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ABSTRAK 

Irwan Susanto:  Tinjauan Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa Sekolah Dasar 
Negeri 01 Ulak Karang Kecamatan Padang Utara Kota 
Padang 

                                   
Masalah dalam penelitian ini berawal dari dugaan rendahnya tingkat 

kesegaran jasmani siswa Sekolah Dasar Negeri 01 Ulak Karang Kecamatan 
Padang Utara Kota Padang. Hal ini didasarkan atas kemampuan siswa mengikuti 
pelajaran Penjasorkes tidak bersemangat, malas, sering mengantuk dan mudah 
lelah pada saat proses pembelajaran Penjasorkes. Tujuan penelitian ini untuk 
mengetahui tingkat kebugaran jasmani siswa Sekolah Dasar Negeri 01 Ulak 
Karang Kecamatan Padang Utara Kota Padang. 

Jenis penelitian adalah deskriptif. Populasi dalam penelitian ini 
berjumlah 185 orang. Penarikan sampel dilakukan dengan teknik purposive 
sampling, yaitu menetapkan siswa kelas V yang berjumlah 30 orang sebagai 
sampel. Instrumen yang digunakan untuk mengukur tingkat kesegaran jasmani 
siswa adalah Tes Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI) umur 10-12 tahun. Data 
yang diperoleh dianalisis dengan menggunakan teknik statistik deskriptif. 

Dari analisis data diperoleh hasil sebagai berikut: 1) dari 13 orang 
responden Putra menunjukkan bahwa tingkat kebugaran jasmani pada klasifikasi 
“Baik Sekali“.1 (7.69%) . “Baik“ 6 (46.15%).  “Sedang“ 3 (23.08%), “Kurang” 2 
(15.38) dan “Kurang Sekali” 1 (7.69%). 2). Dari 17 orang responden Putri 
menunjukkan bahwa tingkat kebugaran jasmani pada klasifikasi “Baik Sekali“ 2 
(11.76%). “Baik“ 5 (29.41%). “Sedang“ 7 (41.18%), “Kurang” 2 (11.76) dan 
“Kurang Sekali” 1 (5.88%). 
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 BAB I 

PENDAHULUAN 
 

A.  Latar Belakang Masalah 

Kebugaran jasmani adalah suatu kemampuan tubuh seorang manusia 

yang mampu melakukan serangkaian kegiatan secara berlanjut tanpa adanya 

rasa kelelahan yang tidak berakibat terganggunya kegiatan-kegiatan lainnya, 

serta masih memiliki cadangan tenaga untuk menikmati waktu senggang dan 

keperluan lainnya. Dalam aspek kebugaran jasmani ini, pemerintah berupaya 

membantu siswa untuk mengembangkan kebugaran jasmani yang sesuai 

dengan Pasal 4 Bab II Undang undang RI No.3 Tahun 2005 tentang sistem 

keolahragaan nasional menyatakan bahwa : 

”Keolahragaan nasional bertujuan memelihara dan meningkatkan 
kesehatan dan kebugaran, prestasi, kualitas manusia, menanamkan 
nilai moral dan akhlak mulia, sportivitas, dispilin, mempererat dan 
membina persatuan dan kesatuan bangsa, memperkokoh ketahanan 
nasional, serta mengangkat harkat, martabat, dan kehormatan 
bangsa”. 

 
Wahjoedi (2001:58) mengemukakan bahwa “kebugaran jasmani 

adalah kemampuan tubuh untuk melakukan tugas dan pekerjaan sehari-hari 

dengan giat, tanpa mengalami kelelahan yang berarti serta dengan cadangan 

energi yang tersisa ia masih mampu menikmati waktu luang dan menghadapi 

hal-hal darurat yang tidak terduga sebelumnya”. Sejalan dengan pendapat di 

atas Agus (2012:24) mengemukakan bahwa “kesegaran jasmani adalah 

kesanggupan dan kemampuan tubuh melakukan penyesuaian (adaptasi) 

terhadap pembebasan fisik yang diberikan kepadanya (dari kerja yang 

dilakukan sehari-hari) tanpa menimbulkan kelelahan yang berlebihan”.  
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Dari pendapat di atas, jelas bahwa kebugaran jasmani merupakan 

suatu keadaan tubuh seseorang di mana seseorang tersebut mampu melakukan 

suatu kegiatan atau pekerjaan secara keseluruhan yang mampu menyelesaikan 

tugas tersebut dan masih bisa menikmati sisa-sisa tenaga untuk keperluan 

hidup atau aktivitas lainnya tanpa merasa kelelahan yang berarti. Setiap siswa 

hendaknya memiliki tingkat kebugaran jasmani yang baik agar siswa mampu 

melakukan aktivitas belajar dengan baik dan mencapai tujuan. Seseorang 

yang memiliki tingkat  kebugaran jasmani yang rendah cenderung mengalami 

hambatan dalam mencapai tujuan yang ditentukan. Dengan demikian, siswa 

yang memiliki tingkat kebugaran jasmani yang baik cenderung mampu 

mencapai prestasi belajar yang baik sesuai dengan tujuan yang diharapkan. 

Kebugaran jasmani ini tidak terlepas dari beberapa faktor yang 

mempengaruhi tingkat kebugaran jasmani seseorang, yaitu status gizi yang 

berhubungan dengan bahan makanan. Agus (2012:24) mengungkapkan 

bahwa “kesegaran jasmani tidak terlepas dari faktor gizi (bahan makanan), 

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

tubuh, komponen biokatalisator, dan metabolisme”. 

Disamping itu faktor lain yang mempengaruhi tingkat kebugaran 

jasmani siswa diantaranya yaitu aktivitas fisik siswa, dalam Agus (2012:29) 

mengemukakan bahwa “istirahat ditempat tidur selama 3 minggu akan 

menurunkan dayatahan cardio vascular sebesar 17-27%. Efek latihan 8 

minggu setelah istirahat tersebut memperlihatkan dayatahan cardio vascular 

sebesar 62%. Kegiatan olahraga yang biasa dilakukan sangat mempengaruhi 
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kebugaran seseorang”. Dari pendapat tersebut dapat disimpulkan bahwa 

faktor gizi yang baik dan aktivitas fisik seseorang akan berpengaruh terhadap 

setiap siswa untuk meningkatkan tingkat kebugaran jasmani seseorang. 

Banyak faktor yang mempengaruhi tingkat kebugaran jasmani siswa 

diantaranya yaitu usia, 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, 

lingkungan yang bersih dan nyaman, pengetahuan dan pendidikan, ekonomi 

orang tua, istirahat yang cukup, serta kondisi fisik, semua ini dapat 

mempengaruhi tingkat kebugaran jasmani siswa. 

Sekolah Dasar Negeri 01 Ulak Karang Kecamatan Padang Utara Kota 

Padang merupakan sekolah yang terletak di tengah pemukiman penduduk, 

keadaan geografis tempat sekolah ini berada di dataran rendah lebih kurang 2- 

meter di atas permukaan laut. Pada umumnya siswa Sekolah Dasar Negeri 01  

Ulak Karang Kecamatan Padang Utara Kota Padang ini bertempat tinggal 

dekat sekolah tersebut, maka rata-rata siswa-siswi pergi kesekolah berjalan 

kaki, dan ada juga sebagian siswa pergi ke sekolah dengan kendaraan karena 

jauhnya rumah tempat tinggal dengan sekolah. 

Berdasarkan hasil observasi yang penulis lakukan di SD Negeri Ulak 

Karang Kecamatan Padang Utara Kota Padang, guru mengatakan bahwa 

siswa banyak yang malas, sering mengantuk dan mudah lelah pada saat 

proses pembelajaran penjasorkes. Kondisi ini merupakan ciri-ciri siswa yang 
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memiliki tingkat kebugaran jasmani yang kurang baik. Sesuai dengan 

pendapat Gusril (2009:131) mengatakan bahwa “tanda/gejala kesegaran 

jasmani yang rendah antara lain; (a) fisik yang tidak efisien (physical 

inefficiency); (b) emosi yang tidak stabil; (c) mudah lelah; (d) tidak sanggup 

mengatasi tantangan fisik/emosi”. 

Dari berbagai masalah yang di hadapi oleh siswa Sekolah Dasar 

Negeri Ulak Karang Kecamatan Padang Utara Kota Padang apakah akan 

mempengaruhi tingkat kebugaran jasmani siswa menjadi kurang baik atau 

sebaliknya. Sebelumnya penelitian tentang kebugaran jasmani ini belum 

pernah dilakukan di Sekolah Dasar Negeri Ulak Karang Kecamatan Padang 

Utara Kota Padang, maka dari itu peneliti tertarik dan merasa perlu dilakukan 

penelitian tentang kebugaran jasmani ini apakah dengan masalah rendahnya 

asupan gizi yang baik dan seimbang, aktivitas fisik siswa yang kurang dan 

rendahnya keinginan atau kemauan siswa untuk melakukan kegiatan olahraga 

akan berpengaruh terhadap tingkat kebugaran jasmani pada siswa Sekolah 

Dasar Negeri Ulak Karang Kecamatan Padang Utara Kota Padang. Selain itu 

agar pihak sekolah, guru penjas orkes, orang tua siswa bisa mengetahui 

seberapa baikkah tingkat kebugaran jasmani siswa Sekolah Dasar Negeri 

Ulak Karang Kecamatan Padang Utara Kota Padang  tersebut. 

B. Identifikasi Masalah  

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah di kemukakan di atas, 

banyak faktor-faktor yang mempengaruhi kebugaran jasmani siswa pada 
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Sekolah Dasar Negeri Ulak Karang Kecamatan Padang Utara Kota Padang, 

diantaranya : 

1. Asupan gizi siswa. 

2. Keinginan atau kemauan siswa untuk melakukan kegiatan olahraga. 

3. Kebugaran Jasmani Siswa Sekolah Dasar Negeri 01 Ulak Karang 

Kecamatan Padang Utara Kota Padang. 

4. Lokasi Sekolah 

5. Aktivitas Fisik 

6. Sarana dan Prasarana 

C. Pembatasan Masalah 

Berdasarkan identifikasi masalah yang telah dikemukakan penulis, 

maka tidak semua masalah yang dapat diteliti secara menyeluruh, maka dari 

itu penulis membatasi masalah yaitu tingkat kebugaran jasmani siswa Sekolah 

Dasar Negeri 01 Ulak Karang Kecamatan Padang Utara Kota Padang. 

D. Perumusan Masalah 

Berpedoman pada pembatasan masalah di atas, maka dapat 

dirumuskan masalah dalam penelitian ini adalah sebagai berikut: 

Bagaimanakah tingkat kebugaran jasmani pada siswa putra dan putri di 

Sekolah Dasar N 01 Ulak Karang Kecamatan Padang Utara Kota Padang ? 

E. Tujuan Penelitian 

Adapun tujuan dari penelitian ini adalah sebagai berikut : Untuk 

mengetahui tingkat kebugaran jasmani siswa putra dan putri Sekolah Dasar 

Negeri 01 Ulak Karang Kecamatan Padang Utara Kota Padang. 
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F. Manfaat Penelitian 

Hasil penelitian ini di harapkan bermanfaat bagi : 

1. Penulis, sebagai persyaratan untuk mendapatkan gelar Sarjana Pendidikan 

di Universitas Negeri Padang. 

2. Siswa, sebagai pengetahuan tentang pentingnya kebugaran jasmani. 

3. Guru Penjasorkes, agar dapat dijadikan sebagai pedoman untuk 

meningkatkan tingkat kebugaran jasmani siswa. 

4. Sekolah, dapat di jadikan acuan atau bahan pertimbangan dalam 

melengkapi kebutuhan prasarana sebagai tempat aktivitas bermain siswa, 

sehingga hal ini dapat meningkatkan kebugaran jasmani siswa.  
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BAB V 

PENUTUP 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian tentang tinjauan kebugaran jasmani siswa 

Sekolah Dasar Negeri 01 Ulak Karang Kecamatan Padang Utara Kota Padang 

dapat dikemukakan kesimpulan sebagai berikut : 

1. Dari 13 orang responden Putra menunjukkan bahwa tingkat kebugaran 

jasmani pada klasifikasi “Baik Sekali“ frekuensi = 1 orang “Baik“ 

frekuensi = 6 orang, “Sedang “ frekuensi = 3 orang, “Kurang” frekuensi = 

2 orang dan “Kurang Sekali” frekuensi = 1 orang. Tingkat kesegaran 

jasmani siswa putra termasuk dalam kategori Sedang.  

2. Dari 17 orang responden Putri menunjukkan bahwa tingkat kebugaran 

jasmani pada klasifikasi “Baik Sekali“ frekuensi = 2 orang “Baik“ 

frekuensi = 5 orang, “Sedang “ frekuensi = 7 orang, “Kurang” frekuensi = 

2 orang dan “Kurang Sekali” frekuensi = 1 orang. Tingkat kesegaran 

jasmani siswa putri termasuk dalam kategori Sedang. 

B. Saran 

Bertitik tolak pada uraian terdahulu serta kesimpulan di atas, maka 

dapat dikemukakan saran sebagai berikut: 

1. Kepada pihak sekolah agar dapat menjaga kesehatan lingkungan guna 

meningkatkan kebugaran jasmani di sekitarnya.  

2. Kepada orang tua agar memperhatikan makanan dan gizi putra-putrinya. 
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3. Kepada guru agar dapat meningkatkan kebugaran jasmani siswa dengan 

memberikan olahraga yang teratur, meningkatkan minat siswa untuk 

berolahraga serta memberikan pengetahuan mengenai pentingnya 

kebugaran jasmani. 

4. Kepada masyarakat, khususnya yang tinggal disekitar sekolah untuk dapat 

berpartisipasi dalam usaha menunjang terlaksananya program sekolah, 

terutama yang merujuk pada peningkatan kebugaran jasmani siswa. Salah 

satunya dengan cara memperhatikan kebiasaan buruk siswa di lingkungan 

yang akan menganggu kesehatan pribadi siswa tersebut.  

5. Guru dan orang tua bekerja sama memberikan arahan kepada anak untuk 

hidup teratur, sehat dan melakukan kegiatan olahraga untuk meningkatkan 

kebugaran jasmani.  

6. Kepada para peneliti lainnya diharapkan dapat mengembangkan penelitian 

ini dengan jumlah sampel yang lebih banyak atau variabel lain yang belum 

diteliti. 
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