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ABSTRAK 
 

 
 
 

Andikha Yudisthira, 2019. Tinjauan Tingkat Kesegaran Jasmani dan Status Gizi 

Siswa SMP Negeri 11 Padang  Kecamatan Lubuk Kilangan Kota Padang. 
 

Masalah   yang   ada   di   dalam   penelitian   ini   adalah   masih   belum 

diketahuinya secara pasti tentang tingkat kesegaran jasmani dan status gizi siswa 

di SMP Negeri 11 Padang Kecamatan Lubuk Kilangan Kota Padang.Untuk itu 

penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat kesegaran jasmani siswa dan 

status gizi siswa anak di SMP Negeri 11 Padang Kecamatan Lubuk Kilangan Kota 

Padang. 
 

Jenis penelitian ini adalah deskriptif. Populasi dalam penelitian ini adalah 

seluruh siswa SMP Negeri 11 Padang Kecamatan Lubuk Kilangan Kota Padang 

yang berjumlah 441 siswa 10% dari populasi. Teknik pengambilan sampel 

menggunakan teknik random sampling, dengan demikian sampel dalam penelitian 

ini adalah siswa putra dan putri usia 13-15 kls VII dan VIII dengan jumlah 44 

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 persentese. 
 

Berdasarkan analisis data yang diolah, maka dari 44 orang sampel Siswa 

SMP  Negeri  11  Padang  Kecamatan  Lubuk  Kilangan  Kota  Padang  memiliki 

tingkat kesegaran jasmani dikategorikan kurang dan status gizi siswa di 

kategorikan normal. Dengan demikian penulis menyarankan lebih aktif dan 

memiliki motivasi dalam pembelajaran 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. 
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BAB I 

 
PENDAHULUAN 

 
 
 
 

A.  LatarBelakang 
 

Istilah kesegaran jasmani berasal dari physical fitness .Physical berarti 

jasmani, dan fitness berarti kemampuan. Jadi physical fitness berarti 

kemampuan jasmaniah. Howleydan Franks dalam Suharjana (2013;3) 

mendifinisikan dalam konteks sederhana kebugaran jasmani dapat di artikan 

sebagai  kemampuan  fisik  yang  optimal  dalam  hidup  seseorang,  dengan 

ditandai oleh pencapaian nilai tes kebugaran jasmani dalam tinggkat tertentu, 

dan terhindar dari masalah-masalah kesehatan. 

Kesegaran adalah kemampuan seseorang untuk hidup harmonis dan 

penuh semangat. Kesegaran sangat diperlukan bagi setiap manusia, karena 

dalam melakukan aktifitas sehari-hari kesegaran penunjang utama manusia 

dalam  beraktifitas.   Orang   yang  segara   tau  bugar  sudah  pasti  mampu 

melakukan aktivitas sehari-hari dengan baik, dan juga masi sanggu puntuk 

melakukan aktivitas selanjutnya yang diberikan kepadanya. 

Karena kesegaran jasmani sangat diperlukan untuk ditumbuh 

kembangkan sejak anak usia dini hingga dewasa, pada era sekarang ini. Oleh 

karena itu sejak usia dini harus diajarkan dikenalkan pada manfaat dan 

pentingnya menjaga kesegaran jasmani. Selain itu siswa yang memiliki tingkat 

kesegaran  jasmani  yang  baik  akan  mampu  melaksanakan  aktivitas  baik 

dirumah   maupun   di   sekolah   dan   mengikuti   pelajaran   sekolah   dengan 
 
 
 
 
 

1
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semangat,  motivasi  tinggi  tanpa  mengalami  kelelahan  yang  berarti,  sebab 

siswa yang sehat dan bugar cenderung memiliki semangat hidup yang tinggi 

serta bergairah dalam menerima materi baik di luar maupun di dalam local. 

Seharusnya setiap siswa memiliki kesegaran jasmani yang bagus agar pada 

saat mengikuti pembelajaran tidak akan adalagi siswa yang terlihat lesu dan 

tidak bersemangat. Karena saat kesegaran jasmani kita bagus maka keceriaan 

dan kegembiraan akan terpancar dalam diri kita begitupun sebaliknya apabila 

kesegaran  jasmani  kita  rendah  maka  yang  ada  hanya  bermalas-malas  dan 

tanpa gairah. 

Dari uraian di atas dapat disimpulkan bahwa tingkat kesegaran jasmani 

agar tetap bugar maka berolahraga secara teratur, mengatur pola makan serta 

mampu mengontrol emosional. Dengan melakukan olahraga teratur tentu 

tingkat kesegaran jasmani siswa akan meningkat. Serta mampu melakukan 

aktivitas yang menjadi rutinintas siswa. Selain itu juga mengatur pola makan, 

jika kita mengkonsumsi makanan yang bergizi maka tubuh kita akan sehat dan 

mampu melakukan aktivitas sehari-hari. 

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.
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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 menurunkan 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
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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.Meskipun aktivitas fisik untuk 

meningkatkan kesegaran jasmani sudah diberikan sejak sekolah dasar hingga 

perguruan tinggi melalui mata pelajaran Pendidikan Jasmani Olahraga dan 

Kesehatan (PJOK), namun tingkat kesegaran jasmani siswa tentu berbeda- 

beda,  seperti  halnya  di  SMP  Negeri  11  PadangKecamatanLubukKilangan 

Kota Padang. 

Namun berdasarkan observasi yang penulis lakukan di SMP Negeri 11 

 
PadangKecamatanLubukKilangan Kota Padang 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. 

Penulisjugamenemukanaktivitassiswa               SMPNegeri               11 

 
PadangKecamatanLubukKilangan Kota Padang, siswabanyakmenggunakan 

motor danmenggunakanangkutanumumuntukpergikesekolahdaripadaberjalan 

kaki, namunadajugasiswa yang berjalan kaki 

kesekolahtetapijumlahnyahanyasedikit. Denganberjalan kaki kesekolah secara
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tidak langsung membuat anak bergerak dan melatih aktivitas fisik, namun hal 

ini tidak disadari oleh  siswa. Kebanyakan  siswa cenderung lebih memilih 

menggunakan sepeda motor untuk pergi kesekolah, karena lebih praktis dan 

malas bergerak. Hal ini tidak perlu lepas dari ekonomi orang tua siswa yang 

berada  pada  kalangan  menengah  ke  atas,  meskipun  ada  juga  siswa  yang 

kurang mampu. 

Pada saat jam istirahat, siswa lebih banyak sibuk sendiri membaca 

buku dan mengerjakan tugas dibandingkan bermain bersama teman-temannya, 

hal ini jelas berpengaruh pada aktivitas anak,  karena  anak menjadi malas 

untuk bergerak. Seharusnya seusia mereka lebih banyak menghabiskan waktu 

bermain dengan temannya, apalagi pada saat jam istirahat. Saat jam olahraga 

siswa terlihat kurang bersemangat dalam melakukan gerakan mereka sesekali 

menguap dan mukanya terihat lelah. 

Aktivitas siswa di luar jam pelajaran di sekolah pun diisi dengan 

berbagai kegiatan. Mulai dari ektrakulikuler hingga mengikuti bimbel. Siswa 

yang mengikuti kegiatan tersebut terkadang melupakan waktu istirahatnya, 

sehingga  ketika esok hari untuk melakukan aktivitasnya sehari-hari, siswa 

terkadang tidak sanggup dan banyak yang mengantuk terutama di dalam kelas. 

Selain itu ada juga siswa yang pulang sekolah mereka langsung ke warnet 

untuk bermain game online. Mereka bermain terkadang hingga larut malam 

dan melupakan makan siang dan istirahat mereka. Hal ini jelasakan 

berpengaruh   pada   kesegaran   jasmani   siswa   SMP   Negeri   11   Padang 

Kecamatan  Lubuk  Kilangan  Kota  Padang.  Berdasarkan  faktor  yang  telah
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dijelaskan di atas, mulai dari: faktor kesegaran jasmani,aktivitas fisik, status 

gizi, lingkungan sekitar, ekonomi keluarga, dan motivasi. Maka penulis ingin 

meneliti tentang tingkat kesegaran jasmani dan status gizi siswa SMP Negeri 

11 Padang Kecamatan Lubuk Kilangan Kota Padang. 

 
Dengan demikian untuk mendapatkan data dan informasi mengenai 

tingkat kesegaran jasmani dan status gizi siswa SMP Negeri 11 Padang 

Kecamatan LubukKilangan Kota Padang, penulis tertarik melakukan 

penelitian. 

 
B.  Identifikasi Masalah 

 
Berdasarkan latar belakang masalah yang telah dikemukakan di atas, 

maka dapat diidentifikasikan masalah sebagai berikut: 

1.   Kesegaran Jasmani Siswa 

 
2.   Aktivitas Fisik Siswa 

 
3.   Status Gizi siswa 

 
4.   Lingkungan Tempat Belajar 

 
5.   Latar Belakang Ekonomi Keluarga 

 
6.   Motivasi 

 

 
 

C.  Pembatasan Masalah 

 
Berdasarkan  identifikasi  masalah  yang  dekemukakan  di  atas  dan 

karena keterbatasan waktu, tenaga, dan biaya, maka penelitian ini hanya 

dibatasi tentang: 

1.   Kesegaran Jasmani Siswa.
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2.   Status Gizi siswa 

 
D.  Perumusan Masalah 

 
Berdasarkan     pembatas     masalah     diatas,     maka     dirumuskan 

permasalahan sebagai berikut : 

 
1.   Bagaimanakah tingkat kesegaran jasmani siswa SMP Negeri 11 Padang? 

 
2.   Bagaimanakah status gizi siswa SMP Negeri 11 Padang? 

 

 
E.  Tujuan Penelitian 

 
Tujuan meneliti ini adalah sebagai berikut: 

 
1.   Untuk mengetahui tingkat kesegaran jasmani dan status gizi siswa SMP 

Negeri 11 Padang Kecamatan Lubuk Kilangan Kota Padang. 

2.   Untuk mengetahui status gizi siswa SMP Negeri 11 Padang Kecamatan 

 
Lubuk Kilangan Kota Padang. 

 
F.  Manfaat Penelitian 

 
Penelitian ini diharapkan berguna untuk: 

 
1.    Penulis,  untuk  memperoleh  gelar  Sarjana  Pendidikan  di  Fakultas  Ilmu 

 
Keolahragaan Universitas Negeri Padang 

 
2.   Siswa,  sebagai  bahan  informasi  untuk  mengetahui  dan  meningkatkan 

kesegaran jasmaninya dan status gizi 

3.   Sebagai masukan bagi guru penjas dalam upaya meningkatkan kesegaran 

jasmani siswa SMP Negeri 11Padang 

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

 
5.   Untuk bahan pengembangan ilmu pengetahuan dan masukan bagi peneliti 

selanjutnya
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6.   Pedoman untuk bahan bacaan di perpustakaan Fakultas Ilmu Keolahragaan


