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LANDASAN TEORI
A. Hakikat Kesegaran Jasmani
1) Pengertian Kesegaran Jasmani

Kesegaran jasmani merupakan modal utama bagi semua kalangan kehidupan manusia.
Olahragawan membutuhkan tingkat kesegaran jasmani yang tinggi untuk dapat mencapai
prestasi yang setingi-tingginya, karyawan membutuhkan kesegaran jasmani yang cukup untuk
bekerja dengan baik sehingga dapat meningkatkan daya kerja dan produktivitas yang tinggi.
Demikian juga para siswa sekolah lanjutan tingkat pertama membutuhkan tingkat kesegaran
jasmani yang lebih baik untuk dapat belajar dengan baik.

Menurut Widiastuti (2017:13) Kesegaran jasmani adalah merupakan aspek fisik dari
kesegaran yang menyeluruh, yang memberi kesanggupan kepada seseorang untuk menjalankan
hidup produktif, dan dapat menyesuaikan diri pada tiap pembebanan fisik yang layak.

Menurut Fransazeli (2018:8) Tingkat kesegaran jasmani yang dimiliki seseorang menjadi
peranan penting dalam melakukan aktivitas atau kegiatan sehari-hari. Tingkat kesegaran jasmani
yang tinggi diperlukan oleh semua orang baik tua maupun muda. Dengan memiliki tingkat
kesegaran yang tinggi, seseorang mampu melakukan aktifitas sehari-sehari dengan waktu lebih
lama dibanding seseorang yang memiliki tingkat kesegaran jasmani yang rendah.

Menurut Farid (2017:2) Kebugaran jasmani adalah kemampuan tubuh seorang untuk
melakukan tugas pekerjaan sehari-hari tanpa menimbulkan kelelahan yang berarti, sehingga
tubuh masih memiliki cadangan tenaga untuk mengatasi beban kerja tambahan.

Sedangkan menurut Wahjoedi (2001:59) “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”.

Dari keterangan di atas dapat diketahui bahwa kemampuan jasmani seseorang dilihat dari
kemampuannya dalam melakukan kegiatan atau aktifitas sehari-hari tanpa mengalami kelelahan
yang berlebihan, sehingga ia masih dapat melakukan aktifitas ringan lainnya dengan baik dan
dapat melewati waktu dalam hari tersebut tetap bugar.

Kemudian menurut Senaputra (2017:3) kesegaran jasmani adalah kemampuan seseorang
untuk melakukan aktivitas tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan, sehingga masih
mempunyai tenaga untuk melakukan aktivitas lain yang bersifat darurat. Kebugaran jasmani
yang baik akan membantu seseorang dalam menyelesaikan aktivitas sehari-hari dengan lebih
efisien dan efektif.

Penjelasan di atas juga memberikan keterangan bahwa kebugaran jasmani yang baik akan
membantu seseorang dalam menyelesaikan aktivitas sehari-hari dengan lebih efisien dan efektif
sehingga pekerjaan yang dilakukan dapat diselesaikan dengan waktu yang lebih cepat dan
dengan kesegaran yang baik pekerjaan tersebut tidak akan membuat kelelahan yang berarti.

Kemudian Irawadi (2011:2) menjelaskan bahwa orang segar adalah orang yang memiliki
kondisi fisik lebih baik dari pada orang sehat. la tidak hanya sanggup untuk menunaikan
tugasnya sehari-hari, melainkan ia juga mampu melakukan tugas-tugas tambahan jika
dibutuhkan tanpa kelelahan berlebihan.

Dari beberapa pendapat di atas dapat dipahami bahwa kesegaran jasmani adalah
kemampuan seseorang dalam melakukan aktivitas seharihari tanpa mengalami kelelahan yang
berarti dan masih mempunyai sisa tenaga cadangan untuk menikmati waktu luang. Tingkat

kesegaran jasmani yang dimiliki seseorang menjadi peranan penting dalam melakukan aktivitas



atau kegiatan sehari-hari. Tingkat kesegaran jasmani yang tinggi sangat diperlukan oleh semua
orang.

Menurut Hartati (2017:3) Pentingnya kebugaran jasmani bagi anak sekolah antara lain
dapat meningkatkan kemampuan organ tubuh, sosial emosional, sportivitas, dan semangat
berkompetisi. Kebugaran jasmani memiliki korelasi positif dengan prestasi akademis.

Dari penjelasan tersebut dapat dipahami bahwa kemampuan organ tubuh, sosial
emosional, sportivitas, dan semangat berkompetisi yang dimiliki oleh siswa bersumber dari
kebugaran jasmani yang dimilikinya sehingga prestasi akademis akan meningkat karena siswa
dapat menyerap pelajaran dengan baik dengan dukungan kebugaran jasmani yang maksimal.

Kesegaran jasmani sama halnya dengan stamina seseorang sebagaimana menurut
Harsono (2001:14) menjelaskan bahwa stamina adalah kemampuan seseorang untuk bertahan
terhadap kelelahan, artinya meskipun berada dalam kondisi lelah dia masih mampu untuk
meneruskan latihan atau pertandingan.

Hal di atas dibenarkan oleh Syairozi (2017:1) Kebugaran jasmani sangat dibutuhkan oleh
para siswa untuk melakukan kegiatan di dalam sekolah maupun di luar sekolah agar para siswa
dapat melakukan kegiatan tersebut dengan baik dan penuh semangat. Idealnya kebugaran
jasmani yang cukup digunakan untuk mengikuti pelajaran di sekolah dari pagi sampai siang hari,
bahkan sampai sore hari.

Kebugaran jasmani tidak hanya diperuntukkan untuk menjalani kegiatan belajar di
sekolah saja, namun kebugaran jasmani tersebut dibutuhkan oleh sepanjang waktu atau seumur
hidup untuk kualitas kehidupan yang lebih baik. Kebugaran jasmani harus dijaga dengan baik

dengan melakukan olahraga yang rutin dan terjadwal dengan baik.



Setiawan (2017:2) Kebugaran jasmani adalah kesanggupan tubuh untuk melakukan
aktifitas tanpa mengalami kelelahan yang berarti. Orang yang bugar berarti ia tidak dapat lelah
dan capek. la dapat melakukan pekerjaan seharihari secara optimal

Dari kutipan di atas dapat dipahami bahwa seseorang dengan kondisi tingkat kesegaran
jasmani yang ideal akan dapat melakukan berbagai aktivitas seperti bekerja, bersekolah,
berolahraga, dan sanggup melakukan aktivitas fisik lainnya atau sebagai pengisi waktu
senggang. Orang yang bugar berarti dapat mengerjakan pekerjaan sehari-hari secara optimal,

tidak malas atau bahkan berhenti sebelum waktunya.

2) Komponen Kebugaran Jasmani

Kesegaran jasmani sangat penting bagi kehidupan manusia, hal ini tidak terlepas dari
banyak hal untuk mendukungnya agar tercipta manusia yang memiliki kesegaran yang baik.
Kesegaran jasmani terdiri dari komponen-komponen yang dikelompokkan menjadi kelompok
yang berhubungan dengan kesehatan (health related pshycal fitness). Dan kelompok yang
berhubungan dengan keterampilan (skill related fitness).

Menurut Widiastuti (2017:14) Pada kesegaran jasmani dapat dibagi menjadi beberapa
komponen-komponen kesegaran jasmani dan dibagi menjadi dua aspek kesegaran jasmani
yaitu: (1) kesegaran jasmani yang berhubungan dengan kesehatan (health related fitness) dan (2)
kesegaran jasmani yang berhubungan dengan keterampilan (skill related fitness). Kesegaran
jasmani yang berhubungan dengan kesehatan meliputi: (a) daya tahan jantung paru

(kardiorespirasi), (b) kekuatan otot, (c) daya tahan otot, (d) fleksibilitas, dan (¢) komposisi



tubuh. Yang berhubungan dengan keterampilan meliputi: (a) kecepatan, (b) power (c)
keseimbangan, (d) kelincahan, (e) koordinasi, dan (f) kecepatan reaksi.

Kesegaran jasmani merupakan kondisi tubuh seseorang yang mempunyai peran penting
dalam kegiatan atau aktivitas sehari-hari. Pada dasarnya setiap individu memiliki tingkat
kebugaran jasmani yang ideal, sesuai dengan tuntutan tugas di kehidupannya masing-masing,
tentunya dengan baiknya komponen-komponen kesegaran jasmani tersebut maka aktifitas
jasmaninya akan menjadi lancar.

Menurut Wahjoedi (2001:59-61) kebugaran jasmani dapat diklasifikasikan menjadi dua,
yaitu: kebugaran jasmani yang berhubungan dengan kesehatan dan kebugaran jasmani yang
berhubungan dengan keterampilan gerak. Komponen kesegaran jasmani yang berhubungan
dengan kesehatan (health related fitness) yaitu:

a. Daya tahan jantung-paru,
b. Daya tahan otot,

c. Kekuatan otot,

d. Kelentukan,

e. Komposisi tubuh.

Komponen kesegaran jasmani yang berhubungan dengan keterampilan (motorskill
related fitness) yaitu:
a. Kecepatan,
b. Kecepatan reaksi,
c. Daya ledak,
d. Kelincahan,

e. Keseimbangan,



f. Ketepatan,
g. Koordinasi.
Sedangkan Len Kravitz (2001:5-7), terdapat 5 komponen kesegaran jasmani yang
berhubungan dengan kesehatan yaitu:
a. Daya tahan kardiorespirasi,

b. Kekuatan otot,

(@]

. Daya tahan otot,

o

. Kelenturan,
e. Komposisi tubuh.

Kemudian Widiastuti (2017:14) juga menjelaskan bahwa ada juga tingkatan kesegaran
jasmani yang harus dimiliki oleh orang yang bekerja cukup berat seperti militer dan biasa
dikategorikan pada motor fitness atau para atlet yang harus memiliki kemampuan fisik melebihi
dari tingkat kesegaran jasmani yang baik saja, akan tetapi harus memiliki kemampuan fisik
secara menyeluruh yang biasa disebut dengan general motor ability atau motor ability,
pembagian komponen-komponen tersebut adalah:

1. Daya Tahan Jantung dan Paru/Endurance
Daya tahan jantung dan paru adalah kesanggupan sistem jantung, paru-paru dan
pembuluh darah untuk berfungsi secara optimal saat melakukan aktivitas sehari-hari,
dalam waktu cukup lama tanpa mengalami kelelahan yang berarti. Daya tahan
jantung dan paru sangat penting untuk menunjang kerja otot, yaitu dengan cara
mengambil oksigen dan mengeluarkan ke otot yang aktif. Dan pada daya tahan ini
ada juga yang dinamakan dengan daya tahan otot lokal

2. Kekuatan Otot (Strength)



Secara fisiologis kekuatan otot adalah kemampuan otot atau sekelompok otot untuk
melakukan satu kali kontraksi secara maksimal melawan tahanan atau beban. Secara
mekanis kekuatan otot didefinisikan sebagai gaya (force) yang dapat dihasilkan oleh
otot atau sekelompok otot dalam suatu kontraksi maksimal. Kekuatan otot
merupakan hal penting untuk setiap orang.

. Kelentukan (Fleksibilitas)

Fleksibilitas adalah kemampuan sendi untuk melakukan gerakan dalam ruang
gerak sendi secara maksimal. Fleksibilitas menunjukkan besarnya pergerakan sendi
secara maksimal sesuai dengan kemungkinan gerakan (range of movement). Fleksibilitas
bagi anak sangat penting dimiliki terutama untuk kegiatan dalam bermain, karena
bermain bagi mereka tidak semata-mata dapat bergerak cepat dan kuat, tetapi juga
harus lincah dan dapat mengubah arah dengan cepat (kelincahan). Kemampuan yang
cepat dan lincah dalam mengubah arah memerlukan fleksibilitas tubuh atau
bagian tubuh yang lebih dalam kegiatan tersebut. Melakukan perubahan kecepatan
dan arah gerakan, dapat mengakibatkan regangan otot yang terlalu kuat sehingga
memungkinkan terjadinya cedera otot (muscle sprain) apabila fleksibilitas otot yang
dimiliki rendah. Pada usia sampai 10 lahun, umumnya anak-anak memiliki fleksibilitas
yang sangal baik. Bagaimanapun juga latihan untuk meningkatkan fleksibilitas tidak
boleh berlebihan, karena dapat berpengaruh tidak baik dan bahkan dapat merusak
sikap tubuh itu sendiri.

. Kecepatan (Speed)

Kecepatan adalah kemampuan berpindah dari satu tempat ke tempat yang lain

dalam waktu yang sesingkat-singkatnya. Kecepatan bersifat lokomotor dan



gerakannya bersifat siklik (satu jenis gerak yang dilakukan berulang-ulang seperti lari
dan sebagainya) atau kecepatan gerak bagian tubuh seperti melakukan pukulan.
Kecepatan penting tidak saja bagi anakanak terutama saat mereka bermain di sekolah
maupun di rumah juga bagi mereka yang sudah dewasa untuk dapat tetap menjaga
mobilitasnya.

5. Daya Eksplosif (Power)
Adalah gabungan antara kekuatan dan kecepatan atau pengerahan gaya otot
maksimum dengan kecepatan maksimum. Kemampuan yang kuat dan cepat
juga diperlukan terutama bagi tindakan-tindakan membutuhkan kemampuan
tenaga secara maksimal misalkan pada saat melakukan teknik smash. Tentu saja
setiap komponen penampilan aktivitas gerak akan memiliki bobot yang berbeda sesuai
dengan tingkat usia dan kepentingannya.

6. Kelincahan (Agillity)
Adalah kemampuan untuk mengubah arah atau posisi tubuh dengan cepat yang
dilakukan bersama-sama dengan gerakan lainnya. Bagi anak, kelincahan merupakan
komponen kesegaran jasmani yang harus dimiliki. Tanpa kelincahan, anak dikatakan
tidak dalam keadaan normal atau mungkin sedang sakit. Kelincahan bagi mereka
adalah sesuatu yang khas sesuai dengan kodratnya. Jadi, kelincahan harus
menempati prioritas utama dalammelatih kesegaran jasmani setiap anak. Bagi
orang dewasa kelincahan tidak berarti kurang penting, tetapi apabila dilihat dari
kebutuhan serta aktivitas yang dilakukan, kelincahan terbatas kepada cabang olahraga
yang dilakukannya.

7. Keseimbangan (Balance)



Keseimbangan adalah kemampuan mempertahankan sikap dan posisi tubuh secara cepat
pada saat berdiri (static balance) atau pada saat melakukan gerakan (dynamic balance).
Kemampuan untuk mempertahankan keseimbangan dipengaruhi oleh beberapa faktor antara
lain: visual dan vestibular. Keseimbangan statik maupun dinamik merupakan komponen
kesegaran jasmani yang sering dilakukan oleh anak-anak maupun orang dewasa. Cara meniti
balok atau titian kayu/besi misalnya, sudah menjadi fungsi keseimbangan untuk dapat
mempertahankan posisi normalnya.

. Ketepatan (Acuracy)

Ketepatan sebagai keterampilan motorik merupakan komponen kesegaran
jasmani yang diperlukan dalam kegiatan anak sehari-hari. Ketepatan dapat berupa
gerakan (performance) atau sebagai ketepatan hasil (result). Ketepatan berkaitan erat
dengan kematangan sistem syaraf dalam memproses input atau stimulus yang datang
dari luar, seperti tepat dalam menilai ruang dan waktu, tepat dalam mendistribusikan
tenaga, tepat dalam mengoordinasikan otot dan sebagainya. Sejauh gerakan yang
dilakukan masih dalam batas koordinasi relatif sederhana, maka latihan ketepatan
dapat diberikan kepada anak-anak yang masih dalam pertumbuhan, khususnya sistem
persyarafan. Sedangkan bagi anak yang sudah memasuki masa remaja, latihan
ketepatan sudah boleh diberikan dengan keterlibatan koordinasi otot yang lebih
kompleks.

. Koordinasi (Coordination)

Koordinasi merupakan kemampuan untuk melakukan gerakan atau kerja dengan
tepat dan efisien. Koordinasi menyatakan hubungan harmonis berbagai faktor yang

terjadi pada suatu gerakan. Kemampuan koordinatif.



Dari keterangan di atas dapat dipahami bahwa kesegaran jasmani sangat penting bagi
semua lapangan kehidupan manusia. Kesegaran jasmani mempunyai fungsi yang sangat penting
dalam menyukseskan pembangunan. Kesegaran jasmani bagi setiap orang berfungsi di dalam
melaksanakan kegiatan sehari-hari. Kesegaran jasmani mempunyai fungsi pengembangan
kesanggupan kerja bagi siapapun, sehingga dapat menyelesaikan tugas pekerjaannya dengan baik
tanpa mengalami kelelahan yang berarti.

B. Kerangka Pemikiran

Untuk mencapai prestasi belajar yang optimal, seorang siswa harus memiliki kesegaran
jasmani yang baik, karena dalam setiap pembelajaran yang diberikan di sekolah akan dapat
diterima dan di cerna oleh siswa dalam memahami setiap pembelajaran yang diberikan oleh guru
apabila siswa selalu dalam keadaan yang tetap sehat dan bugar.

Oleh karena itu sebaiknya semua atau setiap siswa harus memiliki tingkat kesegaran yang
baik, sehingga mereka melalui aktivitas jasmani yang benar sesuai dengan kemampuan masing-
masing individu dapat mencapai hasil belajar yang maksimal.

C. Pertanyaan Penelitian

Sesuai kerangka pemikiran di atas, peneliti mengajukan hipotesis sebagai berikut :

bagaimanakah tingkat kesegaran jasmani pada siswa kelas VII A Di SMP Smart Indonesia

School Pekanbaru?.



