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ABSTRAK

Busniadi, 2019. Tingkat Kesegaram Jasmani Siswa Kelas X IPA SMA N 1
Tandun Kabupaten Rokan Hulu.

masalah dalam.penelitian ini adalah siswa mudah lelah dalam melakukan
pembelajaran dilapangan, daya.tahan siswa belum maksimal, keseimbangan siswa
masih belum.stabil.saat. melakukan pemanasan. Penelitian ini.bertujuan untuk
mengetahui tingkat kesegaran jasmani siswa kelas X IPA SMA N 1 Tandun
Kabupaten Rokan Hulu. Bentuk penelitian ini adalah penelitian deskriptif dengan
populasi siswa kelas X IPA' SMA N 1 Tandun Kabupaten Rokan Hulu berjumlah
27 orang, sampel dalam:penelitian ini_didapat‘berdasarkan teknik proposive
sampling. Sehingga sampel dalam penelitian ini berjumlah 27 erang. Instrument
yang dilakukan dalam penelitian ini adalah tes kesegaran jasmani Siswa vaitu lari
60 meter, angkat tubuh, baring duduk, loncat tegak dan lari 1200 Meter.
Kemudian data diolah dengan statistik. Hasil analisis data dalam penelitian ini
diperoleh tingkat kesegaran jasmani siswa kategori -kurang 17 orang dengan
presentase 62,96% dan kurang 10 orang dengan presentase 37,03%, setelah diolah
dengan statistic maka tingkat kesegaran jasmani siswa dengan nilai 11,26 terletak
pada interval 10-13 dengan presentase 62,96% setelah dikonversikan menjadi 2,07
terletak pada kategori kurang. Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan, maka
dapat disimpulkan bahwa tingkat kesegaran jasmani- siswa putera kelas X IPA
SMA N 1 Tandun Kabupaten Rokan Hulu pada taraf Kurang.

Kata Kunci : Tingkat Kesegaran‘Jasmani



ABSTRACT

Busniadi, 2019. Level of Physical Rarity in Class X IPA Students of SMA N 1
Tandun, Rokan Hulu Regency.

the problem in this study.is that students are easily tired in doing learning
in the field, student endurance is not maximal, the balance of students is still not
stable when warming up. This study aims to determine the level of physical
fitness of class X IPA students of SMA N 1 Tandun, Rokan Hulu Regency. The
form of this_research is descriptive ‘researchiwith a population of class X IPA
students of SMA N 1 JFandun in Rokan Hulu Regency totaling 27 people, the
sample in this study was obtained based on the proposive sampling technique. So
that the sample in this study amounted to 27 people. The instrument carried out in
this study was a test of students' physical fitness, namely running 60 meters,
lifting the body, lying down sitting, jumping upright and running 1200 meters.
Then the data is processed with statistics. The results of data analysis in this study
obtained the level of physical fitness of students in the category of 17 people with
a percentage of 62,96% and less than 10 people with a percentage of 37,03%, after
being processed with statistics the level of physical fitness of students with a
value of 11.26-was located at interval 10 -13 with a percentage of 62,96% after
being converted to 2.07 in theJess.category. Based on the results of the research
conducted, it can be concluded that the level of physical fitness of male students
of class X IPA'SMA N 1 Tandun in Rokan Hulu Regency at the level of Less.

Keywords: Level of Physical Freshness
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manusia yang berlangsung seumur hidup. Kesempatan yang dimiliki siswa
merupakan pengalaman yang akan dimiliki siswa melalui aktivitas yang dilkukan
secara tersusun, bertahap sehingga mencapai tujuan pendidikan sehingga memiliki

kehidupan sehat dan aktif dalam melaksanakan kegiatan pendidikan jasmani.



Kepribadian yang dimiliki siswa putera kelas X IPA SMA N 1 Tandun
Kabupaten, Rokan Hulu, kebanyakan mereka tidak mengetahui kesegaran jasmani
yang baik, dalam memperhatikan kepribadian maka akan dipikirkan efek
sampingnya akan.diterima siswa.dalam melakukan pembelajaran.

Dalam proses pembelajaran pendidiknan jasmani guru harus dapat
mempraktekan bagaiaman seharusnya geraks cdasar atau cara yang digunakan
dalam olahraga sehingga memiliki pola yang lebih baik.” Dalam proses
pelaksanaan pembelajaran harus menerapkan sifat kejujuran bekerja sama dan
menghargai sesame teman.

Adanya pembaharuan yang dilakukan dalam proses pembelajaran sehingga
memeberikan kesan yang tidak monoton atau dalam arti kata membuat siswa
menjadi lebih aktif sehingga gerak yang dimiliki oleh siswa lebih terampil.

Menurut Undang-Undang Republik Indonesia Nomor 3 tahun 2005
tentang Sistem Keolahragaan Nasional dijelaskan bahwa “Olahraga pendidikan
adalah pendidikan jasmani dan olahraga yang dilaksanakan sebagai bagian proses
pendidikan yang teratur dan berkelanjutan untuk..memperoleh pengetahuan,
kepribadian, keterampilan, dan kebugaran jasmani”.

Untuk mewujudkan tujuan dari undang-undang diatas salah satunya adalah
dengan menerapkan pendidikan jasmani disekolah, pendidikan jasmani diberikan
untuk menjaga keseimbangan antara pengembangan jiwa dan raga serta
keselarasan antara perkembangan kecerdasan otak dan keterampilan jasmani.
Sekolah-sekolah ditanah air ini telah diberikan pendidikan jasmani mulai dari

paud sampai ke universitas. Karena tingkat kesegaran jasmani merupakan hal



yang paling utama diperhatikan untuk membentuk individu yang aktif, jika tingkat
kesegaran jasmaninya bagus maka individu tersebut akan semakin aktif baik itu
secara akademik maupun non akademik.

Perkembangan yang akan dialami.oleh siswa 'dalam meningkatkan
kesegaran jasmani melalui aktivitas olahraga sehingga nantinya menjadi asset
yang berharga dalam perkembangan' olahraga terutama anak sekolah menengah
atas yang masih mudah dan diperlukan pertumbuhan yang baik dan teratur.

Kesegaran jasmani adalah kemampuan tubuh untuk menyesuaikan fungsi
alat-alat tubuhnya dalam batas-batas fisiologis terhadap keadaan lingkungan atau
kerja fisik dengan cara yang cukup efesien tanpa_lelah “berlebihan. Untuk
menanamkankan pentinngnya kesegaran jasmani bagi siswa menjadi salah satu
tanggung jawab guru terutama guru olahraga yang ada disekolah. Begitu juga
pada sekolah menengah atas-Negeri 1 Tandun, Kabupaten Rokan Hulu, dalam hal
ini guru olahraga hendaknya memberikan pembelajaran yang dapat dipahami oleh
siswa dengan mudah dan dalam bentuk latihan-latihan yang menyenangkan
sehingga tertanam “pada diri mereka akan pentingnya kesehatan melalui
pendidikan jasmani.

Berdasarkan hasil observasi yang telah penulis lakukan pada siswa putra
kelas X IPA di SMA N 1 Tandun, Kabupaten Rokan Hulu, ditemui beberapa
permasalahan kesegaran jasmani seperti daya tahan siswa belum maksimal,
kekuatan siswa saat melakukan pembelajaran dilapangan tidak baik sehingga
siswa mudah lelah, keseimbangan siswa masih belum stabil saat melakukan

pemanasan.
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Berdasarkan hasil observasi diatas, maka penulis menilai bahwasanya
siswa putra kelas X IPA SMAN 1 Tandun Kabupaten Rokan Hulu sebagian siswa

memiliki tingkat kesegaran jasmani yang masih perlu ditingkatkan lagi agar

menjadi lebih baik. N 1ati isi_ters peneliti_tertarik melakukan
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Sesuai dengan latar belakang masalah dan identifikasi masalah maka
penulis membatasi permasalahan masalah diatas yaitu tingkat kesegaran

jasmani siswa putera kelas X IPA SMA N 1 Tandun, Kabupaten Rokan Hulu.
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D. Perumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah, dan alasan memilih judul, yang

menekankan kondisi fisik atau tingkat kesegaran jasmani adalah hal yang

mahasiswa Fakultas Keguruan IImu Pendidikan (FKIP) Universitas Islam
Riau khususnya jurusan pendidikan Jasmani Kesehatan Dan Rekreasi.
4. Bagi peneliti sejenis : Sebagai acuan dan tambahan bahan pedoman untuk

penelitian sejenis selanjutnya.
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. Bagi penulis sendiri: Penelitian ini dimaksudkan untuk menerapkan

berbagai ilmu pengetahuan yang telah diperoleh dibidang olahraga dalam

kehidupan sehari-hari.

. Penelitian



N ueeyesndidg

iy disay yejepe il udwnyo(]

ISJIAIU

nery we[sy sej

BAB Il

KAJIAN PUSTAKA

A. Landasan Teori

1. Hakikat

biasa disebut physical fitness adalah kemampuan untuk melakukan pekerjaan
dengan efesien tanpa menimbulkan yang berarti”. Widiastuti (2011: 13)
mengatakan “kesegaran jasmani adalah merupakan teerjemahan dari kata
physical fitness yang dapat diartikan sebagai kondisi fisik jasmani yang

menggabarkan kemampuan jasman, dapat pula diartikan kemampuan
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seseorang untuk melakukan suatu pekerjaan tertentu dengan cukup baik,

tanpa mengakibatkan kelelahan”.
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Menurut Hastuti (2008: 48) kemampuan dan kesanggupan yang
dimiliki seseorang dalam melibatkan aktifitas fisik dengan adanya kekuatan,

daya tahan tanpa adanya kelelahan orang tersebut bias dikatakan memiliki

2garan jasmani

2hari-hari tanpa

tubuh memiliki fungsi sebagai kemampuan untuk memompa jantung kepada
pembuluh darah, paru-paru dan otot akan menjadikan tubuh sebagai
penopang untuk melaksanaka aktifitas maka disebut kesegafan jasamani.
Kesegaran jasmani yaitu kemampuan seseorang dalam menyelesaikan
tugas-tugas sehari-hari dengan tanpa mengalami kelelahan berarti dengan

pengeluaran energy yang cukup besar, guna memenuhi kebutuhan geraknya
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dan menikmati waktu luang serta untuk memenuhi keperluan darurat bila
sewaktu-waktu diperlukan. Berdasarkan teori diatas maka dapat disimpulkan

orang yang dapat melakuakn aktifitas dengan baik tanpa mengalami kelelahan

orang dalam

a, “kesegaran

0§ 8

AN AN
g
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c. Komponen Kesegaran Jasmani
Komponen kesegaran jasmani menggabarkan kemampuan kondisi

fisik setiap orang.Ismaryati (2006: 38) menyatakan unsur-unsur kesegaran

1\ LIS Ny

daya tahan otot

Dari kutipan diatas dapat disimpulkan bahwa komponen kesegaran
jasmani dibagi menjadi dua kelompok yaitu, yang berhubungan dengan
kesehatan dan yang berhubungan dengan keterampilan dan masing-masing
kelompok terdiri dari beberapa unsur yang sangat berpengaruh dalam

kehidupan sehari-hari. Adapun komponen kesegaran jasmani meliputi:
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1. Daya Tahan Cardiovascular

Syafruddin (2011: 101) mengemukan *“daya tahan (endurance) dapat

diartikan dari berbagai sisi pandang, antara lain dari sisi kebutuhan olahraga,

waktu relatif lama.
3. Kekuatan Otot

Widiastuti (2011: 15) mengemukakan “kekuatan otot adalah kemampuan
otot atau sekelompok otot untuk melakukan satu kali kontraksi secara
maksimal melawan tahanan atau beban.

Pendapat diatas yaitu kesanggupan otot melakukan pekerjaan dengan baik.
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4. Kelentukan (flexibility)

Widiastuti  (2015:173) mengemukakn “kelentukan merupakan batas

6. Kecepatan gerak (speed of composition)
Ismaryati (2008: 57) mengemukakan “ditinjau dari sistem gerak,
kecepatan adalah kemampuan dasar mobilitas sistem saraf pusat dan

perangkat otot untuk menampilkan gerakan-gerakan pada kecepatan tertentu”.
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Dari uraian diatas pendapat tersebut dapat disimpulkan bahwa kecepatan

adalah kemampuan seorang untuk melakukan sesuatu dengan waktu yang

sesingkat-singkatnya.

reaksi merupakan kemampuan seseorang menjawab/merespon suatu signal
(stimulus) dengan kecepatan tinggi”.

Jadi pendapat diatas dapat disimpulkan bahwa kecepatan reaksi
merupakan kemampuan seseorang menanggapi rangsang dengan kecepatan
tinggi.

10. Koordinasi (koordinastion)
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Widiastuti (2011: 18) menyatakan “koordinasi merupakan kemampuan
untuk melakukan gerakan atau kerja dengan tepat dan efesien”. Ismaryati

(2006: 53) mengemukakan “ koordinasi didefenisikan sebagai hubungan yang

garan jasmani”.

kat kesegaran

dengan lebih produktif. Individu yang memiliki kesegaran jasmani yang baik
akan lebih aktif dalam beraktivitas setiap harinya. Kesegaran jasmani yang
baik juga menggabarkan tingkat kesehatan dan kesegaran/kebugaran tubuh
dalam menyelesaikan tugas setiap harinya.

Kesegaran jasmani tergambar baik, terlihat dari kemampuan komponen-

komponen kesegaran jasmani, diantaranya daya tahan kardiovascular, daya



nery we[sy sejsIdAiu ) ueeyeisndidg

DI disay yepepe fur udwnyo(

16

tahan otot, kekuatan otot, kecepatan, kelincahan, keseimbangan, daya ledak,

ketepatan, koordinasi, dan kecepatan reaksi. Agar kesegaran jasmani terjaga

dengan baik, maka dapat ditingkatkan melalui latihan fisik. Upaya untuk
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A. Jenis Penelitian

memiliki
untuk me
seseorang
B. Populas

penelitian.

IPA SMA

METODOLOGI PENELITIAN

JJJJJ

BAB Il

Kabupaten Rokan
Kelas X Junlah
XIPA1 9 24 35
X IPA 2 9 25 35
XIPA3 10 24 34
Jumlah 28 73 101

17
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2. Sampel penelitian
Maksum Ali (2012: 60) mengemukakan “purposive sampling atau

sampel bertujuan, adalah sebuah teknik mengambil sampel yang ciri atau

i_lebih d arkan ciri atau sifat
““%“‘ .*‘ akan dalam

el adalah siswa

\@i‘*

maka pen ASa , nbe defenisi aran jasmani yang

berarti

D. Pengembangan Instrumen
Untuk mengetahui tingkat kesegaran jasmani siswa putera kelas X IPA
SMA N 1 Tandun dilakukan Tes Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI) Untuk

Sekolah Menengah Umum/Kejuruan.
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a. Lari Cepat 60 Meter

1) Tujuan: Mengukur kecepatan.

2) Alat yang dipergunakan:

b. Pada aba-aba “ya” peserta lari secepat mungkin menuju garis finis,
menempuh jarak 60 meter.

- Lari masih bisa diulang apabila:
a. Pelari mencuri start.

b. Pelari tidak melewati garis finish.

c. Pelari terganggu dengan pelari yang lain
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4) Pencatat hasil:

Hasil yang dicatat adalah waktu yang dicapai oleh pelari untuk

menempuh jarak 60 meter.

Stopwatch.
Alat tulis.
Serbuk kapur atau magnesium karbonat.

3) Petugas tes:

Pengamat waktu.

Penghitung gerakan merangkap pencatat hasil.



N ueeyeisndidg

iy disay yejepe il udwnyo(]

ISJIAIU

nenyj wejsy se)

21

4) Pelaksanaan:
- Permulaan: Peserta berdiri dibawah palang tunggal, kedua tangan

berpegangan pada palang tunggal selebar bahu. Pegangan telapak

pabila; Pada waktu

palang tunggal.

tidak lurus.

- Gerakan yang dicatat adalah jumlah (frekuensi) angkatan yang
dilakukan dengan sikap sempurna tanpa istirahat 60 detik.
- Peserta yang tidak mampu melakukan tes angkat tubuh ini, walaupun

telah berusaha, diberi nilai O (nol).
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Gambar 4. Sikap dagu menyentuh/melewati palang
tunggal. (Depdiknas TKJI, 1999:10)

22
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c. Baring duduk 60 detik

1) Tujuan: mengukur kekuatan dan kekuatan ketahan otot perut.

2) Alat yang diper

'eﬁ,“‘- @Q'@‘@mﬂzz\‘ .. )

sehingga kedua sikunya me h kedua paha dan kemudian kembali
pada sikap permulaan. Gerakan ini dilakukan berulang-ulang selama 60
detik.

- Gerakan yang dilakukan berulang-ulang dengan cepat tanpa istirahat,

selama 60 detik.
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Catatan: Gerakan tidak dihitung jika tangan terlepas, sehingga jari-

jarinya tidak terjalin lagi, kedua siku tidak sampai menyentuh paha, dan

mempergunakan sikunya untuk membantu menolak tubuh.

5) Pencatat hasi

WALN )

“\\\\\\

C

Gambar 6. Gerakan baring menuju sikap duduk.
(Depdiknas TKJI, 1999:15)
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x 150 cm dan

ai dengan angka 0

Pengamat dan pencatat hasil.

4) Pelaksanaan:
Sikap permulaan: terlebih dahulu ujung jari tangan peserta diolesi
dengn serbuk kapur. Peserta berdiri tegak dekat dinding, kaki rapat,

papan skala disamping Kiri atau kanannya. Kemudian tangan kanan
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dekat dinding diangkat keatas telapak tangan ditempelkan pada papan

berskala, sehingga menimbulkan bekas raihan jarinya.

Gerakan: Peserta mengambil awalan dengan siakp menekukkan lutut

Gambar 8. Papan loncat tegak.
( Depdiknas TKJI, 1999:17)
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Dokumen ini adalah Arsip Milik :
Perpustakaan Universitas Islam Riau

Gambar 11. Sikap meloncat pada test loncat tegak.

(Depdiknas TKJI, 1999:19)
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e. Lari Jauh 1200 meter
1) Tujuan: untuk mengukur daya tahan jantung, peredaran darah, dan

pernapasan.

2) Alat yang dig

3) Petuga

% .
L/

#
0
%

Gerakan: pada aba-aba “siap” peserta mengambil sikap start berdiri,
siap untuk lari. Pada aba-aba *“ya” peserta lari menuju garis finish
dengan menempuh jarak 1200 meter.

Catatan: lari diulang bila mana ada pelari yang mencuri start, lari

diulang bilamana pelari tidak melewati garis finish.
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5) Pencatat hasil:
Pengambilan waktu dilakukan mulai saat bendera diangkat sampai
pelari tepat melintas garis finish.
Hasil yang dicatat adalah waktu yang dicapai oleh pelari untuk

menempuh jarak yang sudah ditentukan.
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Tabel 2. Tabel Nilai Tes Kesegaran Jasmani Indonesia Untuk Remaja Umur 16 -
19 Tahun Putera

NET} WeJS] Se}ISIoAIUN) ﬂEB){BJSﬂdJﬂ&
I disay yejepe 1ul udwnyo(g

Nilai | Lari 60 | Gantung | Baring Lari 1200 | Nilai
meter Duduk meter
60 detik
5 : 5
e
4 =83 4
“
3 / #? 3
o “
2 ﬂ | 2
1 g 1
[
asal k memeperoleh
data pe G
a. Observ
secara langsung
dilapangan ormasi mengenai
masalah yang mani siswa kelas X

Yaitu pengumpulan data, -teori tertulis mengenai variable yang
berkaitan dengan penelitian ini.

c. Tes dan pengukuran

Tes dan pengukuran dalam penelitian ini dilakukan berdasarkan rangkaian

Tes Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI) terhadap sampel penelitian.

E. Tekhnik Analisis Data
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Untuk memperoleh suatu kelompok masalah akan diteliti maka analisis data

merupakan salah satu langkah penting dalam penelitian, karena analisis data juga

akan dapat ditarik kesimpulan mengenai masalah yang akan diteliti. Dalam hal ini

1 Baik Sekali (BS)
2 Baik (B)

3 14 -17 Sedang (S)

4 10-13 Kurang (K)

5 5-9 Kurang Sekali (KS)
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BAB IV

PENGOLAHAN DATA

ﬂ? Jikuti tes TKJI

&
g
and

o
o
-’ orang dengan

74,07%, nilai 2

g
I 4
Pard

Hasil Interval rekuensi Absolut | Frekuensi Relatif
5 S.d-7.2 0 0%
4 7.3-8.3 4 14.81 %
3 8.4-9.6 20 74.07 %
2 9.7-11.0 2 7.40 %
1 11.1 - dst 1 3.70 %
Jumlah 27 100 %

Data Penelitian 2019

32
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Untuk lebih Jelasnya dapat dilihat di grafik dibawabh ini:

GRAFIK TES LARI CEPAT 60 METER
25

20

#

Wl

FREKUENSI

10

r
VA
o
e
o
.

orang dengan presentase 48,14% an nilai 1 terdapat 5 orang dengan
presentase 18,81% yang memperoleh skor terendah 0. Untuk lebih jelasnya dapat

dilihat pada tabel distribusi frekuensi berikut ini:
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Tabel 5 : Distribusi frekuensi data hasil tes gantung angkat tubuh 60 detik siswa

putera kelas X IPA SMAN 1 Tandun Kabupaten Rokan Hulu

Frekuensi Relatif

Frekuensi Absolute

Data Penelit

Untuk lebih

14
12

10

FREKUENSI

1

[ 0

5-8 9-13 14-18 19 ke atas
INTERVAL

\

Grafik 2. Histrogam hasil Tes Gantung Angkat Tubuh 60 Detik siswa putera kelas
X IPA SMAN1 Tandun Kabupaten Rokan Hulu
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3. Data Tes Baring Duduk 60 detik siswa putera kelas X IPA SMA N 1

Tandun

Berdasarkan data yang dikumpulkan dari 27 sampel putera diperoleh

angka atau skor n nilai dengan presentase
25,92% terdapat 2
orang d : gw;s&)mqrme? asnya dapat
W > Rig,,
dilihat pa ﬁj i
Tabel 6 : a kelas X IPA
n
Hasil Le@:s‘l nsi Relatif
e
==
5 kea ‘ = 0%
4 0-4 ’ % 0%
NBAR
3 3 25.92 %
2 66.66 %
1 0- 7.40 %
Jumlah 27 100 %

Data Penelitian 2019
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Untuk lebih Jelasnya dapat dilihat di grafik dibawabh ini:

FREKUENSI

0

41 keatas

orang dengan presentase 40,74% sedangkan nilai 1 terdapat 1 orang dengan
presentase 3,70% dan skor terendah 30. Untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada

tabel distribusi frekuensi berikut ini :



nery we[sy sejsIdAiu ) ueeyeisndidg
DN disay yepepe g vowmyjoq

37

Tabel 7 : Distribusi frekuensi data hasil tes loncat tegak siswa putera kelas X IPA

SMAN 1 Tandun Kabupaten Rokan Hulu

Hasil Interval Frekuensi Absolut | Frekuensi Relatif

FREKUENSI

2 1
[ ] 0
0
38 dst 39-49 50-59 60-72 5

INTERVAL

Grafik 4. Histrogram hasil Tes Loncat Tegak siswa putera kelas X IPA SMAN 1
Tandun Kabupaten Rokan Hulu
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5. Data Tes Lari 1200 Meter Putera kelas X IPA SMA N 1 Tandun
Berdasarkan data yang dikumpulkan dari 27 sampel putera, diperoleh

angka atau skor tercepat 4,23 dengan nilai 4 terdapat 1 orang dengan presentase

kuensi Relatif

0%

3.70 %

0%

62.96 %

33.33%

100 %

9

0 —
6’34” -dst 5'13” -6’33” 4'26” -5'12"
INTERVAL

FREKUENSI
=
o

Untuk lebih Jelasnya dapat dilihat di grafik dibawah ini:
Grafik 5. Histogram hasil Tes Lari 1200 Meter siswa putera kelas X IPA SMAN 1

Tandun Kabupaten Rokan Hulu
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6. Data Hasil Tes Kesegaran jasmani siswa putera kelas X IPA SMA N 1
Tandun

Dari siswa putera kelas X IPA SMA N 1 Tandun tidak terdapat nilai baik

8-21 tidak ada atau

Tabel 9 :

Nas AL

»‘
4
No ; 3 kuensi Relatif
1 | Baik Sekali
o
2 | Baik (B
3 22.22 %
4 62.96 %
5 14.81 %
100 %

Data Penelitian 2019

Untuk lebih Jelasnya dapat dilihat di grafik dibawah ini:
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GRAFIK TES KESEGARAN JASMANI

18 17

“‘
[y
4
4

ety

18-21

Grafik 6. era kelas X IPA

S

B . Analisi

erdasarkan fakta

tes yang kategori kurang seka - o atau sebanyak 4 orang dari 27
sampel yang diteliti.

Dari hasil penjumlahan rata-rata tes kesegaran jasmani siswa putera kelas
X IPA SMA N 1 Tandun didapat skor 11,26, dilihat dari norma tingkat kesegaran

jasmani untuk remaja umur 16-19 tahun, maka klasifikasinya tergolong kurang.
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Dengan diperolehnya hasil tes sesuai data yang dijelaskan pada bagian

analisa data tersebut, maka didapat tingkat kesegaran jasmani siswa putera kelas

X IPA SMA N 1 Tandun dalam kategori kurang.

yang baik sela akukan aktifitas sehari-he ja_da melakukan akifitas

lainnya dan

peserta didiknya.

Selanjutnya Zulrafli, dkk (2013:74) Menurut Widiastuti, (2011:13)
Kesegaran jasmani adalah kondisi jasmani yang menggambarkan potensi dan
kemampuan jasmani untuk melakukan tugas-tugas tertentu dengan hasil yang
optimal tanpa memperlihatkan keletihan yang berarti. Berdasarkan teori diatas

maka disadari atau tidak, sebenarnya kesegaran jasmani itu merupakan salah satu
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kebutuhan hidup manusia karena kesegaran jasmani erat kaitannya dengan

kegiatan manusia dalam melakukan pekerjaan dan bergerak.

Kesegaran jasmani merupakan suatu hal yang.dipengaruhi oleh aktivitas

w2t
Z

kesegaran |
11,7 yang t
bahwa ber
disekolah

perlu untuk

‘\‘i‘:\“%\\

N\
“
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BAB V

KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

. Kepada peneliti, karena keterbatasan penelitian ini dan masih
kecilnya ruang lingkup dan kecilnya kelompok sampel, disarankan
pada peneliti lainnya yang akan melakukan penelitian dengan
memperluas ruang lingkup penelitian dan kelompok sampel lebih

banyak dan mengaitkan dengan prestasi pembelajaran.

43
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