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BAB 1
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

hidup man garan jasmani adalah sua : ana tubuh memiliki
kemampua ' _' Uty ¢ :'_"I anpa menimbulkan

kelelahan be

yang tinggi.

Kesegaran jasmani merupakan suatu dasar untuk dapat melakukan aktivitas
hidup terutama berolahraga. Semakin tinggi kesegaran jasmani seseorang
biasanya akan semakin mudah seseorang tersebut melakukan aktivitas.
Sebaliknya, jika tingkat kesegaran jasmani seseorang itu buruk maka gairah hidup

dan penampilannya akan berkurang sebab tubuh tidak bekerja dengan baik.



Kesegaran jasmani merupakan salah satu tolak ukur untuk menilai derajat
kesehatan manusia. Kesegaran jasmani adalah kemampuan untuk melakukan
kegiatan atau pekerjaan sehari-hari dan adaptasi terhadap pembebanan fisik tanpa
menimbulkan kelelahan berlebih. dan masih.mempunyai cadangan tenaga untuk
menikmati waktu senggang maupun pekerjaan yang mendadak serta bebas dari
penyakit (Depkes, 1994). MakinT tinggi: kemampuan fisik seseorang, makin
mampu mengatasi beban kerja yang diberikan atau dengan kata lain kemampuan
produktivitas orang tersebut makin tinggi (Depkes, 1987).

Sebaiknya sebelum melakukan latihan atau olahraga, seseorang harus
menjalani tes kebugaran jasmani untuk mengetahui_kondisi kKesegaran jasmani
sebelum melaksanakan latihan atau olahraga agar dapat dievaluasi kemajuan
kesegaran jasmani tersebut setelah melakukan latihan atau olahraga dalam waktu
yang ditargetkan.

Dari kutipan di atas, dapat disimpulkan bahwa kondisi kesegaran jasmani
seseorang dapat diketahui melalui latihan dan olahraga yang dilakukan dalam
waktu yang ditargetkan, dengan demikian kita dapat.mengetahui jika makin tinggi
kesegaran jasmani seseorang.. maka “makin - tinggi pulalah kemampuan
produktivitas orang tersebut.

Pendidikan jasmani memiliki pean yang sangat penting dalam
mengintensifikasi penyelenggaraan pendidikan sebagai suatu proses pembinaan
manusia yang berlangsung seumur hidup. Pendidikan jasmani memberikan
kesempatan pada siswa untuk terlibat langsung dalam aneka pengalaman belajar

melalui aktivitas jasmani, bermain, dan berolahraga yang dilakukan secara
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sistematis, terarah dan terencana. Pembekalan pengalaman belajar itu diarahkan

untuk membina, sekaligus membentuk gaya hidup sehat dan aktif sepanjang

hayat.

Melalui pendidikan jasmani diharapkan siswa dapat memperoleh berbagai
pengalaman untuk mengungkapkan kesan pribadi yang menyenangkan, kreatif,
inovatif, terampil, meningkatkan dan memelihara kesegaran jasmani serta
pemahaman terhadap gerak manusia.

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, ketrampilan, kesehatan, dan kebugaran jasmani”.

Untuk mewujudkan tujuan.dari undang-undang di atas.salah satunya adalah
dengan menerapkan pendidikan jasmani di sekolah, pendidikan jasmani diberikan
untuk menjaga keseimbangan« antara | perkembangan jiwa dan raga serta
keselarasan antara perkembangan kecerdasan otak dan Keterampilan jasmani.
Sekolah-sekolah yang ada di tanah air telah diberikan pendidikan jasmani mulai
dari Taman Kanak-Kanak sampai ke Perguruan Tinggi. 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.

Pemeliharaan kesegaran-jasmani yang baik, yaitu antara-lain: jalan, jogging,
berenang dan bentuk-bentuk latihan lain yang penting ada penekanan pada unsur
aerobik, intensitas pelatihan fisik yang dianjurkan dalam rangka meningkatkan
kesegaran jasmani itu harus maksimal dengan denyut nadi yang dianjurkan,
sebaiknya pelatihan yang dianjurkan “adalahberlatih mencapai “training zone”
(sesuai dengan denyut nadi yang maksimal), melakukan latihan fisik dengan
frekuensi latihan 3-5 kali setiap minggu yang berhubungan erat dengan intensitas
dan lamanya latihan. Kesegaran jasmani yang berhubungan dengan keterampilan
yaitu: keseimbangan, daya ledak, kecepatan, koordinasi, kelincahan, kelentukan,

ketepatan, kekuatan.



Dalam rangka untuk mengetahui kesegaran jasmani siswa putera kelas XI
MIPA® SMAN 10 Pekanbaru, diperlukan Tes Kesegaran Jasmani Indonesia
(TKJI) yang harus dilaksanakan untuk mengetahui tingkat kesegaran jasmani
siswa tersebut. Dalam program.ini, peneliti.menggunakan norma tes TKJI untuk
anak usia 16-18 tahun dan rincian tes yang akan dilakukan yaitu tes lari sprint 60
meter, gantung angkat tubuh_(putl tp)- 60 detik, baring duduk (sit up) 60 detik,
loncat tegak (vertical jump) dan lari 1.200 meter.

Berdasarkan hasil observasi di SMAN 10 Pekanbaru, peneliti menemukan
masalah mengenai tingkat kesegaran jasmani siswa. Selama PPL di SMAN 10
Pekanbaru peneliti melihat secara langsung dan mengamati untuk pembelajaran
pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan. Pembelajaran pendidikan jasmani
olahraga dan kesehatan biasanya termasuk pelajaran yang disenangi akan tetapi
kenyataannya ‘banyak anak-anak yang kurang bersungguh-sungguh dalam
mengikuti pembelajaran bahkan kurang bersemangat, ada yang berulang kali
istirahat dan hanya melihat temannya yang lain berolahraga. Hal ini menandakan
bahwa tingkat kesegaran jasmani siswa belum sepenuhnya dikatakan baik. Oleh
karena itu, untuk mengetahui tingkat' kesegaran jasmani siswa putera kelas XI
MIPA! SMAN 10 Pekanbaru, peneliti tertarik melakukan penelitian dengan judul
“Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa Putera Kelas XI MIPA* SMAN 10

Pekanbaru”

B. ldentifikasi Masalah
Berdasarkan masalah yang dikemukakan di atas dapat disimpulkan masalah

sebagai berikut:
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1. Kebanyakan siswa putera kelas XI MIPA' SMAN 10 Pekanbaru mudah

letih di saat melakukan aktivitas olahraga di saat jam olahraga

berlangsung.

lis membatasi

masalah, ya kat kesegaran jasmani Sis era MIPA' SMAN

dicapai dalam penelitian ini adalah untuk mengetahui tingkat kesegaran jasmani

siswa putera kelas X1 MIPA' SMAN 10 Pekanbaru.
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F. Manfaat Penelitian
Sesuai dengan maksud tujuan penelitian maka kegunaan penelitian antara lain

sebagai berikut:

1. Untuk sisw jasmani dan dapat

Y %‘j\“ .Qa‘

iatan dalam

Pendidikan (FKIP)

6. Untuk peneliti berikutnya, guna menambah wawasan dan ilmu

pengetahuan mengenai bidang kajian tingkat kesegaran jasmani.
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KAJIAN PUSTAKA

A. Landasan Teori

dalam melakukan akti at i=hari.“Ting} aran jasmani
yang tingg uda. Dengan
memiliki ti ksan aktivitas
sehari-hari emiliki tingkat

kesegaran jas it am yafr kesehatan dan

kesegaran jasmani yang baik diperlukantubuh yang sehat dan tambahan aktivitas
fisik secara benar dan teratur.

Kemampuan fisik juga disebut dengan unjuk kerja (kinerja). Sama halnya
dengan penjelasan Nurhasan (2001:132) kesegaran jasmani (physical fitness) yang

berarti kemampuan untuk melakukan pekerjaan dengan efisien tanpa



menimbulkan kelelahan yang berarti. Kesegaran jasmani adalah kemampuan
untuk melakukan tugas tertentu yang memerlukan usaha otot. Namun Depdiknas
(2002:1) kesegaran jasmani adalah kemampuan tubuh seseorang untuk melakukan
tugas pekerjaan_sehari-hari tanpa_menimbulkan kelelahan.yang berarti. Untuk
dapat mencapai kondisi kesegaran jasmani yang prima seseorang perlu melakukan
latihan fisik yang melibatkan kemponen kesegaran jasmani dengan metode latihan
yang benar.

Berdasarkan teori di atas dapat disimpulkan bahwa seseorang yang memilliki
tingkat kesegaran jasmani yang prima dapat melakukan pekerjaan sehari-hari
tertentu yang memerlukan usaha otot tanpa menimbulkan kelelahan yang berarti.
Seseorang perlu'melakukan latihan fisik dengan metode latihan yang benar untuk
mendapatkan kesegaran jasmani yang prima.

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. Sedangkan menurut
president’s council “onphysical fitness and sports,. mendefinisikan kesegaran
jasmani adalah kemampuan-untuk melakukan kegiatan sehari-hari dengan penuh
vitalitas dan kewaspadaan tanpa mengalami kelelahan yang berarti dan masih
cukup energi untuk bersantai pada waktu luang dan mengahadapi hal-hal yang
bersifat darurat Widiastuti (2011:13).

Berdasarkan teori di atas dapat disimpulkan bahwa kesegaran jasmani adalah
kemampuan fisik seseorang untuk melakukan tugasnya sehari-hari dengan mudah,

tanpa harus merasakan kelelahan yang berarti, serta masih mempunyai cadangan
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tenaga yang cukup untuk menikmati waktu luangnya. Dengan kata lain, kesegaran

jasmani dapat didefinisikan sebagai kemampuan fisik untuk melakukan tugas

dengan baik walaupun dalam keadaan sukar dimana yang kesegaran jasmaninya

eme

bermuara un
Kesegaran

berpengaru

EAANALS

kenyataan

garan  jasmani adalah untuk
mengembangkan kekuatan, kemampuan, kesanggupan, daya kreasi, dan daya
setiap manusia yang berguna untuk mempertinggi daya kerja. Fungsi khusus

kesegaran jasmani adalah sesuai dengan kekhususan masing-masing, yang

dibedakan menjadi tiga golongan, yaitu:

1. Fungsi golongan yang dihubungkan dengan pekerjaan antara lain:
a) Kesegaran jasmani bagi pelajar dan mahasiswa untuk mempertinggi
kemampuan dan kemauan belajar.
b) Bagi olahragawan berfungsi untuk meningkatkan prestasi.
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c) Bagi karyawan berfungsi untuk meningkatkan efisiensi dan produktivitas
kerja.

Fungsi bagi golongan yang dihubungkan dengan keadaan, antara lain:

a) Bagi penderita cacat berfungsi untuk rehabilitasi

b) Bagi ibu hamil berfungsi untuk perkembangan janin yang dikandungnya
sebagai persiapan.untuk proses persalinan.

Fungsi golongan yang berhubungan dengan usia, meliputi:

a) Bagi . anak-anak . berfungst  untuk. menjamin . pertumbuhan dan
perkembangan yang baik.

b) Bagi orangtua berfungsi untuk mempertahankan kondisi fisik agar tetap
segar dan tidak mudah. terserang penyakit.

Dari uraian di atas dapat disimpulkan bahwa kesegaran jasmani mempunyai

fungsi yang sangat penting bagi kehidupan seseorang dalam melakukan tugasnya

sehari-hari karena secara nyata dapat meningkatkan kemampuan kerja bagi

siapapun yang memilikinya sehingga dapat melaksanakan tugasnya secara optimal

agar mendapat hasil yang baik-sesuai harapan.

c. Komponen-Komponen Kesegaran Jasmani

Berbagai pendapat para ahli membedakan komponen kesegaran jasmani yaitu

dikemukakan oleh Widiastuti (2011:14,15) bahwa komponen kesegaran jasmani

sebagai berikut:

1.

Daya tahan jantung dan paru-paru (enduranee), 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.

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 satu kontraksi maksimal.

Kelentukan (flexibility), adalah kemampuan sendi untuk melakukan gerakan
dalam ruang gerak sendi secara maksimal. Fleksibilitas menunjukkan
besarnya pergerakan sendi secara maksimal sesuai dengan kemungkinan
gerakan.

Kecepatan (speed), adalah kemampuan berpindah dari satu tempat ke tempat
yang lain dalam waktu yang sesingkat-singkatnya. Kecepatan bersifat
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lokomotor dan gerakannya bersifat siklik (satu jenis gerak yang dilakukan
berulang-ulang seperti lari).

5. Daya eksplosif (power), adalah gabungan antara kekuatan dan kecepatan atau
pengerahan gaya otot maksimum dengan kecepatan maksimum. Gerakan
eksplosif kuat dan cepat, kemampuan yang kuat dan cepat juga digunakan
dalam komponen.ini:

6. Kelincahan (agility), adalah. kemampuan-untuk mengubah arah atau posisi
dengan _.cepat yang  dilakukan bersama-sama dengan gerakan lainnya.
Kelincahan merupakan komponen kesegaran jasmani yang harus dimiliki,
tanpa kelincahan akan tidak dikatakan normal atau sedang sakit.

7. Keseimbangan (balance),-adalah-kemampuan mempertahankan sikap dan
posisi tubuh secaraycepat pada saat berdiri ‘(Static balance) atau pada saat
melakukan gerakan (dynamic balance).

8. Ketepatan (acuricy), merupakan komponen kesegaran- jasmani Yyang
diperlukan dalam kegiatan sehari-hari, ketepatan dapat berupa gerakan atau
sebagal keterampilan hasil.

9. Koordinasi (coordination), merupakan kemampuan untuk melakukan gerakan
atau kerja dengan tepat dan efisien. Koordinasi menyatakan hubungan
harmonis berbagai faktor yang terjadi pada suatu gerakan. Kemampuan
koordinatif merupakan dasar yang baik bagi kemampuan belajar yang bersifat
sensomotorik, makin baik tingkat kemampuan koordinasi, akan makin cepat
dan efektif pula gerakan yang sulit dapat dilakukan.

Dengan uraian di atas bahwa kondisi fisik adalah kemampuan untuk dapat
melaksanakan kegiatan sehari-hari dengan semangat, tanpa harus merasakan lelah
yang berlebihan. Agar kondisi Ini tetap terjaga maka latihan yang tepat dan teratur
menjadi salah satu kunci mencapai kesegaran jasmani yang terbaik.

d. Faktor-faktor Yang Mempengaruhi Kesegaran Jasmani

Menurut Sharkey (2011: 80-85) “faktor yang mempengaruhi kebugaran
adalah hereditas ( keturunan), latihan, jenis kelamin, usia, lemak tubuh, dan
aktivitas”. Menurut Irianto (2003: 6-7) “bahwa untuk derajat kesehatan dan
kebugaran seseorang dipengaruhi oleh tiga faktor utama, yakni pengaturan
makanan, istirahat dan olahraga”.

1. Makan, untuk dapat mempertahankan hidup secara layak setiap manusia
memerlukan makan yang cukup. Baik kuantitas maupun kualitas, yakni
memenuhi syarat makanan sehat berimbang, cukup energi dan nutrisi.

2. lstirahat, tubuh manusia tersusun atas organ, jaringan dan sel yang
memiliki kemampuan kerja terbatas. Seseorang tidak akan mampu bekerja
terus-menerus sepanjang hari tanpa berhenti. Kelelahan adalah salah satu
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indikator keterbatasan fungsi tubuh manusia. Untuk istirahat sangat

diperlukan agar tubuh memiliki kesempatan melakukan recovery

(pemulihan) sehingga dapat melakukan kerja atau beraktivitas sehari-hari
dengan nyaman.

3. Berolahraga, adalah salah satu alternatif yang paling efektif dan aman

untuk memperoleh kebugaran sebab berolahraga mempunyai multi

c pmponen kebugaran),

' "1&‘ ' berkonsentrasi)
¥ h e ) ‘. aksi).
ap Nﬁ?&%gl atas’ d% 40 hwa tingkat

kesegaran ' Jg g engaruhi ~ [aranya adalah:

asupan ma
lemak tub an aktivitas ser , gkat kesegaan

jasmani sest
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e. Ciri-ciri Kesegaran Jasmani Yang Baik

Kusmana (2007: 27) mengatakan “seseorang yang mampu melakukan tugas,
bekerja, berolahraga, tetap sehat tanpa merasa kelelahan yang berarti, barulah ia

termasuk benar-ben la mempunyai ting gesegaran jasmani yang

Perasaa
Rasa din
Sakit ke

bergantung pada beratnya kerja atau olahraga yang dilakukan”.

Dari uraian di atas dapat disimpulkan bahwa sehat dinamis adalah sasaran
yang harus dicapai melalui kegiatan olahraga, karena berolahraga adalah melatih
alat-alat tubuh agar tetap dapat berfungsi normal pada waktu bekerja, yang juga

pasti normal pada keadaan istirahat.
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f. Hal-hal yang Harus diperhatikan Dalam Meningkatkan Kesegaran
Jasmani
Dalam Depdiknas (2002:3) hal-hal fisik dapat memperpanjang umur, awet
muda, ceria, tidaksmudah terkena.penyakit, menghindari stres, menambah percaya
diri dan tidak mudah letih. Lakukan dengan baik, benar, terukur dan teratur.

Dampak terhadap tubuh akan dapat:

a) meningkatkan kemampuan jantung dan paru-paru, (b) memperkuat sendi

dan otot, (c) menurunkan tekanan darah, (d) mengurangi lemak, (e)

memperbaiki bentuk tubuh, (f) memperbaiki kadar gula darah, (Q)

mengurangi resiko penyakit jantung koroner, (h) memperlancar aliran darah,

(i) memperlancar pertukaran gas, (j) memperlambat proses menjadi tua.

Berdasarkan teori di atas dapat disimpulkan bahwa dengan melakukan
latihan-latihan fisik yang rutin dan teratur akan menghasilkan tubuh yang sehat
dan tidak mudah terserang penyakit.

B. Kerangka Pemikiran

Penelitian ini membahas tentang tingkat kesegaran jasmani siswa putera kelas
X1 MIPA" SMAN 10 Pekanbaru. Dengan memiliki tingkat kesegaran yang tinggi,
maka seseorang mampu melakukan aktivitas sehari-hari dengan waktu lebih lama
dibanding seseorang yang memiliki tingkat kesegaran jasmani yang rendah.

Kesegaran jasmani merupakan kesanggupan tubuh dalam melakukan aktivitas
setiap harinya untuk lebih berproduktif. Nurhasan (2001:132) mengemukakan
“kesegaran jasmani berarti kemampuan untuk melakukan pekerjaan dengan

efisien tanpa menimbulkan kelelahan berarti”.

Agar kesegaran jasmani terjaga dengan baik, maka dapat ditingkatkan melauli

latihan fisik. Upaya untuk peningkatan kesegaran jasmani lewat pendidikan
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jasmani perlu melakukan evaluasi dengan cara menyelenggarakan tes dengan
menggunakan alat ukur tes kesegaran jasmani yang sudah baku. Pengukuran tes

kesegaran jasmani menggunakan tes kesegaran jasmani Indonesia yaitu: tes lari 60

pertanyaan | eba rikut. Bagaima garan jasmani pada

siswa putere
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METODE PENELITIAN

A. Jenis Penelitian

dalam pengambilan jumlah samp mengacu pada pendapat, Arikunto
(2006:131) yaitu apabila subjek kurang dari 100 sebaiknya diambil semua,
sehingga penelitiannya merupakan penelitian populasi. Berhubungan populasi dari
penelitian ini kurang dari 100 dan tidak terlalu besar, maka peneliti mengambil
seluruh populasi sebagai sampel. Teknik pengambilan sampel ini dinamakan total

sampling (sampel penuh). Dengan demikian, sampel dalam penelitian ini adalah

17
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seluruh siswa putera kelas X1 MIPA! SMAN 10 Pekanbaru sebanyak 15 orang.

C. Defenisi Operasional

Untuk menghindari salah pengertian terhadap judul penelitian ini maka

1) Tujuan: untuk mengukur kecepatan.

2) Alat dan fasilitas:

a.

b.

Lintasan jarak antara start dan finish 50 meter.
Peluit.
Stopwatch.

Bendera start dan tiang pancang.
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e. Alat tulis.

3) Petugas tes

a. Juru keberangkatan.

Gambar 1: Start Lari 60 meter
(Depdiknas, 1999:7)

19
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e. Pencatat hasil.

1. Hasil yang dicatat adalah waktu yang dicapai oleh pelari untuk
menempuh jarak 60 meter. Dalam satuan waktu detik.

2. Waktu dicatat satu angka di belakang koma.

\ig‘ \

D)

ﬁ _

+ e NARE

Q

4

(Depdiknas,19

c. Stopwatch.

d. Alat tulis.
3) Petugas tes:

a. Pengamat waktu.

b. Penghitung gerakan merangkap pencatat hasil.
4) Pelaksanaan:
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a. Sikap permulaan. Peserta berdiri di bawah palang tunggal. Kedua
tangan berpegangan pada palang-palang tunggal selebar bahu

pegangan telapak tangan menghadap ke arah kepala.

kedua lengan,
5 palang tunggal.

an dihitung satu

Gambar 4: Sikap Dagu Menyentuh/ Melewati Palang Tunggal
(Depdikans, 1999:10)
2. Selama melakukan gerakan mulai dari kepala sampai ke ujung

kaki tetap merupakan satu garis lurus.
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3. Gerakan ini dilakukan berulang-ulang tanpa istirahat sebanyak
mungkin selama 60 detik.
c. Angkatan dianggap gagal dan tidak dihitung apabila:
1. Pada saat mengangkat badan peserta melakukan gerakan

. Alat tulis.

d. Alas/ tikar/ matras jika diperlukan.
3) Petugas tes:

a. Pengamat waktu.

b. Penghitung gerakan merangkap pencatat hasil.
4) Pelaksanaan:

a. Sikap permulaan.
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1. Berbaring terlentang di lantai atau rumput. Kedua lutut ditekuk

dengan sudut + 90° kedua tangan jari-jarinya saling berselang-

seling diletakkan di belakang kepala.

Gambar 6: Gerakan Baring Menuju Duduk
(Depdiknas: 1999: 14)
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4. Tes loncat tegak.
1) Tujuan: untuk menukur tenaga ekslosif.
2) Alat dan fasilitas:
a. Papan berskala centimeter, warna gelap, berukuran 30 x 150 cm,
dipasang pada dinding yang rata atau tiang. Jarak antara lantai
dengan angka nol (0) pada skala yaitu 150 cm.
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ditempelkan pad an skala, sehingga meninggalkan bekas

raihan jarinya.
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Gambar 10: Sikap Awalan Loncat Tegak
(Depdiknas, 1999: 18)

2. Kemudian peserta meloncat setinggi mungkin sambil
menepuk papan dengan tangan yang terdekat sehingga
meninggalkan bekas.



nery wejsy sejsIAm ueeyeisndiog

DI disay yepepe fur udwnyo(

Lintasan lari jarak 1200 meter.

Bendera start dan tiang pancang.
Peluit.

Stopwatch.

Alat tulis.

27
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c. Pencatat hasil.
d. Pembantu umum.

4) Pelaksanaan.
a. Sikap permulaan: peserta berdiri di belakang garis start.

b. Gerakan.
1. Pada aba-aba “Siap” peserta mengambil sikap start berdiri siap

untuk lari.
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2. Pada aba-aba “Ya” peserta lari menuju garis finish, menempuh

jarak 1200 meter.

pelari untuk

satuan menit

ak dengan waktu 3

es maka yang

dilakukan a 1eliha o Se 0 norma hasil tes
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Tabel nilai tes kesegaran jasmani untuk remaja umur 16-19 tahun putera

Nilai

Lari 60
Meter

E. Teknik
1.

Obse

Tes dan pengukuran

Gantung | Baring
duduk
60 detik

Loncat

Lari 1200
meter

Nilai

N W b~ O

Digunakan untuk mendapatkan data dari tingkat kesegaran jasmani siswa

putera kelas X1l MIPA' SMAN 10 Pekanbaru. Tes dan pengukuran tingkat

kesegaran jasmani menggunakan Tes Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI)

untuk remaja umur 16-19 tahun Departemen Pendidikan Nasional, Jakarta

(1999).
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F. Teknik Analisa Data

Sehubungan dengan permasalahan penelitian ini, maka untuk mengetahui

tingkat kesegaran jasmani siswa putera kelas XII MIPA® SMAN 10 Pekanbaru




nery wWe[sy sejisIdAm ueeyesndiog

iy disay yejepe il udwnyo(]

BAB IV
HASIL DAN PEMBAHASAN

A. Deskripsi HasilPenelitian

siswa (66,6%), yang mendapat ah 1 siswa (6,7%), yang mendapat
nilai 1 berjumlah 1 siswa (6,7%). Untuk lebih jelasnya dapat dilihat dalam bentuk

tabel berikut ini:

32
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Tabel 3. Data Hasil Tes Lari 60 meter Siswa Putera Kelas X1 MIPA! SMAN 10

Pekanbaru.

INTERVAL | KATEGORI NILAI | FREKUENSI | PERSENTASE (%)
S.d-7.2” Baik Sekali 5 0 0%
7.37-8.3” 4 20%
8.47-9.6” 66,6%
9.7” %
11.1 dst. %@LQTTAS 'SMM 7%

00%
(Depdikna:
Data berikut:
ra I 60
12 - : . o
L e “\'..
F N\ E “m
10 -
R
E 8 -
K
Uu 6
- KAN
N A
s 5
! 0
0 .
d 6 3"-8.3"  s.d-7.2"
\

Grafik 1. Data Tes Lari 60 Meter Si era Kelas XI MIPA SMAN 10

Pekanbaru

Kemudian hasil tes lari 60 meter tersebut, didistribusikan pada 5 kelas
dengan panjang interval kelas sebanyak 1.10. Pada kelas pertama rentang kelas
interval 7.39-8.48 terdapat frekuensi sebanyak 5 orang dengan frekuensi relatif
sebanyak 33%, pada kelas kedua dengan rentang kelas 8.49-9.58 terdapat

frekuensi sebanyak 8 orang dengan frekuensi relatif 53%, pada kelas ketiga
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dengan rentang kelas 9.59-10.68 terdapat frekuensi sebanyak 1 orang dengan
frekuensi relatif 7%, pada kelas keempat dengan rentang kelas 10.69-11.79 tidak

ada dan pada kelas kelima dengan rentang kelas 11.80-12.89 terdapat frekuensi

sebanyak 1 oran i relatif 79 jelasnya dapat dilihat
pada ta
Tabel 4. i ﬁﬂ@sfsyj‘ﬁg a Kelas Xl
I 10 Pe Rig

No v lu ekuensi Relatif

1 48 33%

2 9 53%

3 ¢ B 7%

4 = WA = 0%

5 L EREE 7%

I 100
Data pad di at gr ram berikut:

- L 2 mMm XA M X M

0

o - N w e (2} ()} ~N (o] ©
|

7.39"-8.48" 8.49"-9.58" 9.59" -10.68"10.69"-11.79" 11.8" -12.89"
INTERVAL KELAS

Grafik 2. Diagram Distribusi Frekuensi Data Tes Lari 60 Meter Siswa Putera
Kelas X1 MIPA' SMAN 10 Pekanbaru



nery we[sy sejsIdAiu ) ueeyeisndidg

DI disay yepepe fur udwnyo(

35

2. Data Hasil Tes Angkat Tubuh
Berdasarkan tes kesegaran jasmani yang dilakukan dapat dijelaskan bahwa

dari 15 siswa putera yang mendapat nilai 5 berjumlah 0 siswa (0%), yang

>Al SMAN 10

SENTASE (%)

0%

6,7%

0%

26,7%

66,6%

100%
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Data pada tabel di atas juga dapat dillihat dari grafik histogram berikut:

Diagram Angkat Tubuh

-2 mMC XA m=>Imn

pada 5 kelas

dengan panje 2rVa : vak a kelas a rentang kelas

interval 0.00-2.8 i " frekuensi relatif
- Pl
sebanyak 33%, pad: de elas 2.87-5.73 terdapat
<r

frekuensi relatif 27%, pada kelas 2ngan rentang kelas 8.61-11.47 tidak
ada dan pada kelas kelima dengan rentang kelas 11.48-14.34 terdapat frekuensi
sebanyak 1 orang dengan frekuensi relatif 7%. Untuk lebih jelasnya dapat dilihat

pada tabel di bawabh ini:
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Tabel 6. Distribusi Frekuensi Data Tes Angkat Tubuh Siswa Putera Kelas XI
MIPA' SMAN 10 Pekanbaru

No Interval Frekuensi Absolut | Freskuensi Relatif

1

S .

- |
SN

- w2 mMC X mMm=>Xn
w

0.00-2.86 11.48-14.34

Grafik 4. Diagram Distribusi Frekuensi Data Tes Angkat Tubuh Siswa Putera
Kelas X1 MIPA' SMAN 10 Pekanbaru

3. Data Hasil Tes Baring Duduk
Berdasarkan tes kesegaran jasmani yang dilakukan dapat dijelaskan bahwa
dari 15 siswa putera yang mendapat nilai 5 berjumlah 1 siswa (6,7%), yang

mendapat nilai 4 berjumlah 4 siswa (26,7%), yang mendapat nilai 3 berjumlah 6
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siswa (40%), yang mendapat nilai 2 berjumlah 2 siswa (13,3%), yang mendapat
nilai 1 berjumlah 2 siswa (13,3%). Untuk lebih jelasnya dapat dillihat dalam

bentuk tabel berikut ini:

XI MIPA! SMAN 10

A.
‘F@ ‘ TASE (%)

b, 7%
6,7%

Tabel 7. Data Hasil Tes Duduk Siswa-P ‘.

ottt L
INTERVAL [ | | NILAI |F

V)
&
il
; 40%

_’ 13,3%

"~ 13,3%

100%

(Depdiknas

Data pag , 3 dapat d ogram berikut:

F
R
E
K
u
E
N
S
|

0-9 10-20 21-29 30-40 41 ke atas
Interval

Grafik 5. Data Tes Baring Duduk Siswa Putera Kelas XI MIPA' SMAN 10
Pekanbaru
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Kemudian hasil tes baring duduk tersebut, didistribusikan pada 5 kelas
dengan panjang interval kelas sebanyak 8.62. Pada kelas pertama rentang kelas

interval 0.00-8.61 terdapat frekuensi sebanyak 1 orang dengan frekuensi relatif

sebanyak 7%, pz e dua_denga 62 — 17.23 terdapat

) ey
ar “ “'!‘l&‘-“ .@0 elas ketiga

dengan

dengan fr : ¢ lebih 3 da pada tabel di
bawah ini:

Tabel 8. Dis J a Putera Kelas XI

skuensi Relatif

7%

13%

20%

47%

34.48 - 43.09 13%

Jumlah 15 100

Data pada tabel di atas juga dapat dillihat dari grafik histogram berikut:
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Diagram Distribusi Baring Duduk

7

- »n Z2 mMmC X m>Xmm

Grafik 6. 3 [ £ ‘ es ] Siswa Putera

4. Data Ha

Berdasark esegaran jasmani yang o - at dijelaskan bahwa

Tabel 9. Data Hasil 3 3 Pute elas X1 MIPA! SMAN 10
Pekanbaru

INTERVAL KATEGORI IL REKUENSI | PERSENTASE (%)
73 ke atas Baik Sekali 5 0 0%
60-72 Baik 4 4 26,7%
50-59 Sedang g 6 40%
39-49 Kurang 2 5 33,3%
38 dst. Kurang Sekali 1 0 0%
JUMLAH 15 100%

(Depdiknas, 1999:28)
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Data pada tabel di atas juga dapat dillihat dari grafik histogram berikut:

Diagram Loncat Tegak

- LW 2 M C X m>X "

dengan rentang kelas 49.84- 54.75 terdapat frekuensi sebanyak 3 orang dengan
frekuensi relatif 20%, pada kelas keempat dengan rentang kelas 54.76- 59.67
terddapat frekuensi sebanyak 3 orang dengan frekuensi relatif 20% dan pada kelas
kelima dengan rentang kelas 59.68 — 64.59 terdapat frekuensi sebanyak 4 orang
dengan frekuensi relatif 27%. Untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada tabel di

bawah ini:
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Tabel 10. Distribusi Frekuensi Data Tes Loncat Tegak Siswa Putera Kelas XI

MIPA SMAN

10 Pekanbaru

No Interval

Frekuensi Absolut | Freskuensi Relatif

AN

"~

g

q

=

-

-

g o

g Z "

& = fg

= 3 25 S =
- . gAIJ
E-E :3’5 ;m
;;- K25 '_..-

- ’

-, - u

& 2 e’

,_l':a' N 15

w <

p— S 1

B = |

Er 0,5

=

i

pow]

=

-
O
D

o

LU UL
=

4.75 54.76-59.67 59.68-64.59

Grafik 8.Diagram Distribusi Frekuensi Data Tes Loncat Tegak Siswa Putera

Kelas XI MIPA!

SMAN 10 Pekanbaru

5. Data Hasil Tes Lari 1200 meter

Berdasarkan tes kesegaran jasmani yang dilakukan dapat dijelaskan bahwa

dari 15 siswa putera yang mendapat nilai 5 berjumlah 0 siswa (0%), yang

mendapat nilai 4 berjumlah 0 siswa (0%), yang mendapat nilai 3 berjumlah O
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siswa (0%), yang mendapat nilai 2 berjumlah 2 siswa (13,3%), yang mendapat
nilai 1 berjumlah 13 siswa (86,7%). Untuk lebih jelasnya dapat dillihat dalam

bentuk tabel berikut ini:

as X1 MIPA! SMAN

A.
"G ‘ TASE (%)

Tabel 11. Data £S 11200 meter_Si :
A

INTERVAL |
Sd-3'14" .

315742574
=
426751 0%
[
5136337 | 13.3%
634" dste. | 86.7%
AP
o~ 100%

(Depdikna

Data pa

-2 M C X m=>Xm

0 0 0
o L4
/
6'34" dst. 5'13"-6'33" 4'26"-5'12" 3'15"-4'25" s.d-3'14"
Interval

Grafik 9. Data Tes Lari 1200 Meter Siswa Putera Kelas XI MIPA! SMAN 10
Pekanbaru

Kemudian hasil tes loncat tegak tersebut, didistribusikan pada 5 kelas

dengan panjang interval kelas sebanyak 0.63. Pada kelas pertama rentang kelas
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interval 6.14 — 6.76 terdapat frekuensi sebanyak 3 orang dengan frekuensi relatif
sebanyak 20%, pada kelas kedua dengan rentang kelas 6.77 — 7.39terdapat

frekuensi sebanyak 1 orang dengan frekuensi relatif 6%, pada kelas ketiga dengan

rentang kelas 7.40 i ada ‘ jan rentang kelas 8.03

—8.65 te t fre “I\‘ .96 . o dan pada

kelas kelima ¢ ang . ﬁ sebanyak 4
g

orang den

di bawah i

Tabel 12.

LRANNEN

No

"anh
1
N
el

=
N
S
=

Ny

gl B W N
2

~

3

NS

Data pada tabel di atas juga dapat dari grafik histogram berikut:
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Diagram Distribusi Lari 1.200 Meter

7

N w £y ul o)} ~ (e}
I I

- »m 2 mMmC XA mMm>Xm "

Berdasarkan norma tes kes ani yang dilakukan dapat dijelaskan
bahwa siswa putera kelas XI MIPA* SMAN 10 Pekanbaru dari 15 siswa terdapat 0
siswa (0%) yang tergolong dalam kategori baik sekali, 1 siswa (6,7%) yang
tergolong dalam kategori baik, 1 siswa (6,7%) yang tergolong dalam kategori
sedang, 9 siswa (60%) yang tergolong dalam kategori kurang, dan 4 siswa
(26,6%) yang tergolong dalam kategori kurang sekali. Untuk lebih jelasnya dapat

dilihat dalam tabel berikut ini:
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Tabel 13. Data Hasil Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa Putera Kelas X1 MIPA?
SMAN 10 Pekanbaru

NO INTERVAL KATEGORI FREKUENSI | PERSENTASE (%)
1 22-25 Baik Sekali 0 0%
2
3
4
5
(Depdiknas

Data pa

[any
o
|

FREKUENSI
O Rr N WM U O N ®O

14-17 18-21 22-25

INTERVAL

Grafik 11. Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa Putera Kelas XI MIPA' SMAN 10
Pekanbaru

Kemudian hasil tes kesegaran jasmani siswa putera kelas XI MIPA* SMAN
10 Pekanbaru, didistribusikan pada 5 kelas dengan panjang interval kelas

sebanyak 3. Pada kelas pertama rentang kelas interval 6 - 8 terdapat frekuensi
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sebanyak 2 orang dengan frekuensi relatif sebanyak 13%, pada kelas kedua

dengan rentang kelas 9 - 11 terdapat frekuensi sebanyak 4 orang dengan frekuensi

relatif 26%, pada kelas ketiga dengan rentang kelas 12 — 14 terdapat frekuensi

sebanyak 7 ora

rentan
7% dan
sebanyak

pada tabel

Tabel 14.

Tl

s keempat dengan

ensi relatif
at frekuensi

dapat dilihat

Jasmani Siswa

No

=
g3

[

kuensi Relatif

13%

16%

— e |

47%

7%

gl B~ W N -

7%

DI disay yepepe fur udwnyo(

100

nery we[sy sejsIdAiu ) ueeyeisndidg

Data pada tabel di atas jug

rafik histogram berikut
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Diagram Distribusi Kesegaran Jasmani

- w2 M C XA m>I "

Grafik 12. Dia Distribusi F a . ilai Kesegaran
Jasmani Sis a ' / / f

2segaran jasmani

es lari 60 meter

dalam kategori sedang, dari has gak didapatkan rata-rata nilai norma
tes adalah 3 dalam kategori sedang, serta dari hasil tes lari 1200 meter didapatkan
rata-rata nilai norma tes adalah 1 dalam kategori kurang sekali.

Berdasarkan hasil jumlah nilai norma tes kesegaran jasmani siswa putera

kelas X1 MIPA' SMAN 10 Pekanbaru rata-ratanya adalah 11 yang termasuk pada

kategori Kurang, dengan demikian dapat dikatakan bahwa tingkat kesegaran
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jasmani yang dimiliki oleh siswa putera kelas XI MIPA* SMAN 10 Pekanbaru
tergolong Kurang.

Dari hasil penelitian ini maka sebaiknya kesegaran jasmani siswa putera

< terlepas dari
asmani. Untuk
adalah dengan

ang dimaksudkan

secara efisien tanpa lelah berlebihan. Kebugaran jasmani berfungsi untuk
meningkatkan kemampuan kerja bagi siapapun yang memilikinya sehingga dapat
melaksanakan tugasnya secara optimal untuk mendapatkan hasil yang lebih baik.
Pada penelitian terdahulu dengan judul “Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa
Kelas VII-1 Putra SMP NEGRI 17 Pekanbaru” oleh Waiz disimpulkan hasil

penelitian yaitu tingkat kesegaran jasmani siswa pada taraf Kurang, yaitu
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sebanyak 10 orang siswa dengan persentase sebanyak 66,7% dan kategori Sedang

sebanyak 5 orang dengan persentase sebanyak 33,3%.

Berdasarkan analisa peneliti, faktor-faktor yang mempengaruhi hasil tes

siswa sibuk

AL

juga yang

untuk mela
Dari

Pekanbaru s

rata-rata dari

: @\‘5\_"‘@\

interval nilai

t‘
>
%)
o
QD
=t
[
>
D
2}
3
©
==
QD
5

tergolong Kurang. ‘..
Sebenarnya pendidika . Q ga di sekolah juga bertujuan
memberikan kesempatan kepada anak untuk mempelajari berbagai kegiatan
sekaligus mengembangkan potensi anak baik dalam aspek fisik, mental, sosial,
emosional dan moral, mengembangkan potensi dari setiap anak baik dari segi

kognitif, psikomotor dan afektif sebagai satu kesatuan, oleh karena itu diharapkan

kepada semua siswa untuk bersungguh-sungguh sewaktu berolahraga di sekolah.
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BAB V

KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

lainnya dan menggunakan sampel yang lebih besar agar hasil yang dicapai

lebih sempurna lagi.
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