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Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk memperoleh data tentang tingkat kesegaran
jasmani siswa kelas X SMA Negeri 3 Palu. Populasi dalam penelitian ini
adalah sebagian siswa kelas X SMA Negeri 3 Palu dan tidak semua populasi
di jadikan sampel sehinga teknik yang digunakan adalah purposive sampling.
Y ang berjumlah 48 siswayang terdiri dari 20 orang siswa putra dan 28 orang
siswa putri. Penelitianini ini bermaksud menjelaskan fakta dan fenomenayang
terjadi secaraobjektif di lapangan, sehinggadalam penelitian ini menggunakan
jenis penelitian deskriptif kuantitatif. Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa
sebagian besar siswakelas X yang berumur 16-19 tahun di SMA Negeri 3 Palu
yang berjumlah 48 orang siswa, yakni tidak ada siswa yang kesegaran
jasmaninya dalam kategori baik sekali, 1 orang siswa atau 2,1% termasuk
dalam kategori baik, 31 orang siswa atau 64,6% dalam kategori sedang, 15
orang siswa atau 31,2% dalam kategori kurang dan 1 orang siswa atau 2,1%
dalam kategori kurang baik.

Abstract

This study aims to obtain data about the physical fithess level of class X
students of SMA Negeri 3 Palu. The population in this study were some
students of class X SMA Negeri 3 Palu and not all populations were sampled
so that the technique used was purposive sampling. A total of 48 students
consisting of 20 male students and 28 female students. This study intends to
explain the facts and phenomena that occur objectively in the field, so that in
this study using a type of quantitative descriptive research. The results of this
study indicate that the majority of students in class X are 16-19 years old at
SVIA Negeri 3 Palu, totaling 48 students, ie there are no students whose
physical fitnessis in the excellent category, 1 student or 2.1% isincluded in
the category well, 31 students or 64.6% in the medium category, 15 students
or 31.2%in the poor category and 1 student or 2.1% in the poor category.
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PENDAHULUAN

Salah satu usaha
mengharumkan nama bangsa dan negara
melaui oleh

pendidikan dan pembinaan olahraga yaitu

untuk

olahraga, karena itu
pembinaan dan peningkatan pengembangan
olahraga diusahakan kepada terbentuknya
manusia yang siap fisik dan mental serta
berpartisipasi, sebab keberhasilan suatu
bangsa di dalam pembangunan tergantung
pula pada kesanggupan fisk dan mental
manusianya.

Pendidikan jasmani memiliki peran
yang sangat penting dalam mengintensifkan
penyelengaraan pendidikan sebagai suatu
yang
hidup. Pendidikan
jasmani memberikan kesempatan kepada

proses pembinaan  manusia

berlangsung seumur

siswa untuk terlibat langsung dalam aneka
pengalaman belgar melaui  aktivitas
jasmani, bermain, dan berolahraga yang
dilakukan secara sistematis, terarah, dan
terencana. Pembekalan pengalaman belgjar
itu gaya hidup sehat dan aktif sepanjang
hayat.

Salah satu tujuan pendidikan jasmani
disekolah adalah untuk meningkatkan
kesegaran Oleh karena

pendidikan jasmani adalah satu tahap atau

jasmani. itu,
aspek dari proses pendidikan keseluruhan
yang berkenang dengan perkembangan dan

penggunaan kemampuan gerak individu
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yang dilakukan atas kemampuan sendiri
serta bermanfaat dan dengan reaks atau
respon yang berkaitan langsung dengan
mental, emosional, dan sosial. Selama ini
model pembelgjaran penjasorkes di sekolah
selalu berorientasi pada prestasi itu sudah
mulai digantikan dengan pembelagjaran
pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan
yang pada

kesegaran melaui
Seorang guru segera merubah paradigma

berorintasi peningkatan

jasmani permainan.

pemebelgaran prestasi dengan
pembelgjaran model peningkatan kesegaran
jasmani. Keterbatasan fasilitas selau
menjadi kendala pembelgjaran pendidikan
jasmani di sekolah. Seorang guru sebaiknya
tidak terpaku pada fasilitas yang ada untuk
meningkatkan kesegarn jasmani siswa.
Seorang guru sebaiknya memodifikasi alat
yang ada agar perkembangna kesegaran
jasmani siswadi sekolah tetap tercapai.
Kesegaran jasmani yang baik akan
sangat membantu siswa dalam menjalani
aktivitas sehari-hari baik di sekolah maupun
kegiatan lainnya. Siswa tidak akan mudah
mengantuk, lesu dan lemas jika memiliki
kesegaran jasmani yang baik (tinggi) serta
siswa tidak mudah lelah dalam melakukan
aktivitas sehari-hari. Hasil observasi siswa
kelas X yang terjadi adaah pada pukul
10;00 sampai dengan 14;00 ada sekitar 30%

siswa SMA Negeri 3 Palu yang mudah
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mengalami  kelelahan ketika mengikuti
pembelgjaran di sekolah.

Salah satu upaya pemerintah untuk
meningkatkan kesegaran jasmani siswa di
sekolah, selain pembelgjaran jasmani yang
diberikan seminggu sekali dengan aokas
waktu 3x45 menit, sesual dengan peraturan
menteri
Republik Indonesia nomor 70 tahun 2013,
SMA Negeri 3 Pau juga mengadakan
senam masal seminggu sekali setiap hari
sabtu pagi selama25 menit. Meskipun SMA
Negeri 3 Palu telah mengagarkan upaya

pendidikan dan kebudayaan

peningkatan kesegaran jasmani siswa, akan
tetapi jumlah pelaksanaan olahraga peserta
didik masih kurang karena peserta didik
hanya melakukan olahraga 2 kali dalam
seminggu disekolah yaitu pada hari sabtu
dan saat
Menurut Djoko Pekik Iriyanto (2004:17)
seharusnya peserta didik melakukan

pembelgaran  penjasorkes.

aktivitas olahraga seminggu perlu 3-5 kali
tingkat  kesegaran
jasmaninya. Karena kebugaran akan
menurun 50% setel ah berhenti olahraga atau

untuk  menjaga

latihan selama 4-12 minggu dan akan terus
berkurang hingga 100% selama 10-30
minggu.

Pendidikan jasmani yang digjarkan di
sekolah diharapkan dapat membuat siswa
terbiasa hidup sehat dan senang melakukan
aktivitas jasmani secara aktif di setiap
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harinya. Akan tetapi dilihat dari jumlah
siswa SMA Negeri 3 Palu yang banyak,
demikian juga dengan sarana dan prasarana
yang ada seperti lapangan yang kurang
memadai, kerena ada 4 kelas yang
melakukan pembelgjaran penjas orkes
dalam waktu yang bersamaan, maka guru
harus melakukan sistem giliran dengan
waktu yang kurang maksimal untuk
mel aksanakan pembel gjaran penjas orkes di
lapangan SMA Negeri 3 Palu.
Perkembangan ilmu pembelgaran
yang selalu

berkembang diharapkan guru selalu belgjar

pendidikan  jasmani
menambah ilmu yang baru. Sampai saat ini
tingkat kesegaran jasmani siswa belum
diketahui lebih
sepeluh tahun terakhir SMA Negeri 3 Palu
belum pernah diadakan tes kesegaran

karena selama kurang

jasmani terhadap peserta didik. Pendliti
merasa tertarik untuk mengetahui dan
mengadakan penelitian mengenai kategori
kesegaran jasmani siswa dengan judul
survel tingkat kesegaran jasmani siswa
SMA Negeri 3 Palu.

Berdasarkan pada latar belakang
masalah yang telah di kemukakan, maka
yang permasalahan  dalam

penelitian adalah: *“Bagaimanakah

men;j adi
ini
tingkat kesegaran jasmani siswa kelas X
SMA Negeri 3 Palu ?
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Adapun tujuan yang ingin dicapai
adalah
tingkat kesegaran

daam penditian ini untuk
mengetahui

siswakelas X SMA Negeri 3 Palu

jasmani

METODE
Jenis Pendlitian

Rancang penelitian ini merupakan
penelitian deskriptif kuantitatif dilakukan
untuk mengetahui  tingkat kesegaran
jasmani siswaX SMA Negeri 3 Palu dengan
mel akukan rangkaian teskesegaran jasmani
Indonesia.  Sehingga ini
dilaksanakan untuk melihat kondisi subyek

tertentu, yakni meninjau tingkat kebugaran

penelitian

jasmani siswakelas X SMA Negeri 3 Palu.

Populasi dan Sampel

Populasi dalam penelitian adalah
keseluruhan individu yang dijadikan objek
penelitian. Berdasarkan penjelasan tersebut
maka, populasi yang digunakan dalam
penelitian ini adalah siswa SMA Negeri 3
Palu kelas X yang terdiri dari 14 kelas dan
476 siswayang terdiri dari siswa putra 196
dan putri 280. Penelitian ini menggunakan
10% Arikunto (2008:116) dari jumlah
populasi siswa kelas X SMA Negeri 3 palu

yaitu 48 siswa.

Teknik Pengumpulan Data
Tes dan pengukuran yang dilakukan
dalam penelitian ini berdasarkan petunjuk
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tes kebugaran jasmani tahun 2010 oleh
Depdiknas  “Tes
Indonesia” (TKJI) pada kelompok usia 16-
19 tahun. Tes untuk putra yang terdiri dari

Kesegaran  Jasmani

tes lari 60 meter, Gantung angkat tubuh
(pull up) selama 60 detik, Baring duduk (sit
up) selama 60 detik, Loncat tegak (vertical
jump), Lari 1200 Meter sedangkan tes
untuk putri 1)Lari 60 meter, 2)Gantung
angkat tubuh (pull up) selama 60 detik,
3)Baring duduk (sit up) selama 60 detik,
4)Loncat tegak (vertical jump), 5)Lari 1000
Meter.

Teknik Analisis Data

Teknik analisis data dilakukan
dengan cara melakukan analisis pesentase
dan disesuakan dengan norma penilaian tes

kesegaran jasmani usia 16 — 19 tahun

HASIL

Tes Kkesegaran jasmani pada
penelitian ini berada di lapangan sekolah
SMA Negeri 3 Palu dan stadion mini sintetis
Petobo Palu yang meliputi 5 jenis tes yaitu
lari 60 meter, bergantung angkat tubuh
selama 60 detik sedangakan putri
bergantung siku tekuk (pull up) selama 60
detik, Baring Duduk (sit up) selama 60
detik, Loncat tegak (vertical jump), dan Lari
jauh untuk putri 1000 meter dan putra 1200

meter.
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Berdasarakan hasil penelitian dan
hasil andlisis persentase tingkat kesegaran
jasmani pada siswa putra SMA Negeri 3
Palu, berdasarkan (tabel 1) diperoleh hasil
1 orang siswa memiliki kesegaran jasmani
berkategori baik atau 5% dari jumlah
sampel, 14 orang berkategori sedang atau
apabila dipersentasekan sebesar 70%, 4
orang berada pada akategori kurang atau
dipersentasekan sebesar 20% dan 1 orang
berkategori asngat kurang atau panila
dipersentasekan sebesar 5%

Hasil penelitian kesegaran jasmani
SMA Negeri 3 Palu
diperoleh hasil 17 orang siswa berkategori

sedang atau 60,71% dari jumlah sampel, 11

pada sampel putri

orang berkategori kurang atau
dipersentasekan 39,29%,
Hasl persentase  keseluruhan

kesegaran jasmani siswa pada (tabel 3)
sehingga dapat dikatakan bahwa tingkat
kesegaran jasmani sisva SMA Negeri 3Palu,
berdasarkan hasil analisa data secara rata —
rata berkategori sedang 64,6% lebih besar
dari persentasi pada kategori yang lain.
Berdasarkan pengamatan langsung
di lapangan, ternyata siswa yang memiliki
kesegaran jasmani yang kurang berdasarkan
kategori diatas, dapat kesanggupan dan
kemampuan dalam pelaksaan proses belgar
mengajar pendidikan jasmani dan kesehatan

(penjas orkes). Hal tersebut mengindikasikan
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bahwa kesegaran jasmani bermanfaat dalam
meningkatkan hasil belgar pendidikan

jasmani siswakelas X SMA Negeri 3 Palu.

PEMBAHASAN
Kesegaran jasamani adalah
kemampuan tubuh  seseorang  untuk

mel akukan tugas dan pekerjaan sehari — hari
tanpa menimbulkan kelelahan yang bererti,
sehingga tubuh masi memiliki simpanan
tenaga untuk mengatasi beban kerja
tambahan. Kesegaran jasmani merupakan
salah satu faktor yang berpengaruh bagi
perkembangan disekolah. Padaanak usia 16
— 19 tahun, dibutuhkan tingkat kesegaran
jasmani yang tinggi/baik. Karena pada anak
usia 16 — 19 tahun, anak akan cenderung
aktif bermain dan belgar disekolah,
sehingga diperlukan tingkat kesegaran
jasmani yang akan mendukung bagi
perkembangan siswadi sekolah.
kesegaran
kemampuan daya tahan otot

Komponen jasmani,
meliputi:
jantung dan paru, kekuatan otot, daya tahan
otot, fleksibilitas, dan komposisi tubuh yang
terkait dengan peningkatan kesehatan. Pada
penelitian ini kesegaran jasmani diartikan
sebagal gambaran siswa SMA Negeri 3 Palu
Tahun Ajaran 2017/2018 dalam melakukan
aktivitas  jasmani terlihat  saat
melakukan aktivitas tidak adanya kelelahan
yang berlebih, sehingga siswa masih bisa
waktu

dan

menikmati luangnya. Kesegaran
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jasmani siswa kelas X SMA Negeri 3 Palu
di
Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI) untuk
anak usia 16-19 tahun. Tes tersebut terdiri
atas 5 item tes, yaitu: tes lari 60 meter,
gantung siku tekuk, baring duduk 60 detik,
loncat tegak, dan lari 1000 meter dan 1200
meter. Melalui penelitian ini dapat diketahui

ukur dengan menggunakan Tes

gambaran mengena tingkat kesegaran
jasmani siswa kelas X SMA Negeri 3 Palu
Tahun Ajaran 2017/2018, yaitu berkatagori
sedang dengan presentase sebesar 64,6%
atau sebanyak 31 siswa; baik sebesar 2,1%
atau 1 siswa; kurang sebesar 31,2% atau
sebanyak 15 siswa; kurang sekali 2,1% atau
1 siswa dalam klasifikasi. Dengan itu maka
kessmpulan adalah hasil yang di capal
keresponden atau siswa yang melakukan 5
item tes TKJI dengan pencapaian presentas
tinggi sedang
sebanyak 64,6% dengan jumlah siswa 31
orang, maka tingkat kesegaran jasmani
siswa kelas X SMA Negeri 3 Palu adalah
sedang.

Djoko Pekik Iriyanto (2004: 6)
menjelaskan bahwa untuk mendapatkan

paling yaitu kategori

kebugaran yang memada diperlukan
perencanaan yang sSistematik melalui
pemahaman pola hidup sehat bagi setiap
lapisan masyarakat yang meliputi 3 upaya
bugar, yaitu: makan, istirahat dan olahraga.
Pembahasan keseluruhan diatas maka
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tingkat kesegaran jasmani yang berbeda-
beda dapat disebabkan oleh beberapa faktor
antaralain:
Makanan/Gizi

Supaya dapat mempertahankan
hidup secara layak setigp manusia
memerlukan makanan cukup, baik kuantitas
maupun kualitas yakni memenuhi syarat
makanan sehat seimbang, cukup energi, dan
karbohidrat, lemak,

protein, vitamin, mineral, dan air. Seseorang

nutriss  meliputi:
kurang mengkonsumsi zat-zat penting yang
diperlukan oleh tubuh akan berpengaruh
terhadap energi yang dihasilkan tubuh untuk
melakukan aktivitas sehari-hari. Dengan
mengkonsumsi makanan yang sehat dan
bergizi maka akan menghasilkan energi
yang sangat bermanfaat untuk pertumbuhan
dan perkembangan tubuh, terutama bagi
siswa sekolah menengah atas.
I'stirahat

Istirahat sangat diperlukan agar
tubuh memiliki kesempatan melakukan
recovery (pemulihan)
melakukan kerja atau aktivitas sehari-hari

sehingga dapat

dengan nyaman. Dalam sehari semalam,
umumnya seseorang memerlukan istirahat
hingga 8 jam.
Berolahraga

Berolahraga adadlah salah satu
dternatif paling efektif dan nyaman untuk
memperoleh kesegaran sebab berolahraga
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mempunyai multi manfaat, antara lain
manfaat fisik (meningkatkan komponen
kesegaran). Djoko Pekik Iriyanto (2004:17)
seharusnya peserta didik melakukan
aktivitas olahraga seminggu perlu 3-5 kali
tingkat  kesegaran
jasmaninya. Karena kebugaran akan
menurun 50% setel ah berhenti olahraga atau

untuk  menjaga

latihan selama 4-12 minggu dan akan terus
berkurang hingga 100% selama 10-30

minggu.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil analisis dan
pembahasan dapat dsimpulkan bahwa
kesegaran jasmani Siswa secara umum
sedang

pesentase sebear 64,6% dengan jumlah

berkategori dengan  jumlah
siswa 31 orang. Berdasarkan kesimpulan
maka disarankan 1) Kepada sekolah dan
lebih

jasmani

guru pendidikan jasmani untuk
kesegaran

siswanya agar kegiatan olahraga yang

memperhatikan

bertujuan meningkatkan kesegaran jasmani
siswa dapat tercapai dengan menambah
sarana dan prasarana yang standar yang
berkaitan dengan olahraga. 2) Supaya
memberikan tugas gerak yang mendukung
agar tingkat kesegaran jasmani siswanya,
sehingga tingkat kesegaran jasmani yang
baik dimungkinkan tingkat kemampuan
siswa

belagjar dan prestass belgar
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meningkat. Selain itu guru harus sangat
memperhatikan kesegaran jasmani siswa
agar tingkat kesegaran siswa di SMAN 3
Pau meningkat. 3) Hendaknya selau
menjaga kesegaran jasmani dengan latihan
rutin dan teratur agar terhindar dari hal-hal
yang menghambat dalam berprestasi dan
Harus dapat mengelola waktu sehari-hari
dengan baik agar dapat berlatih secara
maksimal tanpa melupakan waktu belgar.
4) Bagi
menembakan item — ltem tes kesegaran

peneliti  berikutnya agar bisa
jasmani Indonesia untuk siswausia 16 — 19
tahun.
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Tabel 1 Presentas hasil TKJI Putra

No Jumlah Siswa Persentasi Kategorisasi
1 0 0% Baik Sekali
2 1 5% Baik
3 14 70% Sedang
4 4 20% Kurang
5 1 5% Kurang Sekali

Sumber: Data Olahan hasil TKJI Sswa SMA Negeri 3 Palu, 29 Mei 2018

Tabel 2 Presentasi hasil TKJI Putri

No Jumlah Siswa Persentasi Kategorisasi
1 0 0% Baik Sekali
2 0 0% Baik
3 17 60,71% Sedang
4 11 39,29% Kurang
5 0 0% Kurang Sekali

Sumber: Data Olahan hasil TKJI SVIA Negeri 3 Palu, 29 Mei 2018

Tabd 3 Presentas hasil keseluruhan

No Jumlah Siswa Persentasi Kategorisasi
1 0 0% Baik Sekali
2 1 2,1% Baik
3 31 64,6% Sedang
4 15 31,2% Kurang
5 1 2,1% Kurang Sekali

Sumber: Data Olahan hasil TKJI Sswa SMA Negeri 3 Palu, 29 Mei 2018
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