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ABSTRAK 

 

STUDI TINGKAT KESEGARAN JASMANI PADA SISWA KELAS V DI 

SD NEGERI BALFAI KECAMATAN KUPANG TENGAH KABUPATEN 

KUPANG 

Santisima Trinitas Panggo1*, Magdalena R. P. Wasak2, Jusuf Blegur3 

 
1,2,3Program Studi Pendidikan Jasmani, Kesehatan, dan Rekreasi, Fakultas Keguruan dan Ilmu 

Pendidikan, Universitas Kristen Artha Wacana, Kupang, Indonesia 
 

email. santipanggo@gmail.com 

 
 
Latar belakang: 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.Selama ini model pembelajaran penjasorkes di sekolah selalu 
menggunakan metode ceramah yang membuat siswa bosan untuk mengikuti 
pelajaran penjasorkes dan membuat suatu alasan sendiri supaya menghindar dari 
pelajaran tersebut 
 
Tujuan penelitian: Tujuan dilakukan penelitian ini yaitu untuk mengetahui 
tingkat kesegaran jasmani menggunakan model pembelajaran ilmiah pada siswa 
kelas V di SD Negeri Balfai. 
 
Metode penelitian: Penelitian deskriptif kuantitatif adalah penelitian yang 
berfungsi untuk mendeskripsikan atau memberikan gambaran terhadap objek yang 
diteliti melalui data sampel atau populasi sebagaimana adanya, tanpa melakukan 
analisis dan kesimpulan yang berlaku untuk umum. 
 
Hasil dan pembahasan: Berdasarkan hasil penelitian menunjuhkan bahwa tingkat 
kesegaran jasmani pada siswa kelas v sekolah dasar negeri balfai kecamatan kupang 
tengah tahun 2021 berkategori baik sebanyak 3 siswa atau 15% , berkategoro sedang 
sebanyak 12 siswa atau 60%, berkategori kurang sebanyak 5 siswa 
 
Simpulan: tingkat kesegaran jasmani pada siswa kelas V Sekolah Dasar Negeri Balfai 
Kecamatan Kupang Tengah tahun 2021, berkategori baik sebanyak 3 siswa atau 
15%,berkategori sedang sebanyak 12 atau 60%, berkategori kurang sebanyak 5 siswa atau 
25%, dan tidak ada kesegaran jasmani siswa  yang berkategori baik sekali maupun kurang 
sekali.Hasil tersebut menunjuhkan bahwa tingkat kesegaran jasmani pada siswa kelas V 
Sekolah Dasar Negeri Balfai Kecamatan Kupang Tengah berkategori sedang. 
 
Katakunci: Tingkat kesegaran jasmani pada siswa kelas v 
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ABSTRACT 

 

A STUDY ON PHYSICAL FRESHNESS IN THE 5th GRADE 

STUDENTS IN SD NEGERI BALFAI, CENTRAL KUPANG 

DISTRICT, KUPANG REGENCY  

 
Santisima Trinitas Panggo1*, Magdalena R. P. Wasak2, Jusuf Blegur3 

 
123Physical Education, Health, and Recreation Study Program, Faculty of Teacher Training and 

Education, Artha Wacana Christian University, Kupang, Indonesia 
 

email. santipanggo@gmail.com 

 
Background: Good physical fitness will greatly assist students in carrying out 
daily activities both at school and at school. Other activities are the students will 
not be easily drowsy, lethargic and weak if they have good physical fitness (high) 
and students do not get tired easily in carrying out daily activities. So far the 
physical education learning model in schools has always used the lecture method 
which makes students bored to take physical education lessons and make up an 
excuse to avoid the lesson. 
 
Research objective: The purpose of this research is to determine the level of 
physical fitness using a scientific learning model in fifth grade students at SD 
Negeri Balfai. 
 
Research method: Descriptive quantitative research is research that serves to 
describe or provide an overview of the object under study through sample or 
population data as it is, without conducting analyzes and conclusions that apply to 
the public 
 
Results and discussion: Based on the results of the study, it was shown that the 
level of physical fitness in the fifth grade students of SD Negeri Balfai, Central 
Kupang Sub-district in 2021 was categorized as good as 3 students or 15%, 
moderate category as many as 12 students or 60%, less category as many as 5 
students.. 
 
Conclusion: The level of physical fitness in the 5th grade students of SD Negeri 
Balfai, Central Kupang Sub-district in 2021 are classified as follows: in the good 
category, there were 3 students or 15%, in the medium category there were 12 
students or 60%, in the less category there were 5 students or 25%, and there is no 
physical fitness of students who categorized as very good or not at all. These 
results indicate that the level of physical fitness in the fifth grade students at SD 
Negeri Balfai, Central Kupang Sub-district is in the moderate category.  
 
Keywords: Physical fitness level, 5th grade students 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Pendidikan merupakan hal yang utama.Adanya pendidikan, sumber 

daya manusia dapat dibangun, kecerdasan bangsa dapat ditingkatkan dan 

kesejahteraan dapat dirasakan oleh seluruh lapisan masyarakat.Pendidikan 

dapat dijadikan sebagai kata kunci untuk menguak kemajuan bangsa. Tujuan 

pendidikan nasional yang tercantum dalam Undang-Undang Nomor 20 Tahun 

2005, pasal 36 ayat(1) Tenaga Kependidikan pada pendidikan tinggi harus 

memiliki kualifikasi, kompetensi, dan sertifikasi sesuai dengan bidang 

tugasnya. Kualifikasi, kompetensi, dan sertifikasi sebagaimana dimaksud 

pada ayat (1) dikembangkan oleh BSNP dan ditetapkan dengan Peraturan 

Menteri. 

Sistem Pendidikan Nasional disebutkan untuk berkembangnya prestasi 

peserta didik agar menjadi manusia yang beriman  dan bertaqwa kepada 

Tuhan Yang Maha Esa, berakhlak mulia, sehat, berilmu, cakap, kreatif, 

mandiri, dan menjadi warga negara yang demokratis serta bertanggung jawab. 

Menurut Firdian (2014:12) 

Pendidikan Jasmani merupakan bagian integral dari pendidikan 
secara keseluruhan, bertujuan untuk mengembangkan aspek 
kebugaran jasmani, keterampilan gerak, keterampilan berfikir 
kritis, keterampilan sosial, penalaran, stabilitas emosional, 
tindakan moral, aspek pola hidup sehat dan pengenalan 
lingkungan bersih melalui aktivitas jasmani, olahraga dan 
kesehatan terpilih yang direncanakan secara sistematis dalam 
rangka mencapai tujuan pendidikan nasional 
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Proses belajar mengajar pendidikan jasmani, perlu mengetahui 

bagaimana sebenarnya pembelajaran itu berlangsung dan seorang guru 

dituntut untuk mengetahui pengetahuan, keterampilan dan sikap yang 

profesional dalam membelajarkan siswa. Dalam pembelajaran keberhasilan 

siswa tidak hanya ditentukan oleh hasil pembelajarannya akan tetapi juga 

dipengaruhi oleh proses belajar mengajarnya, apabila dalam pembelajaran, 

proses pembelajaran baik maka pencapaian hasil yang diharapkan akan 

tercapai, maka dari itu guru harus benar-benar mempersiapkan materi yang 

akan diajarkan sebelum melakukan pembelajaran agar dapat melaksanakan 

tugas profesinya dengan baik. 

Pembelajaran merupakan upaya yang sengaja di lakukan oleh guru yang 

dapat menyebabkan siswa melakukan kegiatan belajar (Sudjanadan 

Sugihartono dalam Saefudin dan Berdiati (2014 : 80). Menurut Degeng Wena 

(2016:2) pembelajaran berarti upaya membelajarkan siswa secara keseluruhan 

,pembelajran adalah suatu proses atau kegiatan sistematis bersifat interatif 

dan komunikatif yang dilakukan guru dengan siswa didalam kelas  maupun di 

luar Zaenal dalam Sani (2016:11) Dengan demikian ,pembelajaran dapat 

dilakukan dalam berbagai bentuk dan cara agar siswa bisa mengoleh 

informasi dari kelompok agar aktif dalam proses pembelajaran.proses 

pembelajaran adalah proses yang di dalam terdpat kegiatan interaksi antara 

guru siswa dan komunikasi timbale balik balik yang berlangsung dalam 

situasi edukatif untuk mencapai tujuan belajar Rustaman (2001:461).Dalam 
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kegiatan pembelajaran guru dan siswa merupakan dua komponen yang tidak 

bisa dipisahkan. 

Antara dua komponen tersebut harus terjalin interaksi yang saling 

menunjang agar hasil belajar siswa dapat tercapai secara optimal. Komponen 

penting lainya yang turut mendukung  proses pembelajaran salah satunya 

adalah metode pembelajaran.Motode adalah cara yang digunakan untuk 

megimplementasikan rencana yang sudah di susun dalam kegiatan nyata agar 

tujuan tercapai secar optimal Sanjaya dalam Saefudin dan bediarti (2014:62). 

Menurut Subana dan Sunarti Saefudindan Bediarti (2014:62) Menjelaskan 

motode adalah rencana penyajian bahan secara menyeluruh dengsn urutan 

yang sistematis berdasarkan pendekatan tertentu. Dengan demikian ,motode 

pembelajaran dapat diartikan sebagai cara yang digunakan untuk 

mengimplementasikan rencana yang sudah disusun dalam bentuk kegiatan 

nyata dan praktis untuk mencapai tujuan pembelajran. Metode pembelajaran 

digunakan guru untuk mewujudkan suasana belajar dan proses pembelajaran 

agar siswa terlibat aktif dalam proses pembelajaran. Salah satu motode 

pembelajaran aktif yang bisa digunakan adalah metode bermain Dalam 

menjalankan kehidupan sehari-hari setiap orang tidak akan lepas dari 

kesegaran jasmani, karena kesegaran  jasmani merupakan salah satu faktor 

yang sangat penting dalam menjalankan kehidupan sehari-hari. Kesegaran  

jasmani terkait erat dengan keadaan kesehatan seseorang.   
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Giriwijoyo (2002:23) mengungkapkan bahawa: 

Kesegaran jasmani adalah keadaan kemampuan jasmani yang 
dapat menyesuaikan fungsi alat alat tubuhnya terhadap tugas 
jasmani tertentu atau terhadap keadaan lingkungan yang harus 
diatasi dengan cara yang efisien, tanpa kelelahan yang berlebihan 
dan telah pulih sempurna sebelum dating tugas yang sama pada 
esok harinya.  

Sedangkan menurut Presiden‟t Council N Physical Fitness And Sport 

dalam Kusmaedi, (2008:93) mengartikan  

Kesegaran jasmani sebagai 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 menghadapi hal-hal yang 
sifatnya darurat.” 

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. Kenyataannya yang terjadi teridentifikasi masih ada 

beberapa siswa kelas V SD Negeri Balfai yang mudah mengalami kelelahan 

ketika mengikuti pembelajaran penjasorkes di sekolah.Perkembangan ilmu 

pembelajaran pendidikan jasmani yang selalu berkembang diharapkan guru 

selalu belajar menambah ilmu yang baru.Selama ini model pembelajaran 

penjasorkes di sekolah selalu menggunakan metode ceramah yang membuat 

siswa bosan untuk mengikuti pelajaran penjasorkes dan membuat suatu 

alasan sendiri supaya menghindar dari pelajaran tersebut.Maka dari itu 

penulis merasa tertarik untuk mengetahui dan mengadakan penelitian 

mengenai “Tinjauan Tentang Tingkat Kesegaran Jasmani Menggunakan 
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Model Pembelajaran Ilmiah Pada Siswa Kelas V di SD Negeri 

BalfaiKecamatan Kupang Tengah Kabupaten Kupang”. 

 

B. Identifikasi Masalah  

1. Rendahnya kemampuan siswa dalam mengingat materi pembelajaran 

yang sudah di ajarkan sehingga tidak mampu untuk menyimpan materi 

pembelajarn dalam jangka panjang. 

2. Kemampuan siswa dalam memahami materi pembelajaran terlihat 

rendah, sehingga siswa tidak mampu menjawab materi pertanyaan yang 

di ajuhkan guru secara detail tetapi siswa hanya menjawab seadanya saja. 

3. Kemampuan siswa untuk merespon memberikan tanggapan belum terlalu 

Nampak, sehingga pembelajaran terlihat sangat pasif. 

4. Belum diketauhi tingkat kesegaran jasmani menggunakan model 

pembelajaran ilmiah. 

 

C. Batasan Masalah 

Berdasarkan identifikasi masalah di atas maka peneliti membatasi pada 

tingkat kesegaran jasmani mengunakan model pembelajaran ilmiah pada 

siswa kelas V SD Negeri Balfai. 
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D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan identifikasi batasan masalah maka penulis dapat 

merumuskan masalah: Bagaimana Tingkat Kesegaran Jasmani Pada Siswa 

Kelas V SD Negeri Balfai ? 

 

E. Tujuan Penelitian  

Berdasarkan rumusan masalah di atas, maka tujuan dilakukan penelitian 

ini yaitu untuk mengetahui tingkat kesegaran jasmani menggunakan model 

pembelajaran ilmiah pada siswa kelas V di SD Negeri Balfai. 

 

F. Manfaat Penelitian 

1. Manfaat akademis 

Penelitian ini dapat dijadikan sebagai paduan mengenai teori-teori 

yang berkaitan dengan tingkat kesegaran jasmani 

2. Manfaat praktis 

a. Bagi sekolah 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi 

positif untuk meningkatkan mutu pendidikan di sekolah. 

b. Bagi guru 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi sumber 

informasi tentang cara meningkatkan kesegaran jasmani dengan 

menggunakan  pembelajaran bermain. 
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c. Bagi siswa 

Hasil penelitian ini diharapkan siswa mampu meningkatkan 

kesegaran jasmani dengan pembelajaran yang baru. 

d. Bagi Peneliti 

Penelitian ini dapat dijadikan ilmu  yang berharga guna 

menghadapi permasalahan dimasa depan dan menjadi sarana 

pengembangan wawasan mengenai metode pembelajaran. 

 

G. Definisi Operasional Variabel 

Menurut Arsil (1999:9) kesegaran jasmani adalah satu aspek fisik dari 

kesegaran oyang menyeluruh (total fitness) yang memberikan kesanggupan 

kepada  seseorang yang menjalani hidup produtif dan dapat menyesuaikan 

diri pada tiap-tiap perubahan fisik yang layak. Definisi operasional variable 

juga dikatakan oleh Sudoso (1990:105) bahwa kesegaran jasmani adalah 

kemampuan seseorang untuk menunaikan tugasnya sehari-hari dengan 

mudah, tanpa merasah lelah berlebihan atau cadangan tenah untuk menikmati 

waktu  dan untuk keperluan mendadak.  

 

 

 

 

 

 



 

23 
 

BAB II 

KAJIAN PUSTAKA 

 

A. Kesegaran  Jasmani 

1. Pengertian kesegaran  jasmani 

Manusia mendambakan kepuasan dan kebahagian dalam 

hidupnya.Kebutuhan hidup yang semakin hari semakin bertambah 

banyak manusia memenuhi kebutuhannya.Maka dengan semakin 

kerasnya manusia dalam menghadapi tantangan hidup dalam memenuhi 

kebutuhannya diperlukan jasmani yang bugar. Dengan mempunyai 

kesegaran jasmani yang baik, manusia akan lebih mudah melakukan 

aktivitas dalam kegiatan sehari-hari. Aktivitas olahraga yang kita lakukan  

akan memperoleh suatu manfaat yang tak ternilai harganya yaitu 

kesegaran jasmani sebagai salpah satu aspek yang terpenting dalam 

kesehatan. Timbulnya kesadaran akan pentingnya aktivitas olahraga 

dalam kehidupan sehari-hari merupakan hal yang sangat 

menggembirakan. Hal ini erat kaitannya dengan pelaksanaan tujuan dari 

kegiatan itu sendiri yaitu untuk pendidikan jasmani untuk meningkatkan 

kebugaran. 

Kesegaran jasmani merupakan modal utama bagi semua lapangan 

kehidupan manusia.Olahragawan membutuhkan tingkat kesegaran 

jasmani yang tinggi untuk dapat mencapai prestasi yang setingi-

tingginya, karyawan membutuhkan kesegaran jasmani yang cukup untuk 



 

24 
 

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. Dikatakan bahwa seseorang berada 

dalam keadaan fit (memiliki kesegaran jasmani adalah orang yang cukup 

mempunyai kekuatan (strength), kemampuan (ability), kesanggupan, 

daya kreasi dan daya tahan untuk melakukan pekerjaannya dengan 

efisien tanpa menimbulkan kelelahan yang berarti Engkos Koasasih 

(1985: 10).  

Menurut Harisenjaya (1993:13) kesegaran jasmani adalah 

kemampuan berbuat sebaik-baiknya dari fisik, mental, dan spritual untuk 

melaksanakan tugas kewajiban pribadinya terhadap kepentingan 

kesejahteraan keluarga, orang lain, masyarakat, bangsa dan negara 

dengan sebaik-baiknya.Menurut Muhajir (2006: 61) kesegaran jasmani 

adalah kesanggupan dan kemampuan tubuh melakukan penyesuaian 

(adaptasi) terhadap pembebanan fisik yang diberikan kepadanya (dari 

kerja yang dilakukan sehari-hari) tanpa menimbulkan kelelahan yang 

berarti. Menurut Mochamad Sajoto (1988:9) para ahli telah sepakat 

memberikan batasan kesegaran jasmani yaitu kemampuan seseorang 

melakukan tugas sehari-hari dengan tanpa mengalami kelelahan yang 

berarti, dengan pengeluaran energi yang cukup besar, guna memenuhi 

kebutuhan geraknya dan menikmati waktu luang serta untuk memenuhi 

keperluan darurat, bila sewaktu-waktu diperlukan. Sedangkan menurut 
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Engkos Koasasih (1985:10) menyebutkan kesegaran jasmani adalah 

kemampuan fungsional dari seseorang dalam menghadapi pekerjaannya, 

jadi seseorang yang “fit” akan melakukan pekerjaannya berulang kali 

tanpa menimbulkan kelelahan mengatasi kesukaran yang tidak terduga. 

Menurut pendapat Roji  (2004: 97) menyatakan bahwa kesegaran jasmani 

(Physical Finness) merupakan satu aspek fisik dari kesegaran 

menyeluruh (total fsitnes).  

Kesegaran jasmani  memberikan kesanggupan kepada seseorang 

untuk melakukan pekerjaan roduktif sehari-hari tanpa adanya kelelahan 

berlebihan dan masih mempunyai cadangan tenaga untuk menikmati 

waktu senggangnya dengan baik maupun melakukan pekerjaan yang 

mendadak. Dari beberapa pendapat di atas dapat disimpulkan 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. 

2. Komponen kesegaran 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 (healthrelatedpshycalfitness).Dan 

kelompok yang berhubungan dengan keterampilan (skillrelatedfitness). 

Menurut Djoko Pekik Irianto (2004: 4), komponen kesegaran jasmani 
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yang berhubungan dengan kesehatan terdiri dari tiga komponen dasar 

yaitu:  

1. Kekuatan dan daya tahan otot 

2. Kelenturan 

3. Komposisi 

Menurut Roji (2004:97) komponen-komponen kesegaran jasmani 

terdiri dari sembilan komponen yaitu: 

1. Kekuatan otot 

Kemampuan dalam menggunakan gaya dalam bentuk 

mengangkat atau menahan suatu beban. Bompa (1999) 

mendefeniksikan kekuatan sebagai kemampuan otot dan syaraf 

untuk mengatasi beban internal dan eksternal kekuatan merupakan 

komponen yang sangat penting dari kondisi fisik secara seseluruhan 

karena merupakan daya gerak setiap aktifitas, contohnya 

mengangkat beban ( angkat barbel). 

2. Daya tahan otot 

Kapasitas sekelompok otot untuk berkontraksi yang terus 

menerus saat menahan suatu beban dalam jangkau waktu tertentu. 

Contoh latihan daya tahan otot  adalah latihan beban memakai 

dumble, stretch band, medicine ball, Sit-up, dan squat jump. 

3. Kecepatan 

Menurut Harsono (1988) kecepatan kemampuan untuk 

melakukan gerakan-gerakan yang sejenis secara berturut-turut dalam 
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waktu yang sesingkat-singkatnya atau kemampuan untuk menempuh 

suatau jarak dalam waktu sesingkat-singkatnya 

Menurut Mochamad Sajoto (1988:58) Kecepatan atau Speed 

adalah kemampuan seseorang dalam melakukan gerakan 

berkesinambungan dalam bentuk yang sama, dalam waktu yang 

sesingkat-singkatnya, contohnya lari sprint. 

4. Kelincahan 

Kelincahan ( Agility ) adalah kemampuan seseorang untuk 

mengubah arah dan posisi tubuh secara cepat tanpa mengurangi 

kecepatan dan tidak kehilangan keseimbangan. Contoh latihan 

mengubah arah gerak tubuh, latihan bolak-balik (zig-zag). 

5. Kelenturan 

Kelenturan merupakan kemampuan peregangan atau 

persendian untuk dapat melakukan gerakan ke semua arah dengan 

gerakan yang besar dan luas sesuai dengan fungsi persendian yang 

digerakkan, contohnya  meregangkan otot leher. 

6. Kecepatan reaksi 

Banyaknya konsentrasi suatu zat yang dapat berubah menjadi 

zatlain dalam setiap satuan waktu, contohnya menjatuhkan kartu atau 

mistar secara vertical lalu tanpa menggunakan aba-aba. 
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7. Keseimbangan 

Kemampuan untuk mempertahankan keseimbangan tubuh 

ketika di tempatkan di berbagai posisi, contohnya berdiri 

menggunakan satu kaki seperti pesawat terbang. 

8. Ketepatan 

Kemampuan seorang untuk mengarahkan sesuatu gerak ke 

suatu serangan sesuai dengan tujuannya, contohnya melempar bola 

ke arah sasaran tertentu atau suatu lubang tertentu, misal ring atau 

gawang. 

9. Koordinasi 

Koordinasi adalah  kematangan ke dalam segi tepat waktu agar 

tidak menghambat kinerja dan tugas masing-masing pihak di 

perlukan kematangan dalam segi tepat waktu agar tidak menghambat 

kinerja, contohnya melakukan dorongan bola ke dinding. 

Sedangkan menurt Rusli Lutan (2002:7-8) komponen kesegaran 

jasmani dibagi menjadi dua yaitu kesegaran jasmani berkaitan dengan 

kesehatan dan kesegaran jasmani ada empat komponen kesegaran 

jasmani menurut kesehatan yaitu: 

1. Daya tahan aerobic 

Daya tahan aerobik adalah suatu sistem yang mendorong kerja 

jantung darah, dan paru-paru untuk waktu yang cukup untuk 

menghasilkan perbaikan-perbaikan keadaan tubuh. Perbaikan-

perbaikan tersebut antara lain:  
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a. Menambah kuat otot-otot di seluruh tubuh 

b. Bertambah kuatnya otot-otot pernapasan untuk memungkinkan 

aliran udara yang cepat ke dalam dan keluar paru-paru 

c. Bertambah kuatnya jantung untuk memompa lebih banyak darah 

dan oksigen pada tiap denyutan. 

2. Kekutan otot 

Kemampuan dalam menggunakan gaya dalam bentuk 

mengangkat atau menahan suatu beban. Bompa (1999) 

mendefeniksikan kekuatan sebagai kemampuan otot dan syaraf 

untuk mengatasi beban internal dan eksternal kekuatan merupakan 

komponen yang sangat penting dari kondisi fisik secara keseluruhan 

karena merupakan daya gerak setiap aktifitas. 

3. Daya tahan otot 

Kapasitas sekelompok otot atau sekelompok otot untuk 

berkonteraksi yang terus menerus saat menahan suatu beban dalam 

jangkau waktu tertentu.Sedangkan kesegaran melakukan latihan 

yang keras dalam jangka waktu lama. M. Ichsan (1988: 55) 

menyatakan daya tahan kardiorespirasi ialah jumlah maksimum 

kekuatan kerja seseorang yang dapat dilakukannya secara terus-

menerus dengan menggunakan sejumlah otot besar (seperti kaki dan 

tangan) dan tergantung pada kemampuan tubuh untuk memakai 

oksigen secara efisien. Sedangkan menurut Depdikbud (1997:5) 

menyatakan bahwa, daya tahan kardiorespirasi adalah kesanggupan 
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sistem jantung, paru dan pembuluh untuk berfungsi secara optimal 

pada keadaan istirahat dan kerja dalam mengambil oksigen dan 

menyalurkan ke jaringan yang aktif sehingga dapat dipergunakan 

pada proses metabolisme tubuh. Efisiensi sistem kardiorespirasi 

merupakan komponen penting dalam kesegaran jasmani karena: a) 

otot tidak dapat meneruskan kontraksi tanpa diberi oksigen, dan b) 

oksigen diangkut kedalam sel-sel melalui kardiorespirasi. Menurut 

Abdulkadir Ateng (1997: 6) Seseorang yang memiliki kesegaran 

jasmani yang tinggi dalam kaitannya dengan kardiorespirasi 

menunjukan beberapa hal sebagai berikut: 

a. Volume atau menit lebih besar kerna lebih banyak oksigen yang 

dapat di antar ke sel otot dan pembungan sisa yang lebih 

memadai  

b. Nadi lebih lambat memberikan waktu tambahan bagi ventrikel 

untuk istirahat 

c. Tekanan darah lebih rendah hingga mengurangi waktu tekanan 

mencapai batas psikologis  

d. Permukan paru-paru yang lebih besar hal ini memungkinkan 

lebih banyak oksigen yang berasimilasi dengan darah  

e. Jumlah butir darah merah dan hemoglobin lebih banyak hingga 

menambah jumlah oksigen yang di angkut 

f. Kapasitas rendahnya darah dan otot lebih besar maka 

memperlambat terjadinya kelelahan. 
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4. Daya tahan otot  

Menurut Len Kravitz (1997: 6) daya tahan otot adalah 

kemampuan dari otot-otot kerangka badan untuk menggunakan 

kekuatan (tidak perlu maksimal), dalam jangka waktu tertentu. 

Kekuatan, keahlian, penampilan, kecepatan bergerak dan tenaga 

sangat erat kaitannya  dengan unsur ini. Menurut Djoko Pekik Irianto 

(2004: 4) daya tahan  otot adalah kemampuan otot melakukan 

serangkaian kerja dalam waktu yang lama. Sedangkan menurut 

Wahjoedi (2001: 59) daya tahan otot adalah kapasitas sekelompok 

otot untuk melakukan kontraksi yang beruntun atau berulang-ulang 

terhadap suatu beban submaksimal dalam jangka waktu 

tertentu.Berdasarkan pendapat di atas maka dapat ditarik kesimpulan 

bahwa daya tahan otot yaitu kemampuan untuk mengatasi kelelahan 

otot. 

5. Kekuatan otot  

Menurut Djoko Pekik Iriyanto (2004: 4) kekuatan otot adalah 

kemampuan otot melawan beban dalam satu usaha. Menurut Len 

Kravitz (1997: 6), bahwa kekuatan otot adalah kemampuan otot-otot 

untuk menggunakan tenaga maksimal atau mendekati maksimal, tuk 

mengangkat beban. Menurut Wahjoedi (2001: 59) kekuatan otot 

adalah tenaga, gaya atau tegangan yang dapat dihasilkan oleh otot 

atau sekelompok otot pada suatu kontraksi dengan beban maksimal. 

Sedangkan menurut Rusli Lutan (2002: 56) menyatakan bahawa 
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kekuatan otot dapat didefinisikan sebagai kemampuan seseorang 

untuk mengerahkan daya semaksimal mungkin untuk untuk 

mengatasi sebuah tahanan. 

6. Kecepatan  

Menurut Mochamad Sajoto (1988: 58) Kecepatan atau Speed 

adalah kemampuan seseorang dalam melakukan gerakan 

berkesinambungan dalam bentuk yang sama, dalam waktu yang 

sesingkat-singkatnya. Menurut Roji (2004: 101) kecepatan adalah 

kemampuan menempuh suatu jarak dalam waktu yang sesingkat-

singkatnya.Kecepatan bukan berarti menggerakan seluruh tubuh 

dengan cepat, tetapi dapat pula terbatas pada menggerakkan anggota 

anggota tubuh dalam waktu sesingkat-singkatnya.Wahjoedi (2001: 

610) menyatakan bahwa kecepatan adalah kemampuan tubuh untuk 

melakukan gerakan dalam waktu yang sesingkat-singkatnya.Dengan 

demikian kecepatan menunjuk pada kemampuan gerak seseorang 

secara cepat dalam melakukan pekerjaan secara berulang-ulang 

dalam waktu yang singkat. 

7. Daya ledak atau power  

Menurut Wahjoedi (2001: 61) daya ledak adalah kemampuan 

tubuh yang memungkinkan otot atau sekelompok otot untuk bekerja 

secara eksplosif.Menurut Mochamad Sajoto (1988: 55) power/daya 

ledak adalah kemampuan seseorang dalam melakukan gerakan 

secara eksplosif.Jadi, dengan demikian maka dapat disimpulkan daya 
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ledak merupakan kemampuan otot untuk melakukan usaha dengan 

waktu yang cepat. 

 

B. Faktor-Faktoryang Mempengaruhi Kesegaran Jasmani  

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

kebugaran yang memadai diperlukan perencanaan yang sistematik melalui 

pemahaman pola hidup sehat bagi setiap lapisan masyarakat yang meliputi 3 

upaya bugar, yaitu: makan, istirahat dan olahraga.  

1. Pola makan yang sehat  

Tubuh manusia terdiri atas berbagai jaringan tubuh, antara lain: 

tulang, gigi, otot, hati, jantung dan otak. Untuk dapat mempertahankan 

hidup, tubuh manusia membutuhkan makanan yang cukup dan memenuhi 

syarat sangat mutlak bagi kesehatan terutama yang mempertahankan dan 

mencapai berat badan yang diinginkan. Pemilihan makanan dan gizi yang 

tepat dan seimbang, cukup energi dan nutrisi, meliputi: karbohidrat, 

lemak, protein, vitamin, mineral dan air. Dengan proporsi makanan yaitu 

karbohidrat 60%, protein 15% dan lemak 25%. Selain menjaga pola 

makan yang sehat juga harus meninggalkan kebiasaan buruk seperti: 

merokok, minuman beralkohol, obat-obatan terlarang dan makan tidak 

teratur. 

2. Istirahat yang cukup  

Tubuh manusia tersusun atas organ, jaringan dan sel-sel yang 

memiliki kemampuan kerja terbatas.Kelelahan adalah salah satu 
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indikator keterbatasan fungsi tubuh manusia, untuk itu istirahat sangat 

diperlukan agar tubuh memiliki kesempatan melakukan 

pemulihan.Sehingga dapat melakukan kerja atau aktivitas sehari-hari 

dengan nyaman. 

3. Olahraga yang teratur  

Olahraga adalah salah satu alternatif paling efektif dan nyaman 

untuk memperoleh kebugaran, sebab olahraga juga mempunyai manfaat 

antara lain, manfaat fisik, manfaat psikis (lebih tahan terhadap stress, 

lebih mampu berkonsentrasi), manfaat sosial (menambah percaya diri 

dan sara berinteraksi). Olahraga untuk mendapatkan kesegaran juga 

dipenuhi oleh tujuan latihan, pemilihan model latihan, pengunaan sarana 

latihan, intensitas latihan, dan lamanya waktu latihan. 

Menurut Rusli Lutan (2002: 73), menjelaskan bahwa ada beberapa 

faktor yang mempengaruhi kesegaran jasmani seseorang, faktor tersebut 

dapat disimpulkan sebagai berikut:  

a. Intensitas latihan  

Untuk meningkatkan kesegaran jasmani, seseorang harus 

melakukan tugas kerja yang lebih berat dibandingkan dengan 

aktivitas sehari-hari.Hal ini dapat dilakukan baik dengan menambah 

beban kerjanya atau mempersingkat waktu pelaksanaannya. 

b. Frekuensi latihan  

Tidak ada cara lain yang dapat mengantikan latihan untuk 

meningkatkan kesegaran jasmani. Seberapa sering orang berlatih, hal 
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itu akan mempengaruhi kesegaran jasmaninya. Latihan yang 

dilakukan tidak teratur kadang-kadang latihan tidak diselingi dengan 

masa istirahat yang lama juga sama buruknya dengan tidak latihan. 

c. Bersifat perorangan  

Setiap orang mengalami peningkatan kesegaran jasmninya 

dengan tempo yang berbeda-beda. Setiap anak berkasi dengna cara 

yang berbeda terhadap tugas gerak yang diberikan oleh guru 

pendidikan jasmani.  

d. Motivasi berlatih  

Ketika masih kecil anak-anak begitu senang bermain atau 

melakukan aktivitas jasmnai.Beberapa pendapat diatas dapat ditarik 

kesimpulan bahwa kesegaran jasmani dapat dipengaruhi oleh faktor-

faktor sebagai berikut:  

1) Takaran latihan Meliputi intensitas latihan, lama latihan, 

frekuensi latihan dan macam bentuk latihan  

2)  Masalah kesehatan Meliputi keadaan kesehatan, penyakit 

menular dan menahun  

3)  Masalah gizi Meliputi kandungan zat-zat gizi makanan yang 

dikonsumsi sehari-hari  

4) Masalah faktor keturunan Seperti ukuran-ukuran  bagian badan 

dan kelainan 
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C. Fungsi Kesegaran Jasmani  

Kesegaran jasmani sangat penting bagi semua lapangan kehidupan 

manusia.Kesegaran jasmani mempunyai fungsi yang sangat penting dalam 

mensukseskan 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. Manfaat kesegaran jasmani menurut muhajir (2006: 2) yakni : a) 

memperkuat sendi-sendi dan ligament b) meningkatkan kemampuan daya 

tahan jantung dan paru c) memperkuat oto rangka d) menurunkan tekanan 

darah e) mengurangi lemak tubuh f) mengurangi kadar gula g) mengurangi 

terkena penyakit jantung koroner  

Menurut Engkos Koasasih (1985: 10) manfaat utama kesegaran jasmani 

yaitu untuk meningkatkan kemampuan dan kemajuan dalam belajar 

memelihara kesegaran jasmani. Dari pendapat di atas dapat ditarik 

kesimpulan tentang manfaat yang diperoleh jika memiliki kesegaran jasmani 

yang baik adalah memberikan kemudahan bagi seseorang atau siswa dalam 

melaksanakaan tugas sehari-hari tanpa mengalami kelelahan yang berarti dan 

akan menghindari seseorang dari berbagai macam penyakit baik ringan 

maupun berat serta meningkatkan kemampuan belajar. Kesegaran jasmani 

disamping untuk menunjukkan kondisi fisik, juga berfungsi untuk 

mengembangkan kesanggupan dan kemampuan setiap manusia yang berguna 

untuk mempertinggi daya kerja.Untuk meningkatkan kesegaran jasmani 
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dilakukan latihan fisik secara teratur dan berkesinambungan. Menurut H.Y.S. 

Santosa Giriwijoyo dan Didik Zafar Sidik (2013:71-72), bahwa dengan 

latihan teratur dapat berfungsi: a) Mempunyai jantung yang lebih besar dan 

lebih kuat., b)  Massa otot yang lebih banyak dan lebih kuat, c) Jaringan 

lemak yang lebih sedikit, d) Tulang-belulang yang lebih kuat dan sendi yang 

lebih fleksibel.  

Menurut Rusli Luthan (2002: 9) pembinaan kesegaran dan kesehatan di 

SD sangat penting, beberapa manfaat kesegaran jasmani bagi siswa SD, 

antara lain : a) Meningkatkan kapasitas belajar siswa, b) Meningkatkan 

ketahanan terhadap penyakit, dan c) Menurunkan angka tidak masuk sekolah.  

Begitu banyak manfaat kesegaran jasmani maka diharapkan semua 

individu mau menjaga ataupun meningkatkan tingkat kesegaran 

jasmaninya.Kesegaran jasmani sangat berpengaruh pada kesehatan dan 

performa. Manfaat kesegaran jasmani akan dirasakan oleh masing-masing 

individu yang mau dan peduli terhadap tingkat kesegaran jasmaninya. 

Dengan kesehatan dan performa yang baik maka manfaat kesegaran jasmani 

akan lebih bisa dirasakan. 

Menurut Nurhasan (2008:6.20-6.21), fungsi kebugaran jasmani dalam 

kaitannya dengan aktivitas belajar, dapat dicermati melalui hasil tes 

kesegaran jasmani sehingga dapat diketahui mengenai: a) Kemampuan fisik 

siswa, b) Status kondisi keadaan siswa, b) Melihat perkembangan fisik siswa, 

c) Sebagai bahan masukan dalam memberikan nilai penjas, d)  Sebagai bahan 

untuk memberikan bimbingan kepada para siswa dalam upaya meningkatkan 
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kebugarannya, e) Kondisi fisik yang bugar akan memberikan pengaruh yang 

positif terhadap aktivitas fisik dan kualitas kinerja.  

Kebugaran jasmani yang tinggi atau baik akan dapat meningkatkan 

produktivitas prestasi dalam kinerja baik disekolah, ditempat kerja, maupun 

aktivitas sehari-hari. Kebugaran jasmani mempunyai fungsi penting bagi 

individu dalam menyelesaikan tugas dengan hasil optimal. 

 

D. Tingkat Kesegaran Jasmani 

Menurut  Djoko Pekik (2002:1) kesegaran  jasmani  adalah kesegaran 

fisik (physical  fitness) kemampuan seseorang  untuk melakukan  kerja  

sehari- hari  secara  efisien tanpa menimbulkan  rasa lelah  yang  berlebihan 

sehingga masih dapat  menikmati  waktu  luangnya. Istilah kesegaran  

jasmani  juga  meliputi kemampuan untuk melakukan kegiatan atau pekerjaan 

sehari-hari  dan adaptasi terhadap pembebanan fisik tanpa menimbulkan 

kelelahan berlebihan dan masih mempunyai cadangan tenaga  untuk 

menikmati waktu senggang maupun pekerjaan yang mendadak serta bebas 

dari penyakit.Contoh tingkat kesegaran jasmani yaitu:  

1. Lari menguatkan otot jantung, dilakukan untuk mengukur kemampuan 

dalam memakai jantung dan paru-paru secara efektif dan efisien, juga 

untuk memasakukan oksigen dan energi ke tubuh selama aktivitas 

fisik.daya tahan jantung dapat dilakukan dengan cara  lari jarak jauh 

dengan waktu tempuh dihitung dari titik start hingga finish. 
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2. Sit Up menguatkan otot perut, dilakukan seperti berbring telentang di 

lantai dan kedua lutut diketuk dengan sudut 90 derajat,letak kedua tangan 

di belakang kepala atau pada posisi meyilang di depan dada,angkat 

kepala dan bahu anda dari lantai hingga lengan menyentuh 

paha,perhatikan bagian bokong dan kaki jangan sampai ikut terangkat, 

kembali lagi ke posisi bawah dan lakuakan sit up semampu anda. 

3. Push Up menguatkan otot lengan, dilakukan seperti  posisikan tubuh 

anda dengan terbaring telungkup  pada lantai dengan bagian siku ditekuk 

dan telapak tangan di samping bahu,jaga posisi punggung anda tetap 

lurus, kemudian dorong lengan hingga lurus, kemudian turunkan tubuh 

anda  hingga siku kembali ditekuk dan dagu menyentu lantai, lakukan 

push up berulang kali hingga sebanyak yang anda bisa 

4. Brench press untuk menguatkan otot dada, dilakuakan seperti melompat 

setinngi mungkin sambil menepuk tangan yang sudah diberi  kapur buat 

menandai tinggi papan yang berhasil diraih 

5. Leg press untuk melatih daya tahan otot betis dan paha, dilakukan seperti 

diawali dengan posisi berdiri tegak dengan kaki dibuka selebar pinggul, 

lalu turunkan tubuh kamu dengan mendorong punggung kebelakang dan 

lengan lurus kedepan agar seimbang, kemudian kembali pada posisi awal 

dan lakukan semampu nya . 
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E.  Macam- Macam Tes Kesegaran Jasmani 

Menurut Junusual (2008:10.4-10.41) ada beberapa tes untuk 

mengevaluasikan komponen-komponen kebugaran jasmani yang 

berhubungan dengan kesehatan: Tes kekuatan dan daya tahan otot. Ada 6 

macam untuk melakukan tes ini yaitu: a) Laterall pull-down b) Leg estension 

c) Beck perss d) Siit up e) Legg curl  f) Arn curl. 

TKJI untuk 6-9 tahun terdiri dari: lari 30 cm,gantung siku tekuk,baring 

duduk 30 detik,loncat tegak, dan lari 600 meter.TKJI untuk 10-12 tahun 

terdiri atas lari 40 cm,gantung siku tekuk, baring duduk 30 detik, loncat tegak 

dan lari 600m.TKJI untuk umur 10- 14 tahun terdiri atas lari 40m,gantung 

siku tekuk,baring duduk 30m, loncat tegak,dan lari 600 m.TKJI untuk umur 

10-12 tahun meliputi: lari 40m, tekuk siku selama 30 detik, loncat tegak,lari 

600m untuk putra dan untuk putri. 

Tes Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI) Depdiknas (2010:6) yang 

meliputi: 

1. Untuk anak usia 6-9 tahun dengan materi tes lari 30 meter,gantung siki 

tekuk,baring duduk selama 30 detik, lari 600 meter. 

2. Untuk anak usia 10-12 tahun materi tes meliputi: lari 40meter, gantung 

siku tekuk, baring duduk selama 30 detik, lompat tegak, lari 600 meter 

3. Untuk usia 13-15 tahun materi tes meliputi: lari 50m, angkat tubuh 

selama 60 detik, baring duduk 60 detik, lompat tegak, lari 1000 meter 

untuk putra dan 800 untuk putri. 
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4. Untuk anak usia 16-19 tahun meliputi: lari 60 detik, gantung angkat 

badan selama 60 detik, baring duduk selama 60 detik, loncat tegak, lari 

1200 meter untuk putra dan 1000 meter  untuk putri. 

Dalam lokakarya kesegaran jasmani yang dilaksanakan pada tahun 

1984 “Tes Kesegaran Jasmani Indonesia[ “ (TKJI) telah disepakati dan 

ditetapkan menjadi instrumen / alat tes yang berlaku di seluruh wilayah 

Indonesia karena TKJI disusun dan disesuaikan dengan kondisi anak 

Indonesia. TKJI dibagi dalam 4 kelompok usia, yaitu : 6-9 tahun, 10-12 

tahun, 13-15 tahun, dan 16-19 tahun. Akan tetapi pada handout ini akan 

dibahas TKJI pada kelompok usia 13-15 tahun dan 16-19 tahun.  Tulisan 

berikut adalah tulisan adaptasi dari buku Tes Kesegaran Jasmani Indonesia 

untuk kelompok usia 16-19 tahun yang diharapkan dapat membantu 

mahasiswa untuk memahami peraturan dan tata cara TKJI dengan baik dan 

benar. Semoga bermanfaat. 

1. Rangkaian tes  

Tes Kesegaran Jasmani Indonesia terdiri dari : 1. Untuk putra 

terdiri dari: 

a. Lari 40 meter (10-12 tahun) 

b. Tes Gantung Tekuk Siku 

c. Baring duduk (sit up) selama 30 detik 

d. Loncat tegak (vertical jump) 

e. Lari 600 meter (usia 10-12 tahun)  
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2. Kegunaan tes  

 Tes Kesegaran Jasmani Indonesia digunakan untuk mengukur dan 

menentukan tingkat kesegaran jasmani remaja (sesuai kelompok usia 

masing-masing).   

3. Alat dan Fasilitas  

a. Lintasan lari / lapangan yang datar dan tidak licin  

b. Stopwatch  

c. Bendera start  

d. Tiang pancang  

e. Nomor dada 

f. Palang tunggal untuk gantung siku  

g. Papan berskala untuk papan loncat  

h. Serbuk kapur  

i. Penghapus 

j. Formulir tes  

k. Peluit   

l. Alat tulis dll   

4. Ketentuan tes  

TKJI merupakan satu rangkaian tes, oleh karena itu semua butir tes 

harus dilaksanakan secara berurutan, terus- menerus dan tidak terputus 

dengan memperhatikan kecepatan perpindahan butir tes ke butir tes 

berikutnya dalam 3 menit. Perlu dipahami bahwa butir tes dalam TKJI 
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bersifat baku dan tidak boleh dibolak-balik , dengan urutan pelaksanaan 

tes sebagai berikut :  

a. Lari 40 meter (usia 10-12 tahun)  

b. Tes Gantung Siku Tekuk 

c. Baring duduk (sit up) 

d. Loncat tegak (vertical jump) 

e. 600 meter (usia 10-12 tahun)  

5. Petunjuk umum  

a. Peserta 

1) Dalam kondisi sehat dan siap untuk melaksanakan tes 

2) Diharapkan sudah makan maksimal 2 jam sebelum tes 

3) Memakai sepatu dan pakaian olahraga 

4) Melakukan pemanasan (warming up)  

5) Memahami tata cara pelaksanaan tes  

6) Jika tidak dapat melaksanakan salah satu / lebih dari tes maka 

tidak mendapatkan nilai / gagal.    

b. Petugas   

1) Mengarahkan peserta untuk melakukan pemanasan (warmingup) 

2) Memberikan nomor dada yang jelas dan mudah dilihat petugas 

3) Memberikan pengarahan kepada peserta tentang petunjuk 

pelaksanaaan tes dan mengijinkan mereka untuk mencoba 

gerakan-gerakan tersebut.  
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4) Memperhatikan kecepatan perpindahan pelaksanaan butir tes ke 

butir tes berikutnya dengan tempo sesingkat mungkin dan tidak 

menunda waktu. 

5) Tidak memberikan nilai pada peserta yang tidak dapat 

melakukan satu butir tes atau lebih. 

6) Mencatat hasil tes dapat menggunakan formulir tes perorangan 

atau per butir tes.  

6. Punjuk pelaksanaan tes    

a. Lari 40 Meter 

1) Tujuan   

Tes ini bertujuan untuk mengukur kecepatan   

2) Alat dan fasilitas 

a) Lintasan lurus, rata, tidak licin, mempunyai lintasan 

lanjutan, berjarak 40 meter  

b) Bendera start   

c) Peluit  

d) Tiang pancang   

e) Stopwatch  

f) Serbuk kapur   

g) Formulir TKJI  

h) Alat tulis  
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3) Petugas tes 

a) Petugas pemberangkatan  

b) Pengukur waktu merangkap pencatat hasil tes  

4) Pelaksanaan  

a) Sikap permulaaan    Peserta berdiri dibelakang garis start 

b) Gerakan    

(1) Pada aba-aba “SIAP” peserta mengambil sikap start 

berdiri, siap untuk lari. 

(2) Pada aba- aba “YA” peserta lari secepat mungkin 

menuju garis finish  

(3) Lari masih bisa diulang apabila peserta :   

(a) Mencuri start    

(b) Tidak melewati garis finish   

(c) Terganggu oleh pelari lainnya   

(d) Jatuh / terpeleset   

5) Pengukuran waktu   

Pengukuran waktu dilakukan dari saat bendera start 

diangkat sampai pelari melintasi gari Finish. 

6) Pencatat hasil    

a) Hasil yang dicatat adalah waktu yang dicapai oleh pelari 

untuk menempuh jarak 40 meter dalam satuan detik. 

b) Waktu dicatat satu angka dibelakang koma. 
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b. Tes gantung siku tekuk  

1) Tujuan  

Tes ini bertujuan untuk mengukur kekuatan dan 

ketahanan otot lengan dan bahu  

2) Alat dan fasilitas 

a) Lantai rata dan bersih 

b) Palang tunggal yang dapat diatur ketinggiannya yang 

disesuaikan dengan ketinggian  peserta. Pipa pegangan 

terbuat dari besi ukuran 

c) Stopwatch 

d) Serbuk kapur atau magnesium karbonat 

e) Alat tulis 

3) Petugas tes 

a) Pengamat waktu  

b) Penghitung gerakan merangkap pencatat hasil  

4) Pelaksanaan tes gantung angkat tubuh 30 detik (untuk putera) 

a) Sikap permulaan  

Peserta berdiri di bawah palang tunggal. Kedua 

tangan berpegangan pada palang  tunggai selebar bahu 

(gambar 3). Pegangan telapak tangan menghadap ke arah 

letak  kepala. 
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b) Gerakan (untuk putra) 

(1) Mengangkat tubuh dengan membengkokkan kedua 

lengan, sehingga dagu menyentuh  atau berada di atas 

palang tunggal  kemudian kembali ké sikap permulaan. 

Gerakan ini dihitung satu kali. 

(2) Selama melakukan gerakan, mulai dan kepala sampai 

ujung kaki tetáp merupakan satu garis lurus. 

(3) Gerakan ini dilakukan berulang-ulang, tanpa  istirahat 

sebanyak  

c) Angkatan dianggap gagal dan tidak dihitung apabila: 

(1) Pada waktu mengangkat badan, peserta melakukan 

gerakan mengayun  

(2) Pada waktu mengangkat badan, dagu tidak menyentuh 

palang tunggal 

(3) Pada waktu kembali ke sikap permulaan kedua lengan 

tidak lurus  

d) Pencatatan hasil  

(1) Yang dihitung adalah angkatan yang dilakukan dengan 

sempurna. 

(2) Yang dicatat adaiah jumlah (frekuensi) angkatan yang 

dapat dilakukan dengan sikapsempurna tanpa istirahat 

selama 30 detik. 
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(3) Peserta yang tidak mampu melakukan Tes angkatan 

tubuh ini, walaupun teiah berusaha,   diberi nilai nol 

(0).   

c. Tes baring duduk (sit up) selama 30 detik   

1) Tujuan 

Mengukur kekuatan dan ketahanan otot perut. 

2) Alat dan fasilitas   

a) Lantai / lapangan yang rata dan bersih  

b) Stopwatch  

c) Alat tulis   

d) Alas / tikar / matras dll  

3) Petugas tes  

a) Pengamat waktu   

b) Penghitung gerakan merangkap pencatat hasil  

4) Pelaksanaan   

a) Sikap permulaan   

(1) Berbaring telentang di lantai, kedua lutut ditekuk 

dengan sudut 90˚ dengan kedua jari- jarinya diletakkan 

di belakang kepala.  

(2) Peserta lain menekan / memegang kedua pergelangan 

kaki agar kaki tidak terangkat.  

 

 



 

49 
 

b) Gerakan    

(1) Gerakan aba-aba “YA” peserta bergerak mengambil 

sikap duduk sampai kedua sikunya menyentuh paha, 

kemudian kembali ke sikap awal.  

(2) Lakukan gerakan ini berulang-ulang tanpa henti selama 

30 detik  

c) Pencatatan hasil  

Gerakan tes tidak dihitung apabila : 

(1) Pegangan tangan terlepas sehingga kedua tangan tidak 

terjalin lagi 

(2) Kedua siku tidak sampai menyentuh paha 

(3) Menggunakan sikunya untuk membantu menolak tubuh 

(4) Hasil yang dihitung dan dicatat adalah gerakan tes yang 

dapat dilakukan dengan sempurna selama 30 detik  

(5) Peserta yang tidak mampu melakukan tes ini diberi 

nilai nol (0)  

d. Tes loncat tegak (vertical jump)  

1) Tujuan 

Tes ini bertujuan untuk mengukur daya ledak / tenaga 

eksplosif 

2) Alat dan fasilitas    

a) Papan berskala centimeter, warna gelap, ukuran 30 x 150 

cm, dipasang pada dinding yang  rata atau tiang. Jarak 
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antara lantai dengan angka nol (0) pada papan tes adalah 

150 cm. 

b) Serbuk kapur     

c) Alat penghapus papan tulis   

d) Alat tulis  

3) Petugas Tes 

Pengamat dan pencatat hasil  

4) Pelaksanaan tes   

a) Sikap permulaan    

(1) Terlebih dulu ujung jari peserta diolesi dengan serbuk 

kapur / magnesium karbonat. 

(2) Peserta berdiri tegak dekat dinding, kaki rapat, papan 

skala berada pada sisi kanan / kiri. 

b) Gerakan  

(1) Peserta mengambil awalan dengan sikap menekukkan 

lutut dan kedua lengan diayun ke belakang   kemudian 

peserta meloncat setinggi mungkin sambil menepuk 

papan dengan tanganyang terdekat sehingga 

menimbulkan bekas 

(2) Lakukan tes ini sebanyak tiga (3) kali tanpa istirahat 

atau boleh diselingi peserta lain  

5) Pencatatan hasil 

a) Selisih raihan loncatan dikurangi raihan berdiri tegak 
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b) Ketiga selisih hasil tes dicatat 

c) Masukkan hasil selisih yang paling besar  

e. Tes lari 600 meter (10-12 Tahun)  

1) Tujuan 

Tes ini bertujuan untuk mengukur daya tahan jantung 

paru, peredaran darah dan pernafasan. 

2) Alat dan fasilitas   

a) Lintasan lari     

b) Stopwatch    

c) Bendera start   

d) Peluit    

e) Tiang pancang   

f) Alat tulis  

3) Petugas tes  

a) Petugas pemberangkatan    

b) Pengukur waktu   

c) Pencatat hasil   

d) Pengawas dan pembantu umum  

4) Pelaksanaan tes   

a) Sikap permulaan 

Peserta berdiri di belakang garis start   

(1) Gerakan  
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(a) Pada aba-aba “SIAP” peserta mengambil sikap 

berdiri, siap untuk lari  

(b) Pada aba-aba “YA” peserta lari semaksimal 

mungkin menuju garis finish   

b) Pencatatan hasil     

(1) Pengambilan waktu dilakukan mulai saat bendera start 

diangkat sampai peserta tepat   melintasi garis finish   

(2) Hasil dicatat dalam satuan menit dan detik.     Contoh :  

3 menit 12 detik maka ditulis 3’ 12” 
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BAB III 

METODE PENELITIAN 

 

A. Pendekatan dan Jenis Penelitian 

1. Pendekatan  

Pendekatan yang digunakan dalam penelitian ini adalah pendekatan 

kuantitatif dimana pendekatan ini dapat mengukur kemampuan siswa 

yang dilakukan. 

2. Jenis penelitian 

Menurut Sugiyono (2006:21) dalam penelitian deskriptif kuantitatif 

adalah penelitian yang berfungsi untuk mendeskripsikan atau 

memberikan gambaran terhadap objek yang diteliti melalui data sampel 

atau populasi sebagaimana adanya, tanpa melakukan analisis dan 

kesimpulan yang berlaku untuk umum. 

 

B. Desain Penelitian 

Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif kuantitatif  dengan 

metode  servei pengukuran TKJI. Bertujuan mengetauhi tingkat kesegaran 

jasmani pada siswa kelas V di SD Balfai 
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C. Waktu dan Tempat Penelitian 

1. Tempat 

Dalam penelitian ini yang menjadi tempat atau lokasi penelitian 

adalah SD Negeri Balfai 

2. Waktu penelitian 

Waktu yang dibutuhkan dalam penelitian ini ± 2(dua) bulan guna 

memperoleh data dan informasi yang akurat. 

 

D. Populasi dan Sampel 

1. Populasi 

Populasi adalah wilayah generalisasi yang terdiri atas: objek subjek 

yang mempunyai kualitas dan keraterstik tertentu yang di tetapkan oleh 

peneliti untuk dipelajari dan kemudian ditarik kesimpulannya (Sugiyono 

2015:80). Adapun yang dijadikan populasi ini adalah 37orang 

keseluruhan dari siswa kelas V B SD Negeri Balfai. 

2. Sampel  

Sampling jenuh adalah teknik penentuan sampel bila semua 

anggota populasi digunakan sebagai sampel.Sampel dalam penelitian ini 

yakni siswa kelas V B SD Negeri Balfai sebanyak 20 orang siswa.Teknik 

penarikan sampel menggunakan sampel jenuh.Menurut Sugiyono 

(2015:85) sampel jenuh adalah Sampling jenuh adalah teknik penentuan 

sampel bila semua anngota populasi digunakan sebagai sampel. 
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E. Instrumen Penelitian 

Instrumen penelitian merupakan alat atau fasilitas yang digunakan oleh 

peneliti dalam pengumpulan data.Instrumen penelitian sangat berpengaruh 

terhadap keberhasilan suatu penelitian. Jenis instrumen dalam penelitian ini 

yaitu untuk variabel bebas diperoleh melalui tes  kebugaran Jasmani.   

 

F. TeknikPengumpulan Data 

Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini dengan menggunakan 

survei dengan teknik pengumpulan data tes dan pengukuran.tes dan 

pengukuran dilakukan selama satu hari dibantu oleh guru penjasorkes selama 

proses berjalan. 

1. Observasi 

 Observasi merupakan pengamatan dan pencacatan secara 

sistematis terhadap peristiwa yang diselidiki oleh peneliti. Dalam 

penelitian ini yang dilakukan peneliti yaitu melakukan pengamatan pada 

proses pembelajaran. 

2. Dokumentasi 

Dokumentasi adalah mencari data mengenai hal-hal atau variabel 

berupa catatan dan foto. Peneliti menggunakan teknik pengumpulan data 

dokumentasi untuk melengkapi hasil observasi agar data yang diperoleh 

peneliti akurat dapat dipercaya. 
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3. Norma TKJI 

Menurut Cholichul Hadi (200:2) norma merupakan rata-rata pada 

tes yang dibuat berdasarkan rata-rata skor test pada anak.Norma 

TKJIyaitu:normapendekatan penilaian yang membandingkan hasil 

pengukuran seseorang dengan hasil pengukuran yang diperoleh. 

 

G. Teknik Analisis Data 

Teknik Analisis yang digunakan dalam penelitian ini adalah deskriptif 

kuantitatif. Data yang terkumpul dari masing-masing item tes merupakan data 

kasar dari hasil setiap butiran-butiran tes  tersebut diubah menjadi nilai 

dengan cara mengkonservasikan hasil data kasar setiap butir tes dengan 

menggunakan tabel penilaian tes kesegaran jasmani. 

Tabel 3.1Nilai TKJI(Untuk Putra Usia 10-12 Tahun ) 

Nilai 
Lari 

40 meter 

Gantung 
tekuk 
siku 

Baring 
duduk30 

detik 

Loncat 
tegak 

Lari 
600 

meter 
Nilai 

5 s.d -6.3’’ 51’’keatas 23 keatas 46 keatas S.d-2’09’’ 5 
4 6.4’’- 6.9’’ 31’’- 50 ‘’ 18-12 38-35 2’20-

2’30’’ 
4 

3 7.0’’-7.7’’ 15’’-30’’ 12-17 31-37 2’31-
2’45’’ 

3 

2 7.8’’- 8.8’’ 5’’-14’’ 4-11 24-30 2’46-
3’44’’ 

2 

1 8.9’’dst 4’’dst 0-3 23dst 3’45 sdst 1 
Sumber data: TKJI Depdikbud (2010) 
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H. Norma TKJI 

Hasil setiap  tes yang telah dicapai oleh peserta dapat disebut sebagai 

hasil kasar. Untuk mendapatkan hasil akhir, maka perlu diganti dalam satuan 

yang sama yaitu nilai. Setelah hasil kasar setiap tes diubah menjadi satuan 

nilai, maka dilanjutkan dengan menjumlahkan nilai-nilai dari kelima butir 

TKJI.Hasil penjumlahan tersebut digunakan untuk dasar penentuan klasifikasi 

kesegaran jasmani remaja. 

Tabel 3.2. Norma Tes kesegaran jasmani 

Jumlah Nilai Klasifikasi Kesegaran Jasmani 
22-25 Baik sekali                 (BS) 
18-21 Baik                            (B) 
14-17 Sedang                        (S) 
10-13 Kurang                        (K) 
5-9 Kurang sekali            (KS) 

Sumber data: Depdiknas (2010;28) 

Kemudian hasil tes yang telah dikonverensikan dalam norma 

pengkatogorikan dilakukan analisis deskriptif melalui presentasi yang 

digunakan. 
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BAB IV 

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

 

A. Demografi Sampel Penelitian 

Penelitian ini datanya diambil pada bulan Mei tahun2021 

denganpopulasi pada siswa kelas V di SD Negeri Balfai.Yang berjumlah 20 

orang diambil sampel 20  orang. 

Demografi responden penelitian berdasarkan nama dan jenis kelamin 

siswa. 

Tabel 4.1. Demografi sampel penelitian 

No Nama siswa Kelas Jenis kelamin 
1 Govinco Nome   V P 
2 Adrian Nggela   V P 
3 Agnes Wasi   V P 
4 Alfreed Senam   V L 
5 Denri Afi   V L 
6 Ananda Money   V P 
7 Anastasia Woy   V P 
8 Andi Rewadi   V L 
9 Anjela Meman   V L 

10 Arvando Bria   V L 
11 Artika Usfinit   V L 
12 Betrix Modjo   V L 
13 Britu Searn   V L 
14 Cetty Bani   V L 
15 Claudia Annut   V L 
16 Denri Afi   V P 
17 Destri Autapah   V L 
18 Edwan Natasi   V P 
19 Elisabet Nggela   V P 
20 Gerianus  Nule   V L 
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B. Hasil Penelitian 

Data-data yang diperoleh dari pelaksanaan penelitian ini adalah 

mengenai tes kesegaran jasmani yang diperoleh dari hasil tes kesegaran 

jasmani mengunakan tes lari 40 meter,tes gantung tekuk siku ,tes baring, tes 

loncat tegak,tes lari 600 meter.selanjutnya untuk mengetauhi bagaimanakah 

tingkat kesegaran jasmani siswa sebagai subyek penelitian, maka akan 

dilakukan analisis deskriptif,yaitu dengan mengauraikan data-data hasil 

penelitian dan menganalisis data tersebut berdasarkan hasil pengukuran yang 

diperoleh setiap subyek penelitian dan selanjutnya mengklasifikasikan tingkat 

kesegaran jasmani berdasarkan skor yang diperoleh. 

Tabel 4.2. Hasil kesegaran jasmani siswa 

N
o 

Nama JK 
Lari 
40 

meter 

ni
lai 

Tes 
Gantung 

tekuk 
siku 

Ni
lai 

 

Baring 
Duduk 

30 
detik 

ni
lai 

Tes 
loncat 
tegak 

ni
lai 

Lari 
600 

meter 

Ni
lai 

H
as
il 

Katego
ri 

1  Govinc
o 

P 6,36” 4 10 2 21 4 37 3 2.50” 2 15 Sedang 

2  Adrian  P 6,38” 4 13 2 21 4 39 4 3.07” 2 16 Sedang 
3  Agnes  P 6,58” 4 14 2 18 4 33 3 2.84” 2 15 Sedang 
4  Alfreed  L 7,02” 3 20 3 18 4 31 3 2.52” 2 15 Sedang 
5  Denri  L 6,88” 4 10 2 12 3 18 1 2.45” 3 13 Kurang 
6  Ananda  P 6,49” 4 15 3 16 3 24 2 2.43” 3 15 Sedang 
7  Anastas

ia  
P 6,10” 5 17 3 20 4 23 1 2.61” 2 15 Sedang 

8  Andi  L 6,88” 4 18 3 17 3 32 3 3.09” 2 15 Sedang 
9  Anjela L 6,09” 4 27 3 20 4 30 2 2.46” 2 15 Sedang 
10  Arvand

o  
L 6,37” 4 13 2 16 3 42 4 2.94” 2 15 Sedang 

11  Artika  L 6,49” 4 25 3 15 4 29 2 2.76” 2 15 Sedang 
12  Betrix  L 7,09” 3 0 1 19 4 22 1 3.55” 1 14 Sedang 
13  Britu  L 7,30” 3 12 2 16 3 19 1 3.40” 2 10 Kurang 
14  Cetty  L 6,25” 3 15 3 21 4 29 2 3.05” 2 11 Kurang 
15  Claudia  L 7.37” 5 17 3 11 2 26 2 3.24” 2 16 Sedang 
16  Denri  P 5.43” 3 30 3 22 4 54 5 2.20” 4 12 Kurang 
17  Destri  L 6,27” 5 14 2 15 3 33 3 2.33” 3 21 Baik 
18  Edwan  P 6,09” 5 14 2 20 2 40 4 2.35” 3 16 Sedang 
19  Elisabe P 7,09” 3 8 2 10 2 29 2 2.42” 3 18 Baik 
20  Gerian

us 
L 6,26” 5 12 2 22 4 40 4 2.38” 3 12 Kurang 
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Tabel4.3.Deskriptif  tingkat kesegaran jasmani pada siswa Kelas V 
Seklolah Dasar  Negeri Balfai Kecamatan Kupang Tengah 

No Jumlah nilai Klasifikasi Frekuensi Persentase 
1 22-25 Baik sekali 0 0% 
2 18-21 Baik 3 15% 
3 14-17 Sedang 12 60% 
4 10-13 Kurang 5 25% 
5 5-9 Kurang sekali 0 0% 

Jumlah 20 100% 
Sumber data: Kemdiknas( 2010 ) 

Berdasarkan tabel  menunjuhkan bahwa tingkat kesegaran jasmani pada 

Siswa Kelas V Sekolah Dasar Negeri Balfai Kecamatan Kupang Tengah 

Tahun 2020-2021 berkategori baik sebanyak 3 siswa atau 15%,berkategori 

sedang sebanyak 12 siswa atau 60%,berkategori kurang sebanyak 5 siswa 

atau25%  dan tidak ada kesegaran jasmani siswa yang berkategori baik sekali 

maupun kurang sekali.secara rata-rata tingkat Kesegaran Jasmani pada Siswa 

Kelas  V Sekolah Dasar Negeri Balfai Kecamatan Kupang Tengah Tahun 

2021 berada pada kategori sedang. 

Hasil tingkat kesegaran jasman pada Siswa Kelas V Sekolah Dasar  

Balfai Kecamatan Kupang Tengah dapat dilihat secara grafik sebagai berikut. 
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Gambar 4.1 Grafikhasil tingkat kesegaran jasman pada siswa kelas V Sekolah 

Dasar  Balfai Kecamatan Kupang Tengah 

1. Deskripsi pengukuran tes lari 40 meter 

Hasil deskripsi kesegaran jasmani melalui tes pengukuran lari 40 

meter ditunjuhkan pada tabel berikut: 

Tabel 4.4.Teslari 40 meter 

No Klasifikasi Frekuensi Persentase 
1 Baik sekali 6 30% 

2 Baik 9 45% 
3 Sedang 5 25% 
4 Kurang 0 0% 
5 Kurang sekali 0 0% 

Jumlah 20 100% 

Sumber data: Dipdiknas (1997:29) 

Berdasarkan tabel di atas menunjuhkan bahwa siswa tingkat 

kesegaran jasmani siswa melalui tes lari 40 meter diperoleh kemampuan 

siswa melakukan lari 40 meter berkategori baik sekali sebanyak 6 siswa 

atau 30%, berkategori baik sebanyak 9 atau 45%,berkategori sedang  

sebanyak 5 atau 25%. Berikut adalah diagram deskripsi tingkat kesegaran 
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Tingkta kesegaran jasmani 
siswa



 

62 
 

jasmani pada siswa kelas VSekolah Dasar Negeri Balfai Kecamatan 

Kupang Tengah tahun 2021 melalui tes lari 40 meter. 

 

Gambar 4.2 Grafik  Hasil tes pengukuran lari 40 meter 

 
2. Deskripsi gantung siku tekuk 

Hasil deskripsi kesegaran jasmani melalui tes pengukuran gantung 

angkat tubuh ditunjukkan pada tabel berikut: 

Tabel 4.5. Gantung siku tekuk 

No Klasifikasi Frekuensi Persentase 
1 Baik sekali 0 0% 
2 Baik 0 0% 
3 Sedang 9 45% 
4 Kurang 10 50% 
5 Kurang sekali 1 5% 

 Jumlah 20 100% 

Sumber data: Dipdiknas (1997:28) 

Berdasarkan tabel di atas menunjuhkan bahwa tingkat kesegaran 

jasmani siswa melalui tes gantung  angkat tubuh diperoleh kemampuan 

siswa melakukan  angkat tubuh semuanya dengan kurang sekali sebanyak 

1 siswa atau 5%, kurang sebanyak 10 atau 50% dan sedang sebanyak  9 

siswa atau 45%.berikut adalah diagram deskripsi tingkat kesegaran 
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jasmani pada siswa kelas VSekolah Dasar NegeriBalfai Kecamatan 

Kupang  Tengah. 

 

Gambar 4.3. Grafik hasil tes pengukuran gantung siku tekuk 

3. Deskripsi tes baring duduk 30 detik 

Hasil deskripsi kesegaran jasmani tes pengukuran baring duduk 

ditunjuhkan pada tabel berikut: 

Tabel 4.6. Tes baring duduk 30 detik 

No Klasifikasi Frekuensi Persentase 
1 Baik sekali 0 0% 
2 Baik 11 55% 
3 Sedang 7 35% 
4 Kurang 2 10% 
5 Kurang sekali 0 0% 

Jumlah 20 100% 
 Sumber data: Dipdiknas (1999:11) 

Berdasarkan tabel diatas bahwa tingkat kesegaran jasmani siswa 

melalui tes baring duduk diperoleh kemampuan siswa melakukan baring 

duduk dengan baik sebanyak 11  siswa atau 55%,sedang 7 siswa atau 

35%,  dan berkategori kurang sebanyak 2 siswa atau 10%. Berikut ini 
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adalah diagram deskripsi tingkat kesegaaran jasmani pada siswa kelas 

VSekolah Dasar Negeri Balfai Kecamatan Kupang Tengah tahun 2021 

melalui tes baring duduk 

 

Gambar 4.4. Grafik hasil tes pengukuran baring duduk 

4. Deskripsi pengukuran tes loncat tegak 

Hasil deskripsi kesegaran jasmani melalui tes pengukuran loncat 

tegak ditunjuhkan pada tabel  beriku: 

Tabel 4.5 Tes Loncat Tegak 

No Klasifikasi Frekuensi Persentase 
1 Baik sekali 1 5% 
2 Baik 4 20% 
3 Sedang 5 25% 
4 Kurang 6 30% 
5 Kurang sekali 4 20% 

Jumlah 20 100% 

Sumber data: Dipdiknas (1999:15) 

Berdasrkan tabel diatas menunjuhkan bahwa tingkat kesegaran 

jasmani siswa melalui tes loncat tegak diperoleh kemampuan siswa 

yanaga melakukan loncat tegak dengn baik sekali sebanyak 1 siswa atau 
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5%,baik sebanyak 4 atau 20% , sedang sebanyak 5 siswa atau 25%, 

kurang sebanyak 6 siswa atau 30%, dan kurang sekali sebanyak 4 siswa 

ataun20%.berikut adalah diagram deskripsi tingkat kesegaran jasmani pada 

siswa kelas VSekolah Dasar Negeri Balfai Kecamatan Kupang Tengah 

 
Gambar 4.5. Grafik hasil tes pengukuran loncat tegak 

5. Deskripsi pengukuran tes lari 600 meter 

Hasil deskripsi kesegaran jasmani melalui tes pengukuran lari 600 

meterditunjuhkan pada tabel berikut: 

Tabel 4.6. Tes lari 600 meter 

No Klasifkasi Frekuensi Persentase 
1 Baik sekali 0 0% 
2 Baik 1 5% 
3 Sedang 6 30% 
4 Kurang 12 60% 
5 Kurang sekali 1 5% 

Jumlah 20 100% 

Sumber data:Dipdiknas (1999:17) 

Berdasarkan tabel di atas menunjuhkan bahwa tingkat kesegaran 

jasmani yang melalui lari 600 meter berktegori baik sebanayak 1 siswa 
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atau 5%, berkategori sedang 6 siswa atau 30%, berkategori kurang 

sebanyak 12 siswa atau 60%,berkategori kurang seklali 1 siswa 

5%.berikut adalah diagram deskripsi tingkat kesegaran jasmani pada 

siswa kelas V Sekolah Dasar Negeri Balfai tahun 2021. 

 
Gambar 4.6. Grafik hasil tes pengukuran lari 600 meter 

 

C. Pembahasan 

Kesegaran jasamani adalah kemampuan seseorang untuk melakukan 

tugas  fisik yang memerlukan kekuatan,daya tahan dan feksibilitas.menurut 

fox(1988:263) kesegaran jasmani adalah fungsi sistem dalam tubuh yang 

dapat mewujudkan suatu peningkatan kualitas hidup dalam setiap aktivitas 

fisik dapat berupa kemampuan aerobik ataupun anaerobik, jadi kesegaran 

jasmani merupakan kemampuan fisik yang dapat berupa kemampuan aerobik 

ataupun anaerobik . kemampuan fisik tersebut dapat dilatih melalui program 

fisik. Melalui latihan yang teratur terprogram dan terencana akan 

meningkatkan kualitas jasmani dan rohani.Olahraga membuat otot tegang 

menjadi luwes,serta meredahkan emosi yang negatif. Ini akan membuat orang 
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lebih senang terhadap diri sendiri sebab kemarahan dan frustasi dapat 

dikurangi.disamping itu olahraga juga dapat mempertahankan kekuatan 

mental dan menambah dalam berfikir. 

Berdasarkan hasil penelitian menunjuhkan bahwa tingkat kesegaran 

jasmani pada siswa kelas VSekolah Dasar Negeri Balfai Kecamatan Kupang 

Tengah tahun 2021 berkategori baik sebanyak 3 siswa atau 15% , berkategori 

sedang sebanyak 12 siswa atau 60%, berkategori kurang sebanyak 5 siswa 

ataupun 25 dan tidak ada kesegaran jasmani siswa yang berkategori baik 

sekali maupun kurang sekali .secara rata-rata skor tingkat kesegaran jasmani 

pada siswa kelas V Sekolah Dasar Negeri Balfai Kecamatan Kupang Tengah 

tahun 2022 14.85. hasil menunjuhkan bahwa tingkat kesegaran jasmani 

berkategori sedang.  

Dari hasil penelitian ini menunjuhkan bahwa siswa kelas V Sekolah 

Dasar Balfai Kecamatan Kupang Tengah yang berada di sekolah cukup aktif 

dalam membina tingkat kesegaran jasmani, meskipun diera milinium 

sekarang ini, upaya meningkatkan aktivits siswa meliputi usaha-usaha dalam 

mengaktifkan indera,akal,ingatan dan emosional siswa .untuk dapat 

memahami karakter setiap siswa ketika belajar dan berdasarkan pemahaman 

guru bisa menciptakan pembelajaran yang mampu mendorong siswa berpikir 

serta bertindak  secara aktif dan kreatif. 

Sebagaimana diungkapkan oleh bapak Yohanis boling S.Pd selaku guru 

penjasorkes beliau mengatakan aktifitas belajar siswa yang aktif tergantung 

dari cara mengajar, ketika seorang pengajar menjelaskan dikelas hanya itu-itu 
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saja maka siswa tidak bisa berkembang. Oleh karena itu guru 

dapatmelakuakan penjelasan di luar kelas dan dapat menggunakan variasi 

permainan sehingga siswa tidak merasa bosan dan jenuh. 

Pembelajaran pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan (PJOK) 

khususnya pada kemampuan lari 40 meter pada siswa menggunakan 

permainan sebenarnya sangat menyenangkan karena anak didik lebih kreaktif 

dan aktif. Maka peneliti mencoba meningkatkan kemampuan siswa dengan 

menggunaakan permainan bola kasti dengan harapan dapat mengubah siswa 

menjadi semangat. Melibatkan siswa secara aktif dan pada akirnya mampu 

meningkatkan kemampuan lari yang baik dan berprestasi  pada anak. 

Kemampuan gantung siku tekuk untuk menguatkan otot bahu dan 

lengan, gantung siku tekuk ini sangat cenderung bagi siswa. Aktivitas 

gantung siku tekuk disini guru penjasorkes menggunakan permainan tarik 

tambang dan mengangat batu dari satu tempat ketempat yang lain dari 

aktivitas tersebut maka  banyak anak yang kurang berminat dengan olahraga 

gantung siku tekuk, karena anak merasa banyak mengeluarkan energi dari 

tubuh. 

Kemampuan baring duduk 30 detik untuk menguatkan otot 

perut,aktivitas baring duduk  sangat bagus bagi  perut, aktivitas ini guru 

penjasorkes mengaitkan dengan permainan lompat katak dengan memberi 

aba-aba pada anak sesuai arahan dari guru, sehingga siswa  merasa senang 

dalam aktivitas ,maka dari itu kita bisa melihat banyak siswa yang baik 

melakukan aktivitas baring duduk dalam permainan. 
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Kemampuan Loncat tegak untuk menguatkan daya tahan otot, disini 

guru penjas melakukan permainan lompat kelinci dan lompat jongkok, 

sehingga dari permainan, guru dapat melihat dan mengetau  daya tahan pada 

anak berkategori kurang. 

Kemampuan Lari 600 meter ,lari merupakan olaharaga yang paling 

umum dilakukan, lari juga dapat memberikan banyak manfaat bagi kesehatan 

jantung, fisik dan mental. Berolahraga lari sangat memerlukan tenaga yang 

banyak sehingga tubuh tidak mudah  lelah. 

 

D. Keterbatasan Penelitian 

Penelitian yang telah dilakukan sampai tersusunya laporan ini tidak 

lepas dari kelemahan-kelemahan yang ada antara lain: 

1. Faktor kesiapan siswa, masih banyak yang terlihatkurangnya 

mempersiapkan dalam menghadapi tes tersebut,hal ini terbukti adanya 

anak berangkat belum sarapan,padahal sehari sebelumnya sudah diberi tau 

untuk sarapan karena akan diadakan tes. 

2. Beberapa anak kurang antusias untuk melakukan tes kesegaran jasmani 

3. Pada saat diberi kesempatan untuk melakukan pemanasan kurang 

bersungguh-sungguh dalam melakukanya. 
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BAB V 

PENUTUP 

 

A. Simpulan 

Berdasarkan hasil penelitian danpembahasan yang telah 

dikemukan,penelitian ini dapat disimpulkan bahwa tingkat kesegaran jasmani 

pada siswa kelas V Sekolah Dasar Negeri Balfai Kecamatan Kupang Tengah 

tahun 2021, berkategori baik sebanyak 3 siswa atau 15%,berkategori sedang 

sebanyak 12 atau 60%, berkategori kurang sebanyak 5 siswa atau 25%, dan 

tidak ada kesegaran jasmani siswa  yang berkategori baik sekali maupun 

kurang sekali.secara rata-rata skor tingkat kesegaran jasmani pada siswa kelas 

V Sekolah Dasar Negeri Balfai Kecamatan KupangTengah tahun 2021 

sebesar 14.85.hasil tersebut menunjuhkan bahwa tingkat kesegaran jasmani 

pada siswa kelas V Sekolah Dasar Negeri Balfai Kecamatan Kupang Tengah 

berkategori sedang. 

 

B. Saran 

Berdasarkan  ini peneliti memberikan saran sebagai berikut: 

1. Bagi siswa hendaknya selalu berusaha berusaha agar dapat memiliki 

kesegaran jasmani yang baik dengan cara menambah aktivitas gerak atau 

latihan fisik sesuai dengan takaran pemenuhan gizi makanan,dan istirahat 

yang cukup sehingga kesegaran jasmani yang baik sangat penting karena 
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dapat menunjang prestasi belajar dan kelancaran atau pekerjaan sehari-

hari. 

2. Bagi Guru Penjasorkes  hendaknya dapat mengoptimalkan proses 

kegiatan belajar mengajar sehingga dapat lebih bermakna terhadap 

kesegaran jasmani 

3. Bagi Kepala Sekolah terus memberikan masukan kepada semua guru 

untuk meningkatkan karakter anak dan aktivitas kesegaran jasmani perlu 

ditingkatkans 

4. Bagi Pemerintah terkususnya pemerintah kabupaten untuk terus 

meningkatkan kesejateraan para guru karena kualitas guru ditentukan 

oleh perhatian pemerintah 
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Lampiran 1. Surat izin penelitian 
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Lampiran 2. Sutar selesai penelitian 
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Lampiran 3. Instrumen penelitian 

 

Nilai 
Lari 

40 Meter 

Tes 
Gantung 

Siku 
Tekuk 

Baring 
Duduk 

30 Detik 

Loncat 
Tegak 

Lari 
600 

Meter 
Nilai 

5 s.d -6.3 51- keatas 23ketas 46keatas S.d- 2’09 5 
4 6.4’’- 6.9’’ 31’’-50’’ 18-12 38-45 2’20-2’30 4 

3 7.0’’ 7.7’’ 15’’-30’’ 12-17 31-37 2’31-2’45 3 
2 7.8’’-8.8’’ 5’’-14 43-11 24-30 2’46-3’44 2 
1 8.9’’dst 4’’ dst 0-3 23dst 3’45dst 1 
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Lampiran 4. Instrumen penelitian 

 

Nama   :Elisabet 

Umur   :12 tahun 

Tanggal tes  :27 mei 

Tempat tes  :SD  Negeri Balfai 

 Nama Sekolah :SD Negeri  Balfai 

 

No               Jenis tes        Hasil         Nilai Keterangan 
1 Lari 40 meter 7,09 Detik          3 Sedang 
2 Gantung siku tekuk 8Detik          2 Kurang 
3 Baring duduk 10    Kali          2 Kurang 
4 Loncat tegak 29 Cm          2 Kurang 
5 Lari 600 meter 2.42 -mt_ dt          3 Sedang 
6 Jumlah nilai  12 Kurang 
7 Klasifikasi            -         - Kurang 
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Lampiran 5. Bukti pengumpulan data 

 
 

No 

 
 

Nama 
siswa 

 
Kesegaran jasm ani 

 

Tes lari 40 mter Tes gantung siku tekuk Tes baring duduk 30 detik Tes loncat tegak Tes lari 600 meter 
Skor 
hasil 

kategori 

Hasil  skor kategori hasil skor kategori hasil skor kategori hasil skor kategori Hasil skor kategori 15 Sedang 
1 Govinco  6.36 4 Baik 10 2 Kurang 21 4 Baik  37 3 Sedang 250 2 Kurang 16 Sedang 
2 Adrian  6.38 4 Baik 13 2 Kurang 21 4 Baik 39 4 Baik 307 2 Kurang 15 Sedang 
3 Agnes  6.58 4 Baik 14 2 Kurang 18 4 Baik 33 3 Sedang 284 2 Kurang 15 Sedang 
4 Alfreed  7.02 3 Sedang 20 3 Sedang 18 4 Baik 31 3 Sedang 252 2 Kurang 13 Kurang 
5 Denri  6.88 4 Baik 10 2 Kurang 12 3 Sedang 18 1 Kurang 245 3 Sedang 15 Sedang 
6 Ananda  6.49 4 Baik 15 3 Sedang 16 3 Sedang 24 2 Kurang 243 3 Sedang 15 Sedang 
7 Anastasia  6.10 5 Baik 

sekali 
17 3 Sedang 20 4 Baik 23 1 Kurang 261 2 sedang 15 Sedang 

8 Andi  6.88 4 Baik 18 3 Sedang 17 3 Sedang 32 3 Sedang 309 2 Kurang 15 Sedang 
9 Anjela  6.90 4 Baik 27 3 Seadng 20 4 Baik 30 2 Kurang 246 2 Kurang 15 Sedang 
10 Arvando  6.37 4 Baik 13 2 Kurang 16 3 Sedang 42 4 Baik 294 2 Kurang 15 Sedang 
11 Artika  6.49 4 Baik 25 3 Sedang 15 4 Baik 29 2 Kurang 276 2 Kurang 14 Sedang 
12 Betrix  7.09 3 Sedang 0 1 kurang  19 4 Baik 22 1 Kurang 355 1 Kurang 10 Kurang 
13 Britu  7.30 3 sedang 12 2 Kurang 16 3 Sedang 19 1 Kurang 340 2 Kurang 11 Kurang 
14 Cetty  6.25 3 Sedang 15 3 Sedang 21 4 Baik 29 2 Kurang 305 2 Kurang 16 Sedang 
15 Claudia  7.37 5 Baik 

sekali 
17 3 Sedang 11 2 Kurang 26 2 Kurang 324 2 Kurang 12 Kurang 

16 Denri  5.43 3 Sedang 30 3 Sedang 22 4 Baik 54 5 Baik 
sekali 

220 4 Baik 21 Baik 

17 Destri  6.27 5 Baik 
sekali 

14 2 Kurang 15 3 Sedang 33 3 Sedang 233 3 Seadng 16 Sedang 

18 Edwan  6.09 5 Baik 
sekali 

14 2 Kurang 20 2 Kurang 40 4 Baik 235 3 Sedang 18 Baik 

19 Elisabet  7.09 3 Sedang 8 2 Kurang 10 2 Kurang 29 2 Kurang 242 3 Sedang 12 Kurang 
20 Gerianus   6.26 5 Baik 

sekali 
12 2 kurang 22 4 baik 40 4 baik 238 3 sedang 18 Baik 

 Rata-rata 658 5 Baik 
sekali 

1520 3 sedaang 1750 3 sedang 3150 3 sedang 273 5 baik 
sekali 

1485 sedang 
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Lampiran 6. Bukti analisis data 

No  Nama  jelamin 
kelamin 

Lari 40 
meter  

nilai Tes 
Gantung 
tekuk siku  

Nilai 
 

Baring 
Duduk 
30 detik  

nilai Tes 
loncat 
tegak 

nilai Lari 600 
meter  

Nilai Hasil Kategori 

1  Govinco P 6,36” 4 10 2 21 4 37 3 2.50” 2 15 Sedang 

2  Adrian  P 6,38” 4 13 2 21 4 39 4 3.07” 2 16 Sedang 

3  Agnes  P 6,58” 4 14 2 18 4 33 3 2.84” 2 15 Sedang 

4  Alfreed  L 7,02” 3 20 3 18 4 31 3 2.52” 2 15 Sedang 

5  Denri  L 6,88” 4 10 2 12 3 18 1 2.45” 3 13 Kurang 

6  Ananda  P 6,49” 4 15 3 16 3 24 2 2.43” 3 15 Sedang 

7  Anastasia  P 6,10” 5 17 3 20 4 23 1 2.61” 2 15 Sedang 

8  Andi  L 6,88” 4 18 3 17 3 32 3 3.09” 2 15 Sedang 

9  Anjela L 6,09” 4 27 3 20 4 30 2 2.46” 2 15 Sedang 

10  Arvando  L 6,37” 4 13 2 16 3 42 4 2.94” 2 15 Sedang 

11  Artika  L 6,49” 4 25 3 15 4 29 2 2.76” 2 15 Sedang 

12  Betrix  L 7,09” 3 0 1 19 4 22 1 3.55” 1 14 Sedang 

13  Britu  L 7,30” 3 12 2 16 3 19 1 3.40” 2 10 Kurang 

14  Cetty  L 6,25” 3 15 3 21 4 29 2 3.05” 2 11 Kurang 

15  Claudia  L 7.37” 5 17 3 11 2 26 2 3.24” 2 16 Sedang 

16  Denri  P 5.43” 3 30 3 22 4 54 5 2.20” 4 12 Kurang 

17  Destri  L 6,27” 5 14 2 15 3 33 3 2.33” 3 21 Baik 

18  Edwan  P 6,09” 5 14 2 20 2 40 4 2.35” 3 16 Sedang 

19  Elisabe P 7,09” 3 8 2 10 2 29 2 2.42” 3 18 Baik 

20  Gerianus L 6,26” 5 12 2 22 4 40 4 2.38” 3 12 Kurang 
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Lampiran 7. Foto kegiatan penelitian 

 

 

Gambar 1. Siswa berdoa 

 

 

Gambar 2. Siswa berbaris dan melakukan pemanasan 
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Gambar3. Siwa melakuakan star 40 meter 

 

 

 

Gambar 4.Siswa melakukan tes gantung siku tekuk 
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Gambar 5. Siswa melakukan tes baring duduk 30 detik 

 

 

 

Gambar 6. Siswa melakukan tes loncat tegak 



 

65 
 

 

Gambar 7. Siswa melakukan tes lari 600 meter 


