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ABSTRAK

Penelitian ini dilatar belakangi oleh belum diketahuinya tingkat kesegaran jasmani siswa SMA
Negeri 9 Makassar yang mengikuti ekstrakurikuler futsal dan bolabasket di SMA Negeri 9
Makassar. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat kesegaran jasmani siswa SMA Negeri
9 Makassar yang mengikuti ekstrakurikuler futsal dan bolabasket di SMA Negeri 9 Makassar.
Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif kuantitatif menggunakan metode survei. Sampel
dalam penelitian ini adalah siswa SMA Negeri 9 Makassar yang mengikuti ekstrakurikuler futsal
dan bolabasket di SMA Negeri 9 Makassar yang berjumiah 20 orang siswa putra untuk peserta
ekstrakurikuler futsal dan 20 orang siswa untuk peserta ekstrakurikuler bolabasket. Instrumen
yang digunakan berupa tes TKJI usia 16— 19 tahun. Data yang diambil menggunakan teknik
deskriptif kuantitatif dengan persentase. Hasil penelitian menunjukkan bahwa tingkat kesegaran
Jjasmani siswa SMA Negeri 9 Makassar yang mengikuti ekstrakurikuler futsal pada kategori baik
sekali 5,00% (1 orang), pada kategori baik 35,00% (7 orang), pada kategori sedang 55,00% (11
orang), pada kategori kurang 5,00% (1 orang), dan tidak ada yang berada pada kategori kurang
sekali dan bolabasket di SMA Negeri 9 Makassar berada pada kategori baik sekali 10,00 % (2
orang), pada kategori baik 45,00% (9 orang) pada kategori sedang 30,00% (3 orang), pada
kategori kurang 15,00% (3 orang) dan tidak ada yang berada pada kategori kurang sekali. Hasil
tersebut dapat disimpulkan bahwa tingkat kesegaran jasmani siswa SMA Negeri 9 Makassar yang
mengikuti ekstrakurikuler futsal dan bolabasket di SMA Negeri 9 Makassar berkategori sedang.
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PENDAHULUAN

Olahraga merupakan hal penting yang harus kita lakukan demi menjaga kesegaran
jasmani untuk mencapai kehidupan yang sehat, dan juga sebagai sarana untuk mencari
hiburan dan berkumpul atau menjalin tali silaturahmi dengan orang lain (Bismar &
Sahabuddin, 2019). Manusia sebagai makhluk individu merupakan gabungan dua unsur
yang terdiri dari jasmani dan rohani, dari kedua unsur tersebut satu dengan yang lain tidak
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dapat dipisahkan dengan baik agar terwujud individu yang utuh (Putria et al., 2020).
Berdasarkan kesatuan kedua unsur dalam usaha menunjang tercapainya pendidikan
nasional tidak hanya ditentukan oleh kemampuan intelektual saja namun dibutuhkan juga
kemampuan jasmani yang memadai (Bangun & Yunis, 2016). IImu pengetahuan sekarang
ini telah berkembang sangat pesat, sehingga mendorong kesadaran masyarakat akan arti
pentingnya kesehatan dan orang lebih tahu akan arti pentingnya olahraga bagi kesehatan
(Nurdin, 2021). Pada kenyataannya ada empat dasar tujuan manusia melakukan aktivitas
olahraga (Irfan, 2019). Pertama, mereka yang melakukan kegiatan olahraga untuk tujuan
rekreasi. Kedua, mereka yang melakukan kegiatan olahraga untuk pendidikan (Rokhayati et
al., 2016)v. Ketiga, mereka yang melakukan kegiatan olahraga dengan tujuan untuk
mencapai tingkat kesegaran jasmani tertentu. Keempat, mereka yang melakukan kegiatan
olahraga tertentu untuk mencapai prestasi yang optimal (Komarudin & Prabowo, 2020).
Diantara berbagai tujuan dan sasaran kegiatan olahraga di atas, salah satunya adalah untuk
mencapai tingkat kesegaran jasmani (Bismar & Sahabuddin, 2019). Artinya kegiatan
olahraga tidak hanya sekedar untuk mencapai prestasi yang tertentu, namun bertujuan
untuk menjaga kesehatan badan atau kesegaran jasmani seseorang (Yuniartik et al., 2017).
Kesegaran jasmani adalah kemampuan seseorang untuk melakukan pekerjaan berat sehari-
hari dengan mudah tanpa merasa lelah dan masih mempunyai sisa atau cadangan tenaga
untuk menikmati waktu senggang atau untuk keperluan yang sewaktu-waktu dapat
digunakan (Fitra et al., 2020). Dengan demikian kesegaran jasmani merupakan wujud dari
loyalitas fungsional seseorang untuk melakukan suatu pekerjaan secara tertentu dengan
hasil baik atau memuaskan tanpa kelelahan yang berarti (Taufan et al., 2018). Peningkatan
kesegaran jasmani di sekolah perlu dibina untuk menunjang tercapainya proses belajar
mengajar yang optimal, karena siswa yang mempunyai kesegaran jasmani yang baik akan
dapat melaksanakan tugas belajar dengan baik (Putra et al., 2018), hal ini sesuai dengan
pendapat Engkos Kosasih (1985) bahwa kesegaran jasmani atau kondisi fisik yang baik bagi
para pelajar akan berfungsi untuk mempertinggi kemampuan dan keamanan belajar (Haris,
2018). Oleh karena itu dapat dimungkinkan jika mempunyai kesegaran jasmani yang jelek
akan berpengaruh pada penampilan fisik maupun pikiran siswa yang tidak siap atau tidak
sanggup untuk menerima beban kerja yang berupa aktifitas belajar, yang merupakan
kewajiban bagi siswa setiap harinya (Jayul & Irwanto, 2020). Selain itu siswa yang
mempunyai kesegaran jasmani yang baik, masih mempunyai sisa tenaga yang dapat
digunakan untuk mengisi waktu luangnya (Sahabuddin et al., 2020). Atas dasar fungsi dari
kesegaran jasmani bagi para pelajar maka kesegaran jasmani akan memberikan manfaat
bagi tujuan pendidikan di sekolah. Karena dengan semakin tinggi tingkat kesegaran jasmani
seseorang maka semakin tinggi pula gairah untuk belajar, sehingga dengan gairah belajar
yang besar akan dapat tercapai tujuan pendidikan nasional mengingat pentingnya
kesegaran jasmani bagi para siswa, dengan sendirinya tak lepas dari faktor-faktor yang
mempengaruhi kesegaran jasmani diantaranya adalah: makanan dan gizi, tidur dan
istirahat, latihan dan olah raga, kebiasan hidup sehat serta faktor lingkungan (Hardiansyah
& Syampurma, 2017). Kesegaran jasmani diberi arti sebagai berbagai aspek kualitas hidup
yang sangat berhubungan dengan keadaan status kesehatan jasmani yang positif.
Kesegaran jasmani ini merupakan sari utama atau cikal bakal dari kesegaran jasmani
secara umum, jadi apabila seseorang dalam keadaan segar, salah satu aspek pokok yang
nampak adalah keadaan penampilan jasmaninya (Prasetyo et al., 2019). Dengan demikian
seseorang tidak dapat mencapai kesegaran secara menyeluruh atau umum tanpa didasari
oleh keadaan kesegaran jasmani yang baik (Saleh & Malinta, 2020). Akan tetapi sebaliknya,
seseorang yang memiliki kesegaran jasmani yang tinggi juga akan nampak tidak berdaya
apabila tidak memiliki kesegaran aspek hidup lain terutama kelanjutan kesegaran rohani
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dan sosial (Hudah et al., 2020). Jadi, kesegaran sebagai ciri awal pendorong dan sumber
kekuatan untuk menggerakkan perkembangan dan pertumbuhan jasmani kearah yang lebih
baik, sehingga aspek lain dapat tercapai dengan penuh harapan. Di Indonesia pembinaan
kesegaran jasmani pelajar sudah tercantum dalam kurikulum sekolah sesuai dengan jenjang
pendidikannya (Lengkana & Sofa, 2017). Departemen Pendidikan Nasional sesuai dengan
tugasnya menjelaskan bahwa seirama dengan derap pembangunan bangsa dan negara,
masyarakat sekolah haruslah dikondisikan secara sosial kultural (Bangun & Yunis, 2016),
seperti misalnya dapat memberikan nilai yang tinggi dan rasional terhadap arti kesegaran
jasmani (Herlina & Suherman, 2020). Hal tersebut mengandung pengertian bahwa dalam
hubungan antara pembangunan bangsa dan negara, sekolah dan kesegaran jasmani
(Fahrizgi et al., 2020), maka yang menjadi objek dan subyeknya adalah anak sekolah
diharapkan melakukan usaha-usaha pembinaan kesegaran jasmani agar dapat
mempengaruhi lingkungan sehingga berkembang luas dikalangan masyarakat umum
(Hidayatullah & Anwar, 2020). Pengembangan kesegaran jasmani siswa melalui
pembelajaran penjas bertujuan untuk meningkatkan kondisi fisik siswa-siswi (Armen, 2017)
agar mampu mengikuti aktivitas pembelajaran dengan baik yang diberikan disekolah
maupun dikegiatan ekstrakurikuler. Siswa-siswi yang memiliki derajat kesegaran jasmani
yang tinggi akan menopang terhadap aktivitas fisik lainnya, seperti jalan-jalan, olahraga,
dan kegiatan pengisian waktu luang lainnya (Rozi et al., 2021).

Kegiatan ekstrakurikuler merupakan kegiatan yang dilakukan di luar jam pelajaran
(tatap muka) baik dilaksanakan di sekolah maupun di luar sekolah dengan maksud untuk
lebih memperkaya dan memperluas wawasan pengetahuan dan kemampuan yang telah
dimilikinya dari berbagai bidang studi (Sahudin Wibowo, 2017). Ekstrakurikuler merupakan
wadah atau tempat pembinaan peserta didik dalam sebuah lembaga pendidikan (Sepriadi et
al., 2018) atau sekolah yang bertujuan salah satunya yaitu untuk menciptakan generasi muda
yang cinta olahraga serta menghargai arti penting dari olahraga dan tentunya dalam
kesehatan jasmani dan rohaninya (Masakke & Prihatno, 2017). Ekstrakurikuler sebagai
kegiatan yang dilakukan siswa sekolah atau universitas, di luar jam belajar kurikulum standar
(Hasiati & Budi Prihanto, 2018). Kegiatan-kegiatan ini ada pada setiap jenjang pendidikan dari
sekolah dasar sampai universitas. Kegiatan ekstrakurikuler ditujukan agar siswa dapat
mengembangkan kepribadian, bakat, dan kemampuannya di berbagai bidang di luar
akademik (Prasetio et al., 2017). Kegiatan ekstrakurikuler adalah kegiatan pendidikan di luar
mata pelajaran dan pelayanan konseling untuk membantu pengembangan peserta didik
sesuai dengan kebutuhan, potensi, bakat, (Hambali et al., 2019)dan minat mereka melalui
kegiatan yang secara khusus diselenggarakan oleh pendidik dan atau tenaga kependidikan
yang berkemampuan dan berkewenangan di sekolah atau madrasah (Nurul, 2018).
Pendidikan jasmani untuk SMA meliputi: Keterampilan atau pengetahuan untuk menyusun
program latihan, memelihara dan meningkatkan kesegaran jasmani (Abduh et al., 2020).
Keterampilan dan pengetahuan yang dibutuhkan untuk berpartisipasi dalam kegiatan
olahraga dan aktivitas jasmani, Sikap sportif dan gaya hidup aktif (Kamaruddin, 2018).

Pada penelitian ini bermaksud mengadakan penelitian pada siswa siswa di SMA 9
Makassar yang mengikuti ekstrakurikuler futsal dan bolabasket guna mengetahui seberapa
tingkat kesegaran jasmaninya dikarenakan sebagai acuan para pelatih futsal dan bolabasket
untuk lebih mudah dan terarah dalam usaha meningkatkan kondisi fisik anak latihnya untuk
berprestasi. Penulis mengambil data di SMA Negeri 9 Makassar dikarenakan antara lain: (1)
Selama mengikuti latihan peserta ekstrakurikuler Futsal dan Bolabasket SMA Negeri 9 cepat
mengalami kelelahan, (2) selama ini belum ada yang meneliti bagaimana tingkat kesegaran
jasmani siswa SMA yang mengikuti ekstrakurikuler olahraga Futsal dan Bolabasket di SMA
Negeri 9 Makassar.
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METODE

Adapun variabel yang ingin diteliti adalah variabel bebas yaitu kesegaran jasmani dan
variabel terikat adalah futsal dan bolabasket. Tempat pelaksanaan penelitian adalah
Lapangan Olahraga SMA Negeri 9 Makassar. Waktu penelitian di SMA Negeri 9 Makassar
dilaksanakan Bulan Mei 2018. Populasi dalam penelitian ini adalah siswa yang masih duduk
di bangku SMA yang mengikuti esktrakurikuler olahraga futsal dan bolabasket di SMA Negeri
9 Makassar. Populasi peserta ekstrakurikuler futsal 28 orang putra putri dan peserta
ekstrakurikuler bolabasket 27 orang putra putri. Seluruh populasi anggota berjumlah 55
orang, sehingga sampel yang digunakan vyaitu hanya putra sejumlah 20 peserta
esktrakurikuler futsal dan 20 peserta ekstrakurikuler bolabasket. Jumlah sampel keseluruhan
adalah 40 orang. Penelitian ini menggunakan teknik purposive sampling. Purposive sampling
adalah teknik penentuan sampel dengan pertimbangan tertentu (Sugiyono, 2006). Sampel
yang digunakan dalam penelitian ini adalah siswa SMA yang mengikuti ekstrakurikuler
olahraga futsal dan bolabasket di SMA Negeri 9 Makassar yang berjumlah 20 sample putra
dari ektrakurikuler futsal dan 20 sampel putra dari ekstrakurikuler bolabasket dengan total
40 sampel dengan ketentuan: berlatih minimal dua kali seminggu, duduk d bangku SMA
(umur 16 — 19 tahun), dan tidak hilang status keanggotaannya. Instrumen yang digunakan
dalam penelitian ini adalah tes kesegaran jasmani Indonesia (TKJI) dari Kemendiknas (
2010: 6-22) untuk remaja umur 16 — 19 tahun. Instrumen ini telah disepakati dan
ditetapkan menjadi satu instrumen yang berlaku di seluruh wilayah Indonesia dengan dasar
pertimbangan bahwa instrumen ini seluruhnya disusun dengan kondisi fisik anak Indonesia.
Instrumen ini memiliki nilai reliabilitas untuk putra 0,720 dan nilai validitas untuk putra
0,960. Untuk mengklasifikasikan tingkat kesegaran jasmani siswa SMA, dipergunakan norma
yang berlaku untuk putra dan putri seperti tabel berikut ini :

Tabel 1.

Norma Tes Kesegaran Jasmani Indonesia untuk remaja umur 16-19 tahun
No. Jumlah Nilai Klasifikasi
1. 5 Baik Sekali (BS)
2. 4 Baik (B)
3. 3 Sedang (S)
4. 2 Kurang (K)
5. 1 Kurang Sekali (KS)

Adapun cara mengklasifikannya adalah prestasi setiap butir tes yang dicapai oleh
siswa (testi) merupakan hasil kasar. Oleh karena itu hasil kasar dari semua butir tes harus
di beri nilai, sehingga hasil dari kelima butir tes itu mempunyai nilai yang seragam. Nilai
masing-masing butir tes diperoleh dari tabel nilai norma TKJI untuk remaja umur 16 — 19
tahun putra dan putri. Penilaian Tingkat Kesegaran Jasmani bagi remaja umur 16 — 19 tahun
dilakukan dengan merujuk pada tabel nilai (untuk menilai prestasi dari masing-masing butir
tes) dan tabel norma (untuk menentukan klasifikasi tingkat kesegaran jasmani).

Tabel 2.
Nilai Tes Kesegaran Jasmani Indonesia Umur 16 —19 tahun untuk putra

. Lari Gantung Baring Lari .
Nilai  6oMeter  AngkatTubuh  Duduk  ‘oncatTegak o 5om  Nilai

5 <72" > 19 > 41 > 73 < 314" 5

4 7,3-8,3" 14 - 18 30 - 40 60 — 72 315" — 425" 4

3 8,4"-9,6” 09-13 21 -29 50 - 59 426" — 5'12" 3

2 9,7"-11,0" 05 - 08 10-20 39-49 513" — 633" 2

1 >11,1" < 04 <09 < 38 > 634" 1
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HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

Tes kecepatan merupakan salah satu tes yang dilaksanakan untuk mengukur tingkat
kesegaran jasmani (TKJI). Dari hasil analisis data penelitian yang dilakukan maka dapat
dideskripsikan Tingkat Kesegaran Jasmani siswa yang mengikuti ekstrakurikuler futsal di
SMA Negeri 9 Makassar berdasarkan komponen kecepatan dengan rerata sebesar 3,550,
nilai tengah sebesar 3,563, nilai sering muncul sebesar 4,00 dan simpangan baku sebesar
0,826. Sedangkan skor tertinggi sebesar 5 dan skor terendah sebesar 2.

Tabel 3.

Kategorisasi Tingkat Kesegaran Jasmani pada Kategori Kecepatan Siswa
Yang Mengikuti Ekstrakurikuler Futsal di SMA Negeri 9 Makassar

Nilai Kecepatan Kategori
Frekuensi Persen (%)
5 2 10 Baik Sekali
4 9 45 Baik
3 7 35 Sedang
2 2 10 Kurang
1 0 0 Kurang Sekali
Total 20 100 -

Kesegaran Jasmani Ekstrakurikuler Futsal Pada
Kategori Kecepatan

50 T A— . .
40 - Baik Sekali
30 A Baik
20 - = Sedang
10 - .| .' m Kurang
0 ' ' ' ' ' Kurang Sekali
Baik Baik Sedang Kurang Kurang
Sekali Sekali
Gambar 1.

Diagram Batang Tingkat Kesegaran Jasmani siswa yang mengikuti ekstrakurikuler futsal di

SMA Negeri 9 Makassar berdasar Kecepatan

Tabel 4.

Kategorisasi Tingkat Kesegaran Jasmani pada Kategori Kekuatan Otot Lengan
Siswa Yang Mengikuti Ekstrakurikuler Futsal di SMA Negeri 9 Makassar

Nilai Kekuatan Otot Lengan Kategori
Frekuensi Persen (%)
5 1 5 Baik Sekali
4 2 10 Baik
3 7 35 Sedang
2 10 50 Kurang
1 0 0 Kurang Sekali
Total 20 100 -
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Kesegaran Jasmani Ekstra Kurikuler Futsal Pada
Kategori Kekuatan Otot Lengan

m Baik Sekali

60 .
40 -_II = Baik Sekali
2 - =00 _ " Sedang

Baik  Baik Sedang Kurang Kurang = Kurang _
Sekali  Sekali Sekali Kurang Sekali

Gambar 2.
Diagram Batang Tingkat Kesegaran Jasmani siswa yang mengikuti ekstrakurikuler futsal di
SMA Negeri 9 Makassar berdasar Kekuatan otot lengan

Tabel 5.
Kategorisasi Tingkat Kesegaran Jasmani pada Kategori Kekuatan Otot Perut
Siswa Yang Mengikuti Ekstrakurikuler Futsal di SMA Negeri 9 Makassar

Nilai Kekuatan Otot Perut Kategori
Frekuensi Persen (%)
5 1 5 Baik Sekali
4 2 10 Baik
3 7 35 Sedang
2 10 50 Kurang
1 0 0 Kurang Sekali
Total 20 100 -

Kesegaran Jasmani Ekstra Kurikuler Futsal Pada
Kategori Kekuatan Otot Perut

60 — m Baik Sekali
40 — II m Baik
07 ey I_ _ Sedang
0 F ' ' ' = Kurang
Baik Baik Sedang Kurang Kurang )
Sekali Sekali = Kurang Sekali

Gambar 3.
Diagram Batang Tingkat Kesegaran Jasmani siswa yang mengikuti ekstrakurikuler futsal di
SMA Negeri 9 Makassar berdasarkan Kekuatan otot perut

Tabel 6.
Kategorisasi Tingkat Kesegaran Jasmani pada Kategori Kekuatan Otot Paha
Siswa Yang Mengikuti Ekstrakurikuler Futsal di SMA Negeri 9 Makassar

Nilai Kekuatan Otot Paha Kategori
Frekuensi Persen (%)
5 0 0 Baik Sekali
4 2 10 Baik
3 8 40 Sedang
2 9 45 Kurang
1 1 2 Kurang Sekali
Total 20 100 -
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Kesegaran Jamani Ekstra Kurikuler Futsal Pada Kategori
Kekuatan Otot Paha
60 Baik Sekali
40 — = Baik
20 — I B = Sedang
=z -’._ — —. .t7 Kurang
Baik  Baik Sedang Kurang Kurang Kurang Sekali
Sekali Sekali
Gambar 4.

Diagram Batang Tingkat Kesegaran Jasmani siswa yang mengikuti ekstrakurikuler futsal di
SMA Negeri 9 Makassar berdasar Kekuatan otot paha
Tabel 7.
Kategorisasi Tingkat Kesegaran Jasmani pada Kategori Daya Tahan Siswa
Yang Mengikuti Ekstrakurikuler Futsal di SMA Negeri 9 Makassar

Nilai Daya Tahan Kategori
Frekuensi Persen (%)
5 13 65 Baik Sekali
4 2 10 Baik
3 3 15 Sedang
2 2 10 Kurang
1 0 0 Kurang Sekali
Total 20 100 -

Kesegaran Jasmani Ekstra Kurikuler Futsal Pada Kategori

Daya Tahan
15 p— m Baik Sekali
10 Baik
p— = Sedang
— i =
T T T T T T u Kurang

Baik Baik Sedang Kurang Kurang

Sekali Sekali Kurang Sekali

Gambar 5.
Diagram Batang Tingkat Kesegaran Jasmani siswa yang mengikuti ekstrakurikuler futsal di
SMA Negeri 9 Makassar berdasar daya tahan

Tabel 8.
Kategorisasi Tingkat Kesegaran Jasmani pada Kategori Kecepatan Siswa
Yang Mengikuti Ekstrakurikuler Bolabasket di SMA Negeri 9 Makassar

Nilai Kecepatan Kategori
Frekuensi Persen (%)
5 5 25 Baik Sekali
4 5 25 Baik
3 8 40 Sedang
2 1 5 Kurang
1 1 5 Kurang Sekali
Total 20 100 -
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Kesegaran Jasmani Ekstrakurikuler Bolabasket Pada
Kategori Kecepatan

40 - = Baik Sekali

30 1 gy g = Baik

i IIII = Sedang
BB~y =Kuang

0
0
0
Baik Baik Sedang Kurang Kurang m Kurang Sekali
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Gambar 6.

Diagram Batang Tingkat Kesegaran Jasmani siswa yang mengikuti ekstrakurikuler
bolabasket di SMA Negeri 9 Makassar berdasar Kecepatan

Tabel 9.
Kategorisasi Tingkat Kesegaran Jasmani pada Kategori Kekuatan Otot Lengan
Siswa Yang Mengikuti Ekstrakurikuler Bolabasket di SMA Negeri 9 Makassar

Nilai Kekuatan Otot Lengan Kategori
Frekuensi Persen (%)
5 1 5 Baik Sekali
4 5 25 Baik
3 3 15 Sedang
2 11 55 Kurang
1 0 0 Kurang Sekali
Total 20 100 -
Kesegaran Jasmani Ekastrakurikuler Bolabasket Pada
Kategori Kekuatan Otot Lengan
60 — m Baik Sekali
40 = Baik
20 ll P m Sedang
o= MW=y
Baik  Baik Sedang Kurang Kurang = Kurang Sekali
Sekali Sekali
Gambar 7.

Diagram Batang Tingkat Kesegaran Jasmani siswa yang mengikuti ekstrakurikuler
bolabasket di SMA Negeri 9 Makassar berdasar Kekuatan otot lengan

Tabel 10.
Kategorisasi Tingkat Kesegaran Jasmani pada Kategori Kekuatan Otot Perut
Siswa Yang Mengikuti Ekstrakurikuler Bolabasket di SMA Negeri 9 Makassar

Nilai Kekuatan Otot Perut Kategori
Frekuensi Persen (%)
5 5 25 Baik Sekali
4 9 45 Baik
3 5 25 Sedang
2 1 5 Kurang
1 0 0 Kurang Sekali
Total 20 100 -
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Kesegaran Jasmani Ekstrakurikuler Bolabasket Pada
Kategori Kekuatan Otot Perut
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Gambar 8.
Diagram Batang Tingkat Kesegaran Jasmani siswa yang mengikuti ekstrakurikuler
bolabasket di SMA Negeri 9 Makassar berdasar Kekuatan otot perut

Tabel 11.
Kategorisasi Tingkat Kesegaran Jasmani pada Kategori Kekuatan Otot Paha
Siswa Yang Mengikuti Ekstrakurikuler Bolabasket di SMA Negeri 9 Makassar

Nilai Kekuatan Otot Paha Kategori
Frekuensi Persen (%)
5 2 10 Baik Sekali
4 3 15 Baik
3 5 25 Sedang
2 6 30 Kurang
1 4 20 Kurang Sekali
Total 20 100 =
Kesegaran Jasmani Ekstrakurikuler Bolabasket Pada
Kategori Kekuatan Otot Paha
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Gambar 9.

Diagram Batang Tingkat Kesegaran Jasmani siswa yang mengikuti ekstrakurikuler
bolabasket di SMA Negeri 9 Makassar berdasar Kekuatan otot paha

Tabel 12.
Kategorisasi Tingkat Kesegaran Jasmani pada Kategori Daya Tahan Siswa
Yang Mengikuti Ekstrakurikuler Bolabasket di SMA Negeri 9 Makassar

Nilai Daya Tahan Kategori
Frekuensi Persen (%)
5 11 55 Baik Sekali
4 2 10 Baik
3 5 25 Sedang
2 2 10 Kurang
1 0 0 Kurang Sekali
Total 20 100 -
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Kesegaran Jasmani Ekstra Kurikuler Bolabasket Pada
Kategori Daya Tahan
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Gambar 10.

Diagram Batang Tingkat Kesegaran Jasmani siswa yang mengikuti ekstrakurikuler
bolabasket di SMA Negeri 9 Makassar berdasar daya tahan
Tabel 13.
Kategorisasi Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa Yang Mengikuti Ekstrakurikuler Futsal
di SMA Negeri 9 Makassar

Jumlah Nilai Frekuensi Persentase (%) Kategori
22 - 25 1 5,00 Baik Sekali
18 -21 7 35,00 Baik
14 -17 11 55,00 Sedang
10-13 1 5,00 Kurang
5-9 0 0,00 Kurang Sekali
Jumlah 20 100 -

Kesegaran Jasmani
Ekstrakurikuler Futsal

60 m— m Baik Sekali
40 — Baik
20 o = Sedang
0| =’._ ._ . .’. — Kurang
Baik Baik Sedang Kurang Kurang m Kurang Sekali
Sekali Sekali
Gambar 11.

Diagram Batang Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa Yang Mengikuti
Ekstrakurikuler Futsal di SMA Negeri 9 Makassar

Tabel 14.

Kategorisasi Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa Yang Mengikuti Ekstrakurikuler Bolabasket

di SMA Negeri 9 Makassar

Jumlah Nilai Frekuensi Persentase (%) Kategori
22 - 25 2 10,00 Baik Sekali
18-21 9 45,00 Baik
14 - 17 6 30,00 Sedang
10-13 3 15,00 Kurang

5-9 0 0,00 Kurang Sekali
Jumlah 20 100 -
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Gambar 12.
Diagram Batang Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa Yang Mengikuti Ekstrakurikuler
Bolabasket di SMA Negeri 9 Makassar

Pembahasan

Dari hasil penelitian diketahui bahwa secara keseluruhan rata-rata siswa peserta
ekstrakurikuler futsal di SMA Negeri 9 Makassar adalah sedang dengan pertimbangan
rerata dari Tingkat Kesegaran Jasmani yaitu 17,00 dan Tingkat Kesegaran Jasmani siswa
yang mengikuti ekstrakurikuler bolabasket di SMA Negeri 9 Makassar adalah baik dengan
pertimbangan rerata dari Tingkat Kesegaran Jasmani yaitu 17,10. Beberapa faktor yang
mempengaruhi hasil tersebut diantaranya:

Kurikulum adalah seperangkat rencana dan pengaturan mengenai tujuan, isi, dan
bahan pelajaran serta cara yang digunakan sebagai pedoman penyelengaraan kegiatan
pembelajaran untuk mencapai tujuan pendidikan tertentu (BNSP 2006:3). Menurut Wawan
S. Suherman (2004:7), kurikulum merupakan suatu pedoman atau cetak biru pengalaman
(materi) belajar yang memungkinkan siswa dapat mencapai tujuan pendidikan yang
ditetapkan. Kurikulum yang digunakan di SMA Negeri 9 Makassar adalah Kurikulum 2013.
Setiap guru mata pelajaran termasuk guru mata pelajaran pendidikan jasmani, wajib
menerapkan kurikulum yang berlaku saat ini yaitu kurikulum 2013. Namun yang menjadi
masalah tidak semua materi yang ada dalam kurikulum bisa diselesaikan secara
keseluruhan. Hal ini bisa disebabkan oleh beberapa faktor antara lain kecakapan guru,
sarana prasarana dan bakat siswa dalam mengikuti proses pembelajaran. Jika hal tersebut
dapat terpenuhi maka dalam proses pembelajaran dapat berjalan dengan lancar. Diartikan
sebagai sejumlah kegiatan yang diberikan kepada siswa. Kegiatan itu sebagian besar adalah
menyajikan bahan pelajaran agar siswa menerima, menguasai dan mengembangkan
kegiatan olahraga itu sendiri. Jelaslah materi pelajaran tersebut akan sangat mempengaruhi
kemampuan siswa. Begitu pula mengenai pengaturan waktu sekolah dan standar pelajaran
yang harus ditetapkan secara jelas dan tepat. Guru dalam menyampaikan materi pendidikan
jasmani harus disesuaikan dengan kemampuan masing-masing siswa dan disesuaikan pula
dengan kurikulum pendidikan jasmani. Kegiatan intrakurikuler di sekolah harus mampu
membantu siswa untuk mencapai tingkat kesegaran jasmani yang optimal, kegiatan
tersebut antara lain adalah kegiatan belajar mengajar pada saat jam pelajaran olahraga,
sedangkan untuk lebih memberikan wadah sebagai penyalur bakat dan minat siswa
beberapa kegiatan dapat dikembangkan melalui ekstrakurikuler di sekolah. Keberadaan
kurikulum yang seringkali berubah-ubah mengesankan bahwa kurang adanya kosistensi dari
pengelola pendidikan yang dapat berdampak negatif pada perkembangan dan kesiapan
siswa bersangkutan. Hal ini juga terjadi pada siswa di SMA Negeri 9 Makassar. Penyusunan
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kurikulum sebagai salah satu perangkat penting dalam pendidikan belum mampu
menyajikan sistem pendidikan yang efektif dan efisien serta berkesinambungan.

Tubuh manusia tersusun atas organ, jaringan dan sel yang memiliki kemampuan kerja
terbatas. Seseorang tidak mungkin mampu bekerja terus menerus sepanjang hari tanpa
berhenti. Kelelahan adalah salah satu indikator keterbatasan fungsi tubuh manusia. Untuk
itu istirahat sangat diperlukan agar tubuh memiliki kesempatan melakukan pemulihan
sehingga dapat aktivitas sehari-hari dengan nyaman (Djoko Pekik Irianto, 2004). Istirahat
dapat dilakukan dengan berbagai cara. Seseorang yang menghentikan segala aktivitasnya
sejenak sudah dapat dikategorikan sebagai istirahat. Istirahat yang paling baik dan ideal
adalah tidur. Sebab dengan tidur tubuh akan menyusun kembali tenaga-tenaga yang hilang.
Hal ini dimungkinkan karena adanya keserasian antara kerja, tidur dan rekreasi. Untuk
pengaturan proses kembali pengembangan tenaga yang telah digunakan sehingga tingkat
kesegaran jasmani tetap terjaga dengan baik. Anak-anak usia remaja setingkat SMA (dalam
hal ini SMA Negeri 9 Makassar) memiliki aktifitas gerak yang menurun dan cenderung lebih
suka berkumpul dalam komunitas atau kelompoknya masing-masing. Waktu yang
seharusnya dapat digunakan untuk tidur dan beristirahat masih digunakan untuk beraktifitas
seperti begadang pada malam hari, aktifitas tersebut akan berpengaruh pada penurunan
tingkat kesegaran jasmani.

Latihan adalah sesuatu proses berlatih yang sistematis, yang dilakukan berulang-ulang
dan yang kian hari jumlah beban latihannya kian bertambah. Kemampuan seseorang untuk
melakukan sesuatu seringkali harus didukung dengan latihan yang keras. Untuk mencapai
tingkat kesegaran jasmani sesuai dengan yang diharapkan maka siswa di SMA Negeri 9
Makassar melakukan latihan secara kontinyu. Latihan diperoleh dari kegiatan ekstrakurikuler
di sekolah dan dapat diperoleh dengan latihan mandiri atau mengikuti latihan di klub
olahraga dan pusat latihan olahraga lain di luar sekolah. Porsi dalam berlatih olahraga yang
mereka lakukan bukan hanya masalah kuantitas akan tetapi juga masalah kualitas dan
kontinuitas. Kualitas menggambarkan efektifitas dari latihan itu sendiri sedangkan
kontinuitas mendeskripsikan keseriusan dan kemampuan untuk tetap menjaga kebugaran
tubuh seseorang.

Faktor latihan dan olahraga punya pengaruh yang besar terhadap peningkatan
kesegaran jasmani seseorang. Seseorang yang secara teratur berlatih sesuai dengan
keperluannya dan memperoleh kesegaran jasmani dari padanya disebut terlatih. Sebaliknya,
seseorang yang membiarkan ototnya lemas tergantung dan berada dalam kondisi fisik yang
buruk disebut tak terlatih (Abdulkadir Ateng, 1992). Berolahraga adalah alternatif paling
efektif dan aman untuk memperoleh kebugaran, sebab olahraga mempunyai multi manfaat
baik manfaat fisik, psikis, maupun manfaat sosial (Djoko Pekik Irianto, 2004).

Menurut Djoko Pekik Irianto (2004), agar kesegaran jasmani tetap terjaga, maka tidak
akan terlepas dari pola hidup sehat yang harus diterapkan dalam kehidupan sehari-hari
dengan cara sebagai berikut: (1) Membiasakan memakan makanan yang bersih dan bernilai
gizi (empat sehat lima sempurna). (2) Selalu menjaga kebersihan pribadi seperti: mandi
dengan air bersih, menggosok gigi secara teratur, kebersihan rambut, kulit dan sebagainya.
(3) Istirahat yang cukup. (4) Menghindari kebiasaan-kebiasaan buruk seperti merokok,
minimum beralkohol, obat-obatan terlarang dan sebagainya. (5) Menghindari kebiasaan
minum obat, kecuali atas anjuran dokter.

Kebiasaan hidup sehat dalam kehidupan sehari-hari harus dijaga dengan baik, apalagi
dalam kehidupan berolahraga. Dengan demikian manusia akan terhindar dari penyakit.
Kebiasaan hidup sehat dapat dilakukan dengan cara; menjaga kebersihan pribadi dan
lingkungan dan makanan makanan yang hygienis dan mengandung gizi yang seimbang.
Hampir dapat dikatakan bahwa siswa-siswa di SMA Negeri 9 Makassar memiliki kebiasaan
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hidup sehat. Pola hidup yang sehat dan ditunjang dengan makanan yang seimbang sangat
mepengaruhi kesegaran jasmani yang mereka miliki saat ini, meskipun ada beberapa siswa
yang memiliki kebiasaan hidup yang kurang sehat akan tetapi hanya sebagian kecil saja.

Lingkungan adalah tempat di mana seseorang tinggal dalam waktu lama. Dalam hal
ini tentunya menyangkut lingkungan fisik serta sosial ekonomi. Kondisi lingkungan,
pekerjaan, kebiasaan hidup sehari-hari, keadaan ekonomi. Semua ini akan dapat
berpengaruh terhadap kesegaran jasmani seseorang (Pusat Kesegaran Jasmani dan
Rekreasi, 1996). Lingkungan dapat diartikan tempat dimana seseorang itu tinggal dalam
waktu yang lama. Lingkungan ini meliputi lingkungan fisik dan lingkungan sosial ekonomi.
Hal ini dapat dimulai dari lingkungan pergaulan, lingkungan pekerjaan, lingkungan daerah,
tempat tinggal dan sebagainya. Keadaan lingkungan yang baik akan menunjang kehidupan
yang baik pula. Dengan demikian manusia tersebut harus bisa mengantisipasi dan menjaga
lingkungan dengan baik supaya terhindar dari berbagai penyakit lingkungan. Lingkungan
juga dapat diartikan sebagai sejumlah benda hidup dan mati serta seluruh kondisi yang ada
di dalam ruang yang kita tempati. Lingkungan selalu mengitari manusia dari waktu
dilahirkan sampai meninggalnya, sehingga antara lingkungan dan manusia terdapat
hubungan timbal balik dalam artian lingkungan mempengaruhi manusia dan manusia
mempengaruhi lingkungan. Begitu pula dalam proses menjaga kondisi tubuh manusia,
lingkungan merupakan sumber yang banyak berpengaruh dalam penjagaan kondisi fisik
seseorang dan lingkungan yang baik diharapkan akan meningkatkan tingkat kesegaran
jasmani seseorang. Hampir dapat dikatakan bahwa lingkungan di sekolah dan di luar sekolah
sangat mendukung tingkat kesegaran jasmani siswa. Di sekolah siswa diberikan berbagai
macam kegiatan ekstrakurikuler dalam bidang bakat dan minat sedangkan di luar sekolah
atau di lingkungan masyarakat siswa juga secara aktif mengikuti kegiatan-kegiatan yang
diselenggarakan oleh masyarakat dalam bidang olahraga. Singer, R.N. (1980)
mengemukakan secara singkat bahwa psikologi olahraga adalah “the Science of Psychology
applied to athletes and athletic situations” Cox, R.H. (1986) mengemukakan bahwa Sport
Psychology is a science in which the principles of psychology are applied in a sport
setting”. Jadi, Psikologi Olahraga pada hakikatnya adalah psikologi yang diterapkan dalam
bidang olahraga, meliputi faktor-faktor yang berpengatuh secara langsung terhadap atlet
dan faktor-faktor di luar atlet yang dapat mempengaruhi penampilan (performance) atlet
tersebut. Weinberg,R.S. & Gould, D. (1995) mengemukakan bahwa “Sport and exercise
psychology is the scientific study of people and their behavior in sport and exercise context”.
Memahami bagaimana keterlibatan seseorang dalam olahraga mempengaruhi
perkembangan psikis, kesehatan, dan kesejahteraan psikisnya. Apabila dihubungkan
dengan olahraga, khususnya olahraga prestasi, pengertian ini jelas menunjukkan bahwa
penampilan (performance) seorang atlet dipengaruhi oleh berbagai faktor psikologis. Baik
pengaruhnya positif dalam arti penampilan baik, maupun negatif dalam arti penampilan
menjadi buruk. Ini adalah faktor psikologis, yang sering kali disebut faktor psikis atau faktor
mental. Dalam perkembangan olahraga prestasi dewasa ini, faktor psikologi telah menjadi
salah satu bahasan tersendiri dalam mencapai penampilan atlet secara optimal. Gejala atau
fenomena prilaku kejiwaan yang aneh-aneh tidak hanya muncul pada atlet yang sudah
berprestasi tinggi tetapi juga bisa muncul pada atlet yang baru mulai berprestasi, hal ini
selalu menjadi bahan kajian bagi ilmu psikologi olahraga.

KESIMPULAN DAN SARAN
Berdasarkan hasil penelitian maka dapat diambil beberapa kesimpulan yaitu: Tingkat
kesegaran jasmani siswa peserta ekstrakurikuler Futsal SMA Negeri 9 Makassar umumnya
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berada pada kategori sedang. Dan tingkat kesegaran jasmani siswa peserta ekstrakurikuler
Bolabasket SMA Negeri 9 Makassar umumnya berada pada kategori baik.

Berdasarkan hasil analisis data dan kesimpulan, maka dapat dikemukakan saran-saran
sebagai berikut: Guru yang mengajari ekstrakurikuler Futsal supaya meningkatkan
kesegaran jasmani siswa ekstrakurikuler futsal melalui latihan fisik khusus. Guru yang
mengajari ekstrakurikuler Bolabasket supaya meningkatkan kesegaran jasmani siswa
ekstrakurikuler bolabasket agar lebih baik lagi melalui keseimbangan atau melalui latihan
fisik khusus
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