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ANTARA PENDIDIKAN JASMANI DAN PENCAPAIAN
KEBUGARAN JASMANI SISWA

Oleh:
Suharjana
(Fakultas llmu Keolahragaan, UNY)

ABSTRAK

Pelaksanaan pembelajaran pendidikan jasmani di sekolah banyak kendala yang harus
dihadapi. Kendala klasik yang sering muncul ketika melakukan wawancara dengan
guru adalah jumlah jam pelajaran yang terbatas, kualitas guru yang masih perlu
ditingkatkan, hingga kurangnya sarana dan prasarana merupakan alasan yang banyak
dijumpai di sekolah-sekolah. Untuk meningkatkan kualitas pendidikan pelajaran
pendidikan jasmani di sekolah, berbagai hal dapat dilakukan, seperti perbaikan
kurikulum, pengadaan sarana-prasarana pendidikan jasmani, hingga peningkatan
sumber daya sekolah seperti program studi lanjut bagi guru pendidikan jasmani yang
berijazah D2 untuk menempuh pendidikan sarjana, bahkan hingga S2. Fakta di
lapangan menunjukkan bahwa kebanyakan guru menginginkan keberhasilan belajar
lebih didasarkan pada keterampilan yang dimiliki siswa. Dengan demikian guru tidak
pernah tahu, apakah proses pembelajaran penjas yang diselenggarakan di sekolah
telah dapat meningkatkan kebugaran siswa.

Kata kunci: pendidikan jasmani, kebugaran jasmani, siswa

PENDAHULUAN

Dalam pasal 3 UU No. 20 Sisdiknas tahun 2003 dinyatakan bahwa tujuan
pendidikan nasional adalah berkembangnya potensi peserta didik agar menjadi
manusia yang beriman dan bertakwa kepada Tuhan yang Maha Esa, beraklak mulia,
sehat, berilmu, cakap, kreatif, mandiri dan menjadi warga negara yang demokratis
serta bertanggung jawab. Dengan mengacu pada undang-undang tersebut, jelas
bahwa kesehatan anak termasuk didalamnya menyangkut kebugaran jasmani
merupakan tujuan pendidikan yang harus dicapai oleh setiap jenjang pendidikan. Hal
ini diperkuat dengan Undang-Undang Republik Indonesia, Nomor 3 Tahun 2005,
Tentang Sistem Keolahragaan Nasional menyatakan bahwa olahraga pendidikan
adalah pendidikan jasmani dan olahraga yang dilaksanakan sebagai bagian proses
pendidikan yang teratur dan berkelanjutan untuk memperoleh pengetahuan,
kepribadian, keterampilan, kesehatan dan kebugaran jasmani. Namun demikian untuk
mencapai tujuan tersebut dibutuhkan kemuan yang sungguh-sungguh dari semua
pihak yang terlibat dalam pendidikan. Pendidikan jasmani di sekolah yang
diselenggarakan dengan frekuensi seminggu satu kali secara fisiologis kurang

merangsang pertumbuhan organ-organ tubuh anak, oleh karena itu perlunya
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penambahan jam pelajaran pendidikan jasmani atau membiasakan anak menambah
aktivitas jasmani di luar jam sekolah.

Pendidikan jasmani di sekolah selain untuk mendapatkan ketrampilan gerak dan
kebugaran jasmani, juga bertujuan untuk membuang energi yang berlebih, mengurangi
ketegangan psikis, dan membina interaksi sosial. Pendidikan jasmani juga
menyediakan kesempatan untuk menikmati lingkungan alam di sekitarnya. Fakta
menunjukkan bahwa hanya sebagian kecil siswa yang memiliki kebugaran yang baik.
Karena itu masalah yang muncul adalah sudahkan pendidikan jasmani di sekolah
diarahkan untuk mencapai kebugaran jasmani siswa? Dalam tulisan ini akan dibahas
tentang kebugaran jasmani itu apa, apa tren kebugaran jasmani, dan pendidikan

jasmani untuk kebugaran siswa.

PEMBAHASAN
Kebugaran Jasmani

Fakta menggambarkan bahwa status kebugaran jasmani siswa di Indonesia
masih memprihatinkan. Survey yang dilakukan oleh Depdiknas terhadap para pelajar
Indonesia, menunjukkan bahwa tingkat kebugaran jasmaninya sungguh
mencengangkan, karena siswa yang masuk dalam katagori baik, hanya berkisar
diangka 6%. Hasil survey selengkapnya untuk siswa sekolah dasar adalah Sangat
Kurang 15%, Kurang 48% Sedang 31% baik 6% dan baik Sekali 0% (Toho Cholik
Mutohir, 2007)

Penelitian yang dilakukan oleh Suharjana (2001) pada siswa Sekolah Dasar di
DIY menyimpulkan bahwa 62,4% siswa sekolah dasar di DIY status kebugaran
jasmaninya kurang. Sementara jika dilihat dari status gizinya menunjukkan 19,6%
berstatus, gemuk, sedangkan yang berstatus gizi kurang ada 39,2% dan yang berada
dalam status normal hanya 41,2,8%. Pada tahun 2010 Suharjana juga mengadakan
survey tentang Tingkat kebugarn jasmani Siswa Sekolah dasar di Kabupaten
Banyumas secara keseluruhan baik laki-laki maupun perempuan hasilnya adalah
sebagai berikut:
1. 16 (4.5 %) siswa termasuk dalam katagori Baik Sekali (BS)
73 (20.7%) siswa termasuk dalam katagori Baik (B)
183 (51.8%) siswa termasuk dalam katagori Sedang (S)
79 (22.4%) siswa termasuk dalam katagori Kurang (K)

S

2 (0.6%) siswa termasuk dalam katagori Kurang Sekali (KS)
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Kebugaran jasmani adalah kemampuan seseorang untuk dapat melakukan
aktivitas sehari-hari sesuai pekerjaan tanpa timbul kelelahan yang berlebihan sehingga
masih dapat menikmati waktu luang. Menurut Howley (1992) kebugaran jasmani
adalah optimalnya kualitas hidup, yaitu aspek kebugaran yang menyeluruh (total
fitness) yang mencakup kualitas intelektual, sosial, spiritual dan komponen fisik.
Kebugaran fisik memberi kesanggupan kepada seseorang untuk menjalankan hidup
yang produktif dan dapat menyesuaikan diri pada setiap pembebanan fisik (physical
stress) yang layak. Dengan demikian orang yang bugar akan mampu melaksanakan
pekerjaannya berulangkali tanpa menimbulkan kelelahan yang berarti dan masih
memiliki kapasitas cadangan untuk mengatasi kesukaran yang tidak terduga-duga
sebelumnya.

Menurut Sharkey (2003: 274) kebugaran jasmani terdiri dari komponen-
komponen yang dikelompokkan menjadi 3 kelompok yaitu:

1. Kebugaran jasmani yang berhubungan dengan kesehatan (Health Related
Physical fitness). Komponennya adalah daya tahan kardiovaskuler, kekuatan otot,
daya tahan otot, fleksibilitas, dan komposisi tubuh.

2. Kebugaran jasmani yang berhubungan dengan keterampilan (Skill Related
Physical Fitness). Komponennya adalah keseimbangan, daya ledak (power),
kecepatan, kelincahan, koordinasi, dan kecepatan reaksi. )

3. Kebugaran jasmani yang berhubungan dengan wellness. Wellness adalah suatu
tingkat dinamis dan terintegrasi dari fungsi-fungsi organ tubuh yang berorientasi
terhadap upaya memaksimalkan potensi yang dimiliki ketergantungan pada

tanggungjawab diri sendiri.

Dengan demikian yang dimaksud kebugaran jasmani siswa adalah kemampuan
seseorang siswa untuk dapat melakukan aktivitas sehari-hari seperti belajar, bermain
dan bersosialisasi tanpa timbul kelelahan yang berlebihan sehingga masih dapat
menikmati waktu di luar jam belajarnya. Adapaun komponen kebugaran yang dapat
diukur adalah komponen kebugaran yang berkaitan dengan kesehatan seperti daya
tahan kardiovaskuler, kekuatan otot, daya tahan otot, fleksibilitas, dan komposisi
tubuh.

Tren Kebugaran Jasmani
Di Indonisia masalah kebugaran jasmani sudah banyak dikaji oleh para ahli, baik

dari sisi fisiologi, kesehatan, pendidikan dan manfaatnya bagi kemajuan bangsa.
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Berbagai survei tentang kebugaran masyarakat sudah dilakukan, berbagai seminar
tentang kebugaran masyarakat banyak dilakukan, berbagai model pembinaan
kebugaran masyarakat sudah diciptakan, namun implementasi untuk menggerakan
masyarakat termasuk masyarakat sekolah agar menjadikan olahraga menjadi bagian
hidup nampaknya masih kurang berhasil. Gerakan untuk kebugaran jasmanipun
berjalan angin-anginan. Dulu jaman orde baru ada gerakan memasyarakatkan
olahraga dan mengolahragakan masyarakat yang tujuannya untuk mengenalkan
olahraga pada masyarakat dan mengajak masyarakat untuk aktif berolahraga, tetapi
gerakan tersebut kini telah pudar. Dulu ada anjuran siswa melakukan senam
kesegaran jasmani 2 atau 3 kali tiap minggu, sekarang gerakan tersebut telah tiada.
Coba tengok sebentar apa yang terjadi di negera Kanada yang beberapa tahun
lalu pernah menggerakkan kebugaran jasmani untuk rakyatnya. Pemerintah Kanada
mempengaruhi evolusi dalam bidang kebugaran jasmani di Negaranya. Menteri
Kesehatan Pemerintah Kanada Welfare Marc Lalonde pada tahun 1974 menekankan
pentingnya aktivitas jasmani dan elemen gaya hidup lain untuk menjaga kesehatan
yang baik. Aktivitas jasmani adalah stimulus bagi perilaku terkait kesehatan lainnya.
Intinya, jika kita dapat memotivasi orang untuk meningkatkan pola olahraganya,
sejumlah perilaku gaya hidup lain juga berubah ke arah yang lebih baik. Konsep
penting lain yang ditekankan adalah adalah tanggung jawab diri untuk kesehatan yang
baik. Filosofinya adalah pencegahan adalah solusi jangka panjang untuk menjaga
kesehatan. Pada bulan Juni 1986, Canadian Summit mengenai kebugaran membawa
bersama 190 profesional kebugaran, perwakilan pemerintah, dan akademisi untuk
mengembangkan visi kebugaran di Kanada untuk tahun 2000. Delegasi konferensi
menyetujui bahwa konsep kebugaran harus ditampilkan dalam perspektif holistik dalam
hal bahwa komponen fisik, biologis hanyalah salah satu aspek dari kondisi kesehatan
dan kegembiraan total. Konsep Kebugaran di Kanada telah dikenali dan direspon pada
cakupan luas melalui model konseptual yang berjudul Hidup Aktif. Hidup aktif
dipandang sebagai: (1) cara hidup, (2) bagian dari proses perkembangan dan (3)
kontribusi untuk kesehatan dan kualitas hidup yang meningkat (Bouchard,1994)
Dengan bergaya hidup aktif berarti telah berinvestasi pada kesehatan dan akan
merasa dapat menikmati manfaat kebugaran. Manfaat kebugaran jasmani bagi tubuh
antara lain dapat mencegah berbagai penyakit seperti jantung, pembuluh darah, dan
paru-paru sehingga meningkatkan kualitas hidup secara keseluruhan. Dengan jasmani

yang bugar, hidup menjadi semangat dan menyenangkan. Kebugaran jasmani tidak
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hanya menggambarkan kesehatan, tetapi lebih merupakan cara mengukur individu
melakukan kegiatannya sehari-hari.

Ada 3 aspek penting yang dikaji dalam kebugaran jasmani, yaitu berkaitan
dengan :

1. Fisik, berkenaan dengan otot, tulang, dan bagian lemak.

2. Fungsi organ, berkenaan dengan efisiensi sistem jantung, pembuluh darah, dan
pernapasan (paru-paru).

3. Respon otot, berkenaan dengan kelenturan, kekuatan, kecepatan, dan
keseimbangan.

Berdasarkan konsep kebugaran jasmani tersebut, maka kebugaran jasmani yang
dibutuhkan untuk setiap orang sangat berbeda, tergantung dari sifat tantangan fisik
yang dihadapinya. Untuk memperdalam konsep pendidikan jasmani dikaitkan dengan
kebugaran jasmani ada beberapa journal yang bisa diacu baik di kanada maupun di
AS seperti:

American Journal of Health Promotion
CAHPER Journal

Canadian Journal of Publik Health

Canadian Journal of Sport Sciences

Medicine and Science in Sports and Exercise
National Strength Coaches Association Journal

Physician and Sportsmedicine

g o= B O g W M=

Research Quarterly for Exercise and Sport

Pendidikan Jasmani untuk Kebugaran Siswa

Pendidikan jasmani atau olahraga jika dilakukan dengan terprogram merupakan
faktor dominan yang mempengaruhi kebugaran maupun kesehatan seseorang.
Seorang guru pendidikan jasmani harus berkontribusi pada tujuan nasional kurikulum,
seperti dinyatakan oleh Grout (2009) Physical Educator should contribute to the aim of
national curriculum by helping young people become:
1. succesful leaners who enjoy learning, make progres and achive
2. confident individuals who are able to live safe, healthy and fulfilling lives

3. responsible citizent who make a positive contribution to society

Pola hidup termasuk pola makan dengan tercukupi gizi serta pengaturan istirahat

yang baik merupakan faktor lain yang tidak kalah penting untuk menciptakan
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kesehatan maupun kebugaran jasmani. Jika aktivitas jasmani dilakukan secara

terprogram dan rutin maka akan bermanfaat pada anak seperti:

T

meningkatkan derajad kesehatan sehingga dapat mengurangi resiko berbagai
penyakit terutama bisa menjaga berat badan dan tidak mudah sakit

meningkatkan kebugaran, vyaitu dapat membuat anak lebih tahan lama
beraktivitas, tidak mudah lelah dan bisa belajar secara produktif

membantu pertumbuhan, karena dengan melakukan aktivitas jasmani dapat
merangsang tubuh untuk mengaktifkan hormon pertumbuhan sehingga anak bisa
mencapai pertumbuhan yang maksimal

membantu perkembangan anak untuk meningkatkan fungsional panca mdra
mengembangkan rasa sosial, yaitu membuat anak dapat menamakan kerjasama,
memahami adanya perbedaan, mengerti arti pentingnya kemenangan atau
kekalahan, faham akan kemampuan dirinya dan berjiwa sportif

membantu meningkatkan fungsi otak, yaitu dapat membuat koordinasi kerja otak

yang semakin baik sehingga anak mudah menyerap pengetahuan yang diberikan.

Menurut Anarrino (1980) ada empat domain yang harus dicapai melalui program

pendidikan jasmani, yaitu: 1) physical domain, 2) phychomotor domain, 3) cocnitive

domain, dan 4) affective domain. Jika program pendidikan jasmani ditujukan untuk

mencapai domain fisik (kebugaran jasmani) maka program tersebut menurut Anarino

(1980) harus dirancang menurut karakteristik sebagai berikut: apa tujuan pembelajaran

yang akan dicapai, apa prinsip pembelajaran yang diterapkan, strategi pembelajaran

bagaimana yang akan digunakan dan bagaimana cara evaluasinya.

Tujuan Pembelajaran : untuk mencapai kekuatan otot, ketahanan otot, ketahanan

kardiorespirasi dan fkesibilitas.

Prinsip Pembelajaran : pembelajaran harus berbasis pada perubahan fungsi fisiologis

tubuh, dengan mengacu pada tiga variabel utama, yaitu
intensitas, durasi dan repetisi

Isi Pembelajaran © latihan bersifat pengembangan komponen kebugaran secara

umum atau pada komponen kebugaran khusus

Strategi Pembelajaran : pilihlah strategi yang akan digunakan, misalnya sirkuit training,

interval training, kalistenik atau weigth training

Cara Evaluasi - pilihlah evaluasi yan sesuai dengan komponen kebugaran

yang akan diketahui, misalnya lari 50 yard, lari 12 menit, pull-
up, sit-up, atau squat thrusts.
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Untuk mencapai tujuan pembelajaran tersebut tidak serta merta berjalan mudah.
Untuk mencapai kebugaran jasmani banyak ubahan yang mempengaruhi, yang
terkadang rumit dan pelik untuk dikaji. Untuk mencapai keberhasilan tujuan
pembelajaran beberapa hal yang harus diusahakan adalah:

Perbaiki proses pembelajaran. Guru pendidikan jasmani harus menyiapkan
rencana pembelajaran, menyiapkan peralatan, memilih metode yang sesuai dengan
materi pembelajaran dan harus selalu menyiapkan cara evaluasi. Untuk evaluasi
kebugaran sebaiknya dilakukan minimal setiap 6 bulan sekali.

Dorong kreativitas guru untuk membuat model-model pembelajaran penjas yang
mengintergrasikan antara tujuan kebugaran dengan keterampilan. Agar siswa tidak
jenuh dengan metode pembelajaran yang monoton, maka guru harus kreatif
menciptakan model pembelajaran. Pembelajaran berbasis bermain lebih menarik
siswa karena dengan bermain siswa dapat mencapai tujuan belajar dan rasa senang.
Model-model pembelajaran dapat diciptakan sendiri oleh guru atau membaca jurnal-
jurnal penelitian baik penelitian Indonesia maupun luar negeri

Dorong siswa aktif bergerak baik di luar sekolah atau di sela-sela jam pelajaran.
Aktivitas jasmani tidak hanya dilakukan pada jam pelajaran pendidikan jasmani,
melainkan dapat dilakukan pada jam-jam istirahat atau pada waktu senggang di luar
sekolah. Sekolah hendaknya menyiapan fasilitas olahraga yang menarik dan mudah
dilakukan oleh siswa, misalnya lapangan basket lengkap dengan ring basketnya.
Lapangan bulu tangkis lengkat dengan net, bola dan raketnya. Sedangkan aktivitas di
luar sekolah dapat dipilih sesuai dengan kesukaan siswa, misalnya bermain futsal,
jalan sehat, bersepeda atau latihan di fitness. Aktivitas ini dilakukan karena aktivitas

fisik harus dilakukan secara rutin dan dengan frekuensi 3 kali tiap minggu.

SIMPULAN

Peran sentral dari pendidikan jasmani dan aktivitas jasmani adalah dapat
mempromosikan kesehatan dan perilaku gaya hidup yang baik. Hal tersebut akan
menjadi faktor utama dalam mendorong terus-menerus untuk mempromosikan
kebugaran siswa dan akan bermanfaat bagi pembangunan bangsa. Seorang guru
pendidikan jasmani harus mampu memahami tujuan kurikulum agar dapat memebantu
anak mencapai sukses dalam belajar, sehingga anak dapat memiliki rasa percaya diri

dan dapat berkontribusi secara social
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