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Salam olahraga'

pertama_tama mar.ah kita panjatkan puji syukur kehadiran Atah swr atas limpahan karunia-Nya sehingga

pada kesempatan ini kita dapat berjumpa daram Semiinar orahraga Nasionar Ke-3 FrK UNy. Dalam Seminar

orahraga Nasionar ini karya turis yang masuk re panitia akan dimuat daram buku proceeding Seminar orahraga

Nasional Ke-3 tahun 2010 ini'

seminar orahraga Nasionar Ke_3 ini diraksanakan bertepatan dengan Dies Natalis Fakultas 'mu Keorahragaan

UNy yang ke_s9 tanggar 1 oktober 2010. sejaran dengan tema Dies Nataris FrK uNy Ke-s9 ' seminar olahraga

Nasionar ,,r ini bertemakan,,pengembangan ,mu Keorahragaan yang Berkarakter". Seminar orahraga Nasional

inimenghadirkan para pembicara yang sebagian besar adarah arumni FrK uNy yang sudah memiliki reputasi

tingkat Nasionar. serain itu, pada seminar 6,"nrunu Nasionar ini iuga di berikan kesempatan kepada para

irmuwan dan praktisi keorahragaan untuk ,n"n.in"rgikan dan nertut<ar pit<iran meralui sesi seminar paralel'

Kamimengucapkan terima kasih kepada seruruh peserta Seminar orahraga NasionarKe-3 yang telah mengikuti

seminar dan juga pada para penuris artiker yang berpartisipasi daram seminar para'er. Seranjutnya' kami berharap

bahwa buku proceeding seminar olahraga Nasional Ke-3 ini dapat membawa manfaat bagi para peserta pada

khususnya dan para pembaca pada umumnya'

YogYakarta, 1 Oktober 2010

Dekan Fakultas llmu Keolahragaan UNY

/

KATA PENGANTAR

Drs. Sumaryanto, M'Kes'
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EGARAN JASMANI MAHASISWA KELAS A & B
DII PGSD PENJAS TAHUN AJARAN 2OO9,I2O1O
FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN

U NIVERSITAS N EGERI YOGYAKARTA

oleh:
A.Erlina Listyarini

Universitas Negeri Yogyakarta

l l Pendidikan Guru Sekolah Dasar (PGSD) Pendidikan Jasmani sebagai calon guru
atau calon pembina olahraga dalam membimbing anak harus bisa menjadikan anak didiknya

pembangunan yang memiliki daya untu k berprestasi yang tinggi d ibidang keolahragaan.
dituntut untuk bisa mengukur dan membina kesegaran jasmani siswanya. Kesegaran

adalah aspek fisik siswa. Sebelum mahasiswa D ll PGSD Penjas bisa mengetes atau
siswa (Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa), maka mahasiswa tersebut diharapkan praktek

tingkat kesegaran jasmaninya. Dalam penelitian ini, mahasiswa kelas A & B D ll PGSD
200912010 FIK UNY yang sedang menempuh kuliah pendidikan kesegaran jasmani (pKJ)

. Sampel penelitian ini berjumlah 104 mahasiswa putra dan putriyang keseluruhannya
penelitian, sehingga penelitian ini adalah penelitian populasi. Mahasiswa tersebut diukur tingkat

dengan tes ACSPFT (Asian Committee on The Standardization of physical Fitness Test).
penunjukkan bahwa tingkat kesegaran jasmani mahasiswa kelas A & B D ll pGSD penjas
!9/2010 FIK UNY adalah dalam kategori Baik Sekali 2B orang (28 %), datam kategori Baik 63
kategori Sedang 13 orang (1i,50%).

Kesegaran Jasmani

(2003 : 2) Pendidikan Jasmani adalah suatu proses pembelajaran yang didesain
kesegaran jasmani, mengembangkan keterampilan motorik, pengetahuan dan perilaku

sportif melalui kegiatan jasmani. Pendidikan Jasmani sangat peduli dengan keseimbangan
rohani.

tidak menginginkan perkembangan berat sebelah, yang artinya hanya mengembangkan
Aspek fisik memang merupakan salah satu bagian dari sasaran pembinaan. yang termasuk
adalah kesegaran jasmani dan keterampilan. Kesegaran jasmani menyangkut perkembangan

misalnya sistem peredaran darah dan pernafasan.
ll FIK UNY merupakan SDM (Sumber Daya Manusia) yang terdidik dan terlatih serta

yaitu sebagaicalon guru pendidikan disekolah dasar, sehingga harus memilikitingkat
yang baik dan keterampilan mengajar yang baik, serta aspek kecerdasan dalam arti luas
Melalui pendidikan jasmani daya nalar anak termasuk kemampuan membuat keputusan

pemahaman terhadap konsekuensitindakannya akan berkembang pula. persoalan ini pada
dengan bagaimana cara mengelola kegiatan itu, jadi sebagai mahasiswa calon guru penjas di

pandai dalam strategi mengajar.
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(

Set iap individu memil ik i  tugas dan tanggung jawab masing-masing dalam

pekerjaannya. Tugas dan tanggung jawab sebagai mahasiswa D ll PGSD Penjas mampu

rutin kuliah teori maupun praktek setiap harinya tanpa merasakan kelelahan yang

melaksanakan tugas dan tanggung jawab tanpa mendapatkan kelelahan yang berarti

kesegaran jasmaninya. Untuk mendapatkan kesegaran jasmani yang baik seseorang harus

yang teratur dengan intensitas latihan yang cukup, frekuensi latihan cukup dan lama

sesuai pendapat Joko Sumardi (2008 : 583) bahwa seseorang dikatakan berhasil

jasmani yang tinggi atau baik apabila selama mengikuti program latihan olahraga

bersangkutan dapat menyelesaikan program latihan tersebut tepat dengan hasil kesegaran

Meskipun mahasiswa Dll PGSD Penjas FIK UNY sudah melakukan praktek lapangan,

yang kelihatan loyo, capekdan mengantuk, jadi peneliti berkeinginan untuk mencoba meneliti

Kesegaran Jasmani Mahasiswa Kelas A & B D ll Penjas Tahun Ajaran 200912010 Fakultas

Universitas Negeri Yogyakarta."

BAB II
KAJIAN PUSTAKA

Untuk memberi penjelasan dari kata "Physical Fitness" didalam istilah bahasa lndonesia

sebagai berikut:

1. Kesegaran Jasmani, istilah ini sering digunakan pada sekolah-sekolah.

2. Kebugaran Jasmani, istilah inisering digunakan pada klinik kebugaran/sanggar-

3. Kesemaptaan jasmani istilah ini sering digunakan pada TNI dan PoLRl.

KESEGARAN JASMANI

Menurut Suhantoro (1986 : 2) kesegaran jasmani dapat digolongkan menjadi 4 macam :

1. Kesegaran Jasmani/Kebugaran Jasmani (Physical Fitness) yaitu suatu aspekfisik dari

menyeluruh yang memberikan kesanggupan kepada seseorang untuk melakukan

sehari-hari tanpa adanya kelelahan yang berlebihan dan masih mempunyai

menikmati waktu senggangnya dengan baik maupun melakukan pekerjaan yang

memelihara kesehatian dan kesegaran jasmani, menurut ACSM (America College of

yang dikutip oleh Sudarsono NC (2002:2) sejak tahun 1998 telah menetapkan

perminggu yang direkomendasikan untuk orang dewasa sehat dalam rangka memelihara

kesegaran jasmani meliputi 3-5 hari latihan aerobik, 2-3 sesi latihan kekuatan, 2-3 sesi

2. Kesegaran Mental/Kebugaran Mental(Mental Fitness)yaitu memilikipengertian, pandangan,

kecerdasan, moral dan semangat kerja yang baik serta mampu mengatasi permasalahan

maupun masyarakat.

3. Kesegaran Emosi/Kebugaran Emosi (Emotional Fitness) yaitu adanya rasa ketenangan

tekanan keluarga maupun lingkungan masyarakat serta mampu menghadapi dan

yang ada.

4. Kesegaran Sosial/Kebugaran Sosial (Social Fitness) yaitu kemampuan menyesuaikan,

dan mengabdikan diri kepada lingkungan keluarga dan masyarakat'

Jadi yang dimaksudkan kesegaran jasmani diatas adalah kesegaran total (Total Fitness).

PGSD Penjas sebagai calon guru/pendidik harus bisa menempatkan diri pada tempatnya yang

kehidupan masyarakat, yakni di depan memberi suri tauladan, ditengah-tengah membangun

memberi dorongan serta motivasi (ing ngarso sung tulodo, ing madyo mangun karso, tut wuri

Karena guru memiliki peranan penting dalam menentukan kuantitas dan kualitas pengajaran yang

sehingga mahasiswa sebagai calon guru penjas harus memiliki kesegaran jasmani yang baik,

dan tanggungjawabnya yang sangat besar. MenurutJsjoni (2009 :11-12) guru juga berperan
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, bertindak selaku fasilitator yang berusaha menciptakan kondisi belajar mengajar yang
tujuan-tujuan pendidikan yang harus mereka capai. Untuk mencapai kesegaran jasmani

faktor yang mempengaruhi kesegaran jasmani. Menurut Roji (2006 : 90) faktor faktor
kesegaran jasmani.

kesehatan, penyakit menular dan menahun

protein, kalori, gizi rendah, dan giziyang tidak memadahi.
Fisik

mulailatihan, frekuensi latihan per minggu, intensitas latihan dan volume latihan.
Keturunan

dan bawaan kelainan.

(2008 : 3) faktor yang mempengaruhi kesegaran jasmani antara lain :

jasmani anak-anak meningkat sampai mencapai maksimal. Pada usia 25-30 tahun. kemudian
penurunan kapasitas fungsional dari seluruh tubuh, kira-kira sebesar 0,8 - 1 o/o per tahun,

rajin berolahraga penurunan ini dapat dikurangi sampai separuh.

biasanya kesegaran jasmani anak laki-laki hampir sama dengan anak perempuan,
pubertas anak laki-laki biasanya mempunyai nilai yang jauh lebih besar.

terhadap kapasitas jantung, paru-paru, postur tubuh, obesitas, hemoglobin atau sel darah
otot.

tinggi bila mengkonsumsi tinggi karbohidrat (60-70%). Diet tinggi protein terutama untuk
otot dan untuk olahraga yang memerlukan otot yang besar.

yang terhisap akan mengurangi Vo2 maks, yang berpengaruh terhadap daya tahan.

penjelasan di atas, maka dapat disimpulkan bahwa faktor-faktor yang mempengaruhi kesegaran
faktorkesehatan, gizi, latihan fisik, keturunan atau gen, usia, jenis kelamin dan rokok (lingkungan).
jasmani itu tidak hanya menentukan kesanggupan seseorang untuk melaksanakan kerja, tetapi

hubungan langsung dengan kemampuannya untuk mengatasi beban dari lingkungannya
Bambang Sumpeno (1992:2) dari laboratorium umum faal FK UGM, bahwa ada hubungan

dengan kesegaran jasmani. Prestasi adalah kesanggupan tertinggi seseorang atau hasil kerja
jika seseorang itu bugar ia sanggup menjalankan hidup produktif (berprestasi). Kesegaran
pula dalam pencegahan penyakit. Pendapat ini diperkuat oleh Heyden (1g86 :28) bahwa
jasmani memberikan keuntungan dalam bentuk pengurangan resiko kesehatan, peningkatan

berat badan dan pengurangan tingkat kecemasan serta ketegangan. Menurut Noerhadi
olahraga yang dilakukan secara teratur, terukur, maju berkelanjutan akan memberikan pengaruh

denyut jantung pada waktu istirahat. Semakin bugar seseorang semakin rendah denyut

Wara Kushartanti (1992 : 2-3) program kesegaran jasmani akan meningkatkan kesegaran
dan daya tahan tubuh, juga akan mencegah berbagai penyakit yang tidak diinginkan. Lebih da4

kesegaran jasmani akan menghilangkan ketegangan, menambah rasa percaya diri, membentuk
sikap sabar, gembira dan melatih konsentrasi.
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Dengan kondisifisik yang baik dan kondisi psykologik yang mantap diharapkan
angkatan 200912010 akan menjadi calon guru/pendidik yang profesional. sesuai
: 39) konsep dasar profesi dapat dilihat dari :

sebagai profesi, jabatan guru hendaknya dipersyaratkan pada keahlian
Dasar filosofis, profesi guru menyatakan bahwa budaya bangsa lndonesia
tercermin dalam diri guru melalui keteladanan yang layak digugu dan ditiru.
Dasar historis, profesi guru yang menempatkan pekerjaan guru merupakan
didunia.

. Dasar sosiologis, profesi guru menyebutkan bahwa profesi ini merupakan
dan negara.

o Dasar yuridis, profesi guru diterapkan melalui undang-undang tentang

BEBERAPA KETENTUAN DALAM MEN IN G KATKAN KESEGARAN JASMAN I
1. Berdasarkan Intensitas Latihan

Menurut strauss (1979 : 414)bahwa resep latihan mempengaruhi kesegaran
intensitas latihan yang digunakan adalah 60 % -g0 % dari denyut nadi maximal
menit). sedangkan menurut sadoso dalam seminar program olahraga untuk
4) sebaiknya kita berlatih sampaidenyut nadi maximal (idealnya T2yo -BT o/o).

m2xtual itu disebut Target Zone. Kalau berlatih dengan intensitas di bawah T0 o/o kt

feadaan 
ini akan menjadi lebih gemuk, karena adanya rangsangan nafsu makan

berlatih melampui 85 % dari denyut nadi maximal akan berbahaya.
Untuk mudahnya dapat dilihat dalam keterangan berikut ini :

2. Takaran Lamanya Latihan
Agar ada pengaruh baik pada otot, jantung, peredaran darah, maka sebaiknya

target zone. Menurut soedjatmo soemowerd oyo (1g77: 5), jika frekuensi denyut
151 kali per menit, maka latihan cukup dilakukan selama 1'z-zo menit. Menurut
paling sedikit 20 - 45 menit, makin lama berada pada target zone akan semakin
menit, berarti kurang cukup takaran latihannya.
3. FrekuensiLatihan

Menurut sadoso (1992 : 6), agar dapat meningkatkan kesegaran jasmani,
sedikit 3 kali dalam seminggu, lebih baik kalau berlatih 4 - 5 kali seminggu, sebab
endurance (daya tahan) sesorang akan menurun. Jadi sebelum endurance menurun
lagi. Menurut strauss (1919 : 414) latihan seyogyanya dilakukan 3 - 5 kali seminggu.
4. Lama Program Latihan

Program latihan agar dicapai tingkat kesegaran jasmani yang baik, menurut
mereka yang termasu kategorisangat kurang, harus mengikuti progam latihan
mereka yang termasuk sedang harus mengikuti program latihan selama B minggu.

o

a
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digunakan dalam penelitian ini adalah metode survei tentang tingkat kesegaran jasmani

;  A & B Diploma l l  PGSD Pendidikan Jasmani tahun ajaran 200912010 Fakultas l lmu

itas NegeriYogyakarta. Metode survey ini adalah suatu metode penelitian yang bertujuan

data. dianalisis, diinterpretasikan, dan dilaporkan fakta-fakta yang penting melalui tes

pengumpulan data.

| iandeskript i fyangmenggambarkant ingkatkesegaranjasmanidenganACSPFTyang

terdiri dari 7 item tes. Populasi dalam penelitian ini adalah mahasiswa kelas A & B D-ll PGSD

2O0gt2O1O FIK UNY yang berjumlah 104 mahasiswa'

lm penelitian ini adalah tes kesegaran jasmani denganACSPFT untuk mahasiswa dan taruna

dengan mahasiswa. Teknik pengumpulan data ini dilaksanakan dengan alat (instrum"") u:l:

data dariitem tes. Data yang diperoleh dari masing-masing peserta tes merupakan

diubah menjadi nilai, selanjutnya di konversikan ke dalam tabel nilai T untuk tes kesegaran

bagimahasiswa Putra dan Putri'
diperoleh kemudian dijumlahkan untuk mengklasifikasikan tingkat kesegaran jasmani' maka

dalam norma kesegaran jasmani'

Norma Kesegaran Jasmani untuk Mahasiswa Putri

SumK'Penilaian Kesegaran Jasmani dengan ACSPFT (1977 :31)

Norma Kesegaran Jasmani untuk Mahasiswa Putra

Sumber : Penilaian Kesegaran Jasmani dengan ACSPFT (1977 :31)

s data menggunakan metode statistik deskriptif kuantitatif dengan persentase dengan cara

dari testee. Data yang diperoleh kemudian dikonversikan kedalam tabel tingkat kesegaran

uk putra dan putri. Untuk mengklasifikasikan tingkat kesegaran jasmani mahasiswa' maka hasil

dari masing-masing testee dimasukkan dalam norma kesegaran jasmani dengan ACSPFT untuk

setelah diketahui tingkat kesegaran jasmani peserta tes, maka akan ditemukan berapa besar

untukmasing-masingkategoridenganmenggunakanrumuspersentaseyaitu:

x100%
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BAB IV
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

Lokasi pelaksanaan tes untuk mengetahui tingkat kesegaran.;asmani
Penjas tahun ajaran 200912010 FIK UNy lapangan FtK UNy.

Subyek penelitian ini adalah mahasiswa kelas A & B program studi D_ll PGSD I
2010 FIK UNY yang berjumlah 104 mahasiswa terdiri atas 83 mahasiswa putra dan

Penelitian inidilaksanakan selama hari pertama tanggal 16 juli 2010 untuk kelasA,
2010 untuk kelas B. Dalam pelaksanaan pengambilan data penelitidibantu oleh mah
meter 4 0rang mahasiswa, pos rompat jauh tanpa awaran 3 0rang mahasiswa, pos
pos gantung siku tekuk 4 orang mahasiswa, pos lari hilir mudik 4 x 10 meter 3 ori

terlebih dahulu.
Pengambilan data mahasiswa kelas A dan B tersebut di atas seterah selesai

tes dari masing-masing butir tes. Dengan menggunakan taber norma kesegaran
putra dan putri, maka hasil tingkat kesegaran jasmani mahasiswa kelas A dan B
Penjas angkatan 2oo9r2o1o FrK uNy adarah sebagaiberikut:

Data Hasil Tes ACSpFT mahasiswa keras A & B semester H
Dil PGSD penjas angkatan zoogl2oto FtK uNy

duduk 30 detik 2 orang mahasiswa, pos rarijauh 1000 meter untuk putra dan g00 m
mahasiswa. seluruh mahasiswa yang bertugas sebelumnya telah diberi penjelasan
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BAB V
PEMBAHASAN

Dari hasil penelitian di atas, ternyata tingkat kesegaran jasmani mahasiswa kelasA dan B prodi
Penjas angkatan 200912010 FIK UNY sebagian besar dalam kategori Baik Sekali 28 orang (28
kategori  Baik 63 (60,50 %), dalam kategoriSedang 13 orang (11,S0%).

Hasil ini kemungkinan dipengaruhi oleh beberapa faktor antara lain adalah sebagai berikut :
1. Aktivitas Jasmani

Mahasiswa kelasA dan B prodi D-ll PGSD Penjas angkatan 2OO9\2O1O FIK UNY ini sedang
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padaSemester3 terakh i r , jad imahas iswatersebutsecara f is iksudahme|akukanperku | iahan

I 3 semester, sehingga dimungkinkan kesegaran jasmaninya akan baik sebab setiap harinya

but ada kul iah gerak, jadi  seminggu minimal 5 hari  masuk kul iah lama lat ihannya minimal satu

(90 menit), dalam perkuliahan satu semester minimal 12kali tatap muka berarti aktivitas ini

dalam meningkatkan kesegaran jasmani'

dan Gizi sehari-hari

kanan dan gizi, peneliti tidak bisa mengontrolnya. sebagian besar mahasiswa tersebut kos pada

memasak, sehingga makanan dan gizi kurang diperhatikan ia makan asal kenyang saja'

kan mahasiswa tersebut di atas masih kuliah di semester 3, sehingga jadwal kuliah masih padat'

pagi sampai sore berarti waktu untuk beristirahat sangat kurang, apabila mengikuti kuliah teori'

yangmengantukdankel ihatanlemas, loyo'pucatdant idakberkonsentrasi '

jasmaninYa harus baik.

ilffiit*r,7 aian Kesegaran Jasmani dengan res ACSPFT' Jakarta : Pusat Kesegaran Jasmani

(2003). Kurikulum 2009 : standar KompetensiMata Pelaiaran Pendidikan Jasmanisekolah Dasar

lrasahlbtidaiyah.Jakarta:PusatKuriJ<uIum.Ba|itbangDepdiknas'
(1986). Kesegaran Jasmani' Jakarta : Dinas Kesehatan Rl'

t. pe ndid ika n J a sm a n i of ahrag a d a n Ke seh ata n Ke I a s V I I l. Jakarta : Erl an gga'

,Kebugaran Jasmani" http : //Perdhana wordpress'com/2008 ll21}3lKebugaran Jasm ani2l(9

)9, hlm 1-3)/

(1986). Emptoyee Heatlh and Fitness Program' Uniqee Begestion :Johper'

Kushartanti(1gg2)'PengaruhsenamAerobikdanCircuitWeightTrainningterhadapBeratBadan.
:P2lKlP.

.(1g7g). Sport Medicine and Physiology' Toronto : WB Sounder company'

1992)'ProgramolahragauntukKebugaranParaEksekutif.Jakarta.

soemowerdoyo dan santoso Giridjojo (1g77). Penelitian dan Penilaian senam lndonesia' Jakarta:

Lokakarya Senam Pagi Indonesia'

(1976). The New Aerobic. New York : Batam Books lnc'

09). Psrko/og i Perkembangan. Bandung : PT Remaja Rosdakarya'

iltes yang diperoleh dalam penelitian ini, maka disimpulkan bahwa tingkat kesegaran jasmani

ke |asA&BprogramD- | lPGSDPenjas tahuna jaran2o0g|2o1oF|KUNYsebaga iber iku t :da |am

S e k a | i & S o r a n g ( 2 8 % ) , d a | a m k a t e g o r i B a i k 6 3 ( 6 0 , 5 0 % ) , d a | a m k a t e g o r i S e d a n g l 3 o r a n g

l
I

I
:litian iryrPerru orrnTormasikan kepada mahasisw" 

i?":i"1?:]::3i:':"::t:t":::11il::
;;ggl;;;, ,"i"r,r*a status kebugarannya kurang baik, disarankan untuk meningkatkan

jasmaninya karena mahasiswa D-ll PGSD Penjas merupakan calon guru penjas' sehingga minimal
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