SERTIFIKAT £

No: 1449/UN38.6/D1/2016
Diberikar Kevada :
Muslimin

SEBAGAI PEMAKALAK

SEMINAR NASIONAL KEOLAHRAGAAN
Dorgan Tova
MEMBANGUN PRESTASI OLAHRAGA INDONESIA
MELALUI DUNIA PENDIDIKAN DAN KEBUGARAN JASMANI

DISELENGGARAKAN DI AUDITORIUM FIK-UNESA LT.3
Surabaya, 29 Agustus 2016

 Delan Fakuhas limu Keolahragaan




BANGUN PRESTASI OLAHRAGA NDONESI
MELALUI DUNIA PENDIDIKAN DA
KEBUGARAN JASANI BANGSA

SN T80T

; Narasumben




HO MNAMA JUDUL INSTAMS] HAL
Junssan
o . Pendidikan o
1 Endang Sr Wahjun OVERTRAINING Olahraga FIK 12
Linesa
PEMNGEMBAMGAN SEMAM
BIMA DARMA UNTUEK
AKTIVITAS PEMEELAJARAM | FKIP,
5 Movina Sukmawat, AETNITAS RITMIK Unversias 10-15
Sebvi Melianty PEMDIDIKAMN JASMANI Bima Darma B
CLAHRAGA DAN Falembang
KESEHATAN DI SEKOLAH
MEMENGAH ATAS
SURVEI TINGKAT
KEBUGARAMN JASKMAMI FEIP.
3 Muslimin, Rizgi SISV A KELAS X] SMA SE- | Universitas 1821
Ramadhan KECAMATAMN MUARA Bima Carma
TELANG KABUFPATEN Palembang
BANYLASIN
MODEL PENGEMALAN
s Anung Proba lsmoko, AKTIVITAS JASMANI BAGI | PJKR STEIP 2931
Canang Endarto Putro SISWA Pacitan
TAMAN KANAK-KANAK
PEMGARLUH LATIHAM LARI
BOLAK-BALIK 20-YARD
: Program
. DRILL TIGA COME, DAN
1 | fehammad Mak DRILL EMPAT CONE DRILL E:E‘;ﬁm 37.43
TERHADAP PEMINGEATAN Unes3
HECEPATAM DAN
EELINCAHAN
FPEMGARUH LATIHAM
IMAGERY RELAXATION
CAM SELF TALK
. . TERHADAP KOMSENTRASI
13 Ari |lswanto, Budi DAN KEBERHASILAN 3 FJER STEIF 44 53
Ciermawan POINT SHOOT FPGRI Pacitan
MAHASISWA PUTRA PRODI
FPJER STEIP PGRI PACITAN
ANGHATAM 2014
PEMNGARUH LADDER DRILL
ICKY SHUFFLE DAM HOP | Program
SCOTCH TERHADAP Fa=zca -
14 | Gatot Margisal Utomo PENINGHATAN Sarjana a1-86
KELIMCAHAN DAN Lnesa

HKECEPATAM REAKSI

iv




SURVEI TINGEAT KEBUGARAN JASMANT SISWA KELAS KT 5MA SE-
KECAMATAN MUARA TELANG KABUPATEN BANYTUASIN
Muslimin', Rizgi Ramadhani*

Muslimin, Jln. Yani Kota Palembang (Program Stadi Pendidikan Olshraga, Fakultas
Feponan dan [mm Pendidikan Universitas Bina Damma Palembang)

Pizgl Ramadhani Jln. YVani Kota Palembang (Program Shadi Pendidikan Qlabraga,
Fakultas Eezumuan dan Ilmu Pendidikan Universifas Bina Darma Palembans)
mushimingibinadarma ac id

Abstrak

Tojuan dan penelifian in ialah uniok menzetahl tngkat kebozaman jasmani siswa kelas
NI SMA Megen 1 Muara Telang, SMA Bima Muda, Madrasah Aliyah Miftabul Tlum
Telang Karva Eecamatan Muoam Telang Eabupaten Banyuasm Unnik mengestaho
fingkat kebugaran jasamani siswa, penslifi menzpmakan tes TEJT dalam penzompulan
data penelifian. Tes TEID tersebut terdin dam Push Up, pull Up, Lan sprims, wertical
Jump, dan lam 1300 m Hasil penelifisn denzan menracu pada kritera tes TEJI pada
abel di atas diperoleh data 0.70°% (1 subjek) berada pada katezon baik, 2§,57% (38
subjek) berada pada kategon sedangz, 68,33% (98 subjek) berada pada kategon kuranz,
dan 4.20% (f suobjek) berada pada kategon kurangz sekali Dan data di atas dapat
merumjokkan secara nmum bahwa tingkat kebogaran jasmani SMA sederajat kelas 3
pada Kecamatan Muara Telang berada pada katzgon kurans.

Kata fmci: Survel, Esbuzaan Jasmani, Siswa SMA Se-Kecamatan Manam Telanz

FPENDAHULUAN

Pendidikan olalwaza meropakan
salab san mosh pendidikan yang ik
berperan  akiif dalam  mempersiapkan
sumber daya mamsia YAOE mMempunyail
intelekinal yanz baik dan maju. Diewasa ind
pendidikan olabrapa tidak hamya dilakukan
dikalangan pelajar, akan fefapi saat md
sudah pmlai berkembang perkumpulan-
perammpalan Eepemndaan Vang
mengembangkan  olahraza  masyarakat.
Berbagad kemintan sudah semng  kali
dilakukan oleh  ooFamisasi-orgamisasi
penmida yang berhijuan memasyarakadan
olabraga.

Triamte (2004: 1), babwa ksbugaran
jazmani merapakan kemammian seseorans
melakukan kerja sehari-har secara sfisien
tanpa fimbul kelelahan vanz berlshihan

schingra masih menikmad — wakim
longnya Berdasarkan teori di afas maka
jika seseprans memiliki ketnparan jasmani
yaog balk, maka ompg ferssbui akan
mamnpy melakukan akiffitas yang banyak
dan fidak akann mengalai kelelahan yang
berarti. Jika hal tersebut dimiliki eleh
sefiap siswa, maka teohmya siswa akan
mendapatian dukunzan kondisi fisik yangz
baik unfuk merska melakukann aknofitas
belajar mengajar.

Caerah Muoara Telang menipakan
salah zam kecamatan vang berada di
Eabupaten Banyuasin Dasrah tersebut
saaf i menmpakan salzh sam daerah
potensi pengasih beras dan menipakan
salah satu penyokong beras di Provinsi
Sumatera Selatan Dengan petensi sumbsr
daya alam yang cukup balk menyokong

14



chooomyd masyamkst yang berada &
Eecamatan  fersebut  Dengan  potensi
ekonom masyarakat yans mapan tenhmya
akan mendulbung masyarakat dalam hal
pendidikan

Bardazarkan hal tersebur di atas,
penilifi tertarik melakukan penslitian vang
berfujuan  bagaimana dampak  vang
diakibatkan dengan kuranz lenskapmya
sarand dan prasarana di sekolah-sekaolah

demikian pepelii  bermaksud @gio

Eebugaran jasmand sizwa kelas NI SMA &
Eecamatan Muarma Telang KEabupaten
Barryaasin.
EKonstribng Penelitian
DPenelitian ini dibarapkan memben
konmibusi  positif  yaim  sebagal
Therikut
3. Survel fingkat Eebusaran jasooamd
sisma SMA se-Fecamatan Muara
Telanz Kabupaten Bansuasin vang
dapat dijadikan bahan evabaasi
s uniuk menenmikan metode
pembelajaran yang tepat.
b. Data apalisis yang akumat dan
metode evaluasi yang tepat ummuk
menzukur  fmgkar  ksbugan

TINJAUAN FUSTARKA
Pengertian Kesezaran Jasmani
Eebuzaran  jasmani  memanut
Sumpsardjumo (1992:34) adalab seseorans
unfuk memmaikan fugas sehan hani fanpa
atm cadangan temaga unfok moendkmat
waktu sengangmya dan uniuk keperfnan-
keperlian mendadak  Dapat  pula
ditamgbahkan bahwa kemampuan wuniuk
memnaikan tagas dengan balk walopun

dalamy keadaan sukar, bagi orang yang
ketuzamn jasmanirya kurang, tidak dapat
melakukarya

Meourat pendapat ahli di atas maka
ketuzaman jasmami menipakan
kemampuin seseorans mniuk melakukan
aktifitas yaong produoktif dan memanfaatian
fisik, mental sosial dan emosional tampa
yaog dimaksod disind falash sesecmng
dapat melakukan aktifitas lanjutan tanpa
mengalami kelelahan

Setiap orang dapat melakukan
aktfifitas. fetapi fidak sedikd joza yanmg
merazakan kelslahan sebelum aktifitasmya
tunfas.  Jikapum  selesal | melakukan
aktifitasmya, dia tdak sangzop umbdk
melakukan akfifitas berkuimya, Earena
raza lelah sudah  dimmsakamya. Unfok
mengaasi hal tersebt dapat dilakukan
demgan melakukan aktifitas  olalmaga
kesehatan, mejaga pola makan dan
istirabat yang cukuap.
Unsor-unsar Kesegaran Jasmani

Baik ddakoya kesegaran jasmani
vaog dimiliki sessomng tergaphms dan
baik dan tidaknya dan unsur-unsur yang
ada di dalammya. Pada dasamya unsur-
unsur kessparan jasmani menipakan sam
kesamman yanz wubh dan tdak  dapat
dipisah-pisahkan. Unsur kesegaran jasmani
dapat ditmjau dani dua aspek yaiu aspek
kesahatan fsik (heaith related ffmecs) dan
dari aspek Keterampilan (350 relosed
Jitness). Karateriztik paladimensional dan
ketupamn jasmani dapat dibagi menjadi
doa bagian yaftn (1) ksbuparan jasmani
yaog berkaitan dengan kesehatan melipat:
ketugamn kardicwaskuler, kekoatan ofof,
kelepfiman punggunz bagian bawah dan
komposisi tubuh, (2} Eebugaran jasmani
yaog berkaitan dengan  keterampilan
meliputic  kelincahan,  keseimbamzan
koordmasi, power, waktu reaksi dan
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kecepatan. Berdasarkan pendapat tersebat
merunjukkan babwra, unsur keseparan dan
jasmani dikelompokkan menjadi dua yain
Eeseparan  jasmani  yang  berhobungan
denzan kesshatan dan kesegaram jasmand
vang berhobongan dengan Esterampilan.
Fepzseparan jasmani  ssseorang  saneat
ditentukarn aleh  berfunszinya  kema
komponen-komponsn yang ada. Unsar-
unsur  kesegaran  jasmani tidak  dapar
dipisahkan baik dalam peninekabn
AT

Grimdjoye (2012100 meoyatakan
sghat adalab ssjabtera jasmand, rohani dam
sosial, bukan hamya bebas dar penyakit,
cacat atauw kelemahan Hal ini amimya,
fubuh dikatakan sehat apabila proses
fiziplogis dan organ jasmamni berfungsi
secara normmal fappa ada  gansgoan.
Kezseraran jasmani yang berkairan dengan
keschatan meliputi aspek-aspek  funpgsi
fiziologis yang menawarkan pencezzhan
terhadap penyakit sebagal hasil dam zaya
bidup kurang zerak. Hal tersebmt dapat
ditingkatkan dan atmu  diperizhankan
melalni program akfivitas jasmani yang
terahar dam  berdazarkan  prinsip-prinsip
latthan vang henar
Manfaat Kesezaran Jasmani bag siswa
sekolah

Bapi siswa sekolah  kesspamn
jasmani mvatlak dimghabkan. Bag siswa
sekolah kesepaman jasmani  memopakan
unsur dasar vang hares dimeiliki sisaea
dalarm menjalankan aktivitasmya sehard-
bharni Sizwa yanz memibki kebusamn
jasmani vang baik, dapat melakukan
fugasoya sehar-han dengan baik pala
Sebaliknya siswa yang memiliki kessgaran
jasmani yang kuranz baik, tidak dapat
melakukan mzasnva denzan bhaik pala.
Mt CGrwijoyo (1a9l-&3)
menyatakan, “dibwtunzkan denpan
kegiatan stodi yaog cukup berat dan

pencapaian  prestasi akademniz | yang
memeriokan dokungan Kemampoan kena
fizik, maka rendahnva kapasitas kerja fzik
dapat menjadi penshambat unmok
mencapal sukses. Disinilabh antara lain
sumbanzan olabraga bagl para siswa atau
mahasizwa  yaito ummk memingkatkan
kemammuan kerya fistkroya™.

Berdazarkan pendapat di atas maka
kebuzaman jasmani sangat  berpengarah
bagl seseorang unik melakukan aktifitas
Berbagai kKegatan yang  dilakukan
ssspomans yans melibakan Esmamipuan
fisik Sedmnzkan  fisik SR5EOTInE
tereanhmz pada tnekat kebuzamn jasmans
vang dimilikinya  Apabila  kebuzaman
jasmani  seseorang balk, maka omng
tersebat akan dapat melakukan aktftas
secara maksimal dapn mampu melakukan
aktifitas hemkomya fanpa  mengalami
kelelahan vangz berarti.

METODOLOCI FENELITIAN
Jenis Penelifian

Teniz penelitian adalah penslitian
Variabel Fenelitian

Dalarn penalifian nd variahsl yang
digmmakan adalah wariabel diskmpnf
Warabel vanz akan dnmpkap dalam
penelidan ini adalah tingkat kebuzaran
jasmard  siswa  kelas XTI SMA ==
Eeamatan Muara Telang FEabupaten
Banpyuasin Dan bebemapa sekolah di
Eacamatan tersabut.

Subjek Penelitian

Subjek dalam pepslifian ind ialah
SMA Megen | Muara Telanz, 5MA Bima
Earya.
Instromen dan Metode Pengunmpulan
Drata
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Memarur Arsil dan Adran
(200 0:67-78) TET] meropakan baitery desi
dimana terdir dari:
1. Sprins

Sprint ataa lan cepal  bertojuan
uniuk mengukur kecepatan. Kategon jamk
vans harps ditempub oleh masing-masing
kelonpok nmar berbeda
I, Puil-up

Puil-np bertojuan uoik mengakoar
kekuatan otot lengan dan balu. Unmuk
penilaian  Eslompek uwmaor 0§ — 04 b
dan umwar 10 — 12 talnm melakokan pull-up
selama §0 detik
3. Situp
kekuatan dan ketabapan ofof  peroi
Felompok upmr &9 talum dan 10-12
tahun melakukan selama 30 detik
4. Fartical jump

Tes in bermjuan unnk mengukar
daya ledak ofot tongkai Ukwan papan
sekala selpbar 30 cm dan panjang 150 cm
dimana jarak anmra gams sekala sam
denzan vang lainoya masing-masing | om.
Papan sekala difempelkan d4i  tembok
denzan jarak sekals mel{D) denzan lamii
150 cm Perama berdin menyamping
papan sekala dengan mengangkat fanzan
keatas ukur tingei yvang didaypar, kenvadian
lakukan lompatan sefinemi  muonekin
sebamyak tiga kal, tap lompatan dicatat
fingei yvang diperoleh kepmdian  ambil
vans tferteingsi  selizsih amtara  rathan
teringgE denpan penpulamamn vang perama
saat tidak melompat adalah basil verfical
Jump. Dengan krsteria penilaiannya.
5. Lan jarak menengah

Lan jarak sedanz dilakukan umtuk
mengikar daya tahan pam, jaohmg, dam
pembuloh darabh Jamk yamgz ditempub
bergartone pada kelompok ormar masme-

masing.

Unmk kyeteria katepor kebugaram
kifa haro: menjumlabkan sepma nilad dan
lima fem fes fersebut Eenmdian cocckan

demman table berikt-
Ho | Jumlah nilai Elasifkazi
1 X -15 Baik sekali (BS)
3 18-11 baik (B)
3 1£4-17 sedang (3)
4 1-13 Eurang (E)
5 05 - 08 EJ’“;?ST“‘
Unmk lebih memuodahkan telah ada
“tlzji callonlator™

Te: TEJ] ini memerhikan hanyak
tenaza, olsh sebab i pesera fes hams
dalamn keadasn sehat dan siap umiok
melakukan tes. Hendakmya peserta ies
mengerm dan memaharni cara pelakzanasm
tes. Jika para pesera fes tidak dapat
melakanakan saf jenis ies atzn lebih
dinyatakan gasal atan tidak mendapatkan
milag
347 Metode Penpumpuolan Data

Adapun tekpik penpumpulan data
vaog dilabukan menoui | Aokonio
(2010-203) mengatakan metede penslitian
adalah cara yang dimmakan oleh penslit
dalam mengumpolkan dafa peneliianmya
Dralam penelitan i peoulis menzrunakan
bentak  sorvei amik menrperalsh  atw
mengumpulkan dafa Subyek penslitian ini
adalah semua siswa kelas NI di SMA ze-
Escamatan Muara Telanz Eabupaten
Banyuasin talum ajaran 20132016 Tempat
penelidan  melaldi  msoumen Tes
Esuraran Jasmani Indepesia (TEID
kzlompok arak upmr 1612 tabon
dilakzanakan di SMA  se-Kecamatan
Muara Telang Eabupaien Banymasin
Wakto penslifan diencanakan bulan
Maret sapopai  selezad @ SMA ze-
Eecamatan Muara Telang Eabupaien

19



Bamyuazin. Telmik vang dimmakan miuk
meopmpukan dam vaitn tekmik  es,
pensuburan perlakuan  lapgsung  pada
siswa kelas 3T & SMA se-Eescamatan
Muara Telang Eabupaten Bamwuasin
denzan menggunakan insToment  fes
Febuparan Jasmani Indopesia (TEIT)
kelopmpok  anak  uwmmr  16-19  tahon
Sugyono (2013:147) mengatakan analisis
daia menmpakan kegiatan setelab data dan
sehiuh responden atmu sumber data lain
tedbomipnl Analizsis data yang diponakan
dalam penelifian ini adalsh menggonakan
iekmik  apalisiz data Tes Eebugamn
Tazmmnai Indonesia (TETT) kelommok armr
apak 16-19 fahun dengan rommus stabstik
dan mengmmakan analisic dafa deskmpit
presentass.  Adapun o mamus vang
digumakan-

= 100%: Eeteranzanm = jumiah nilai faktor
factual, M = jumlah sebruh nilai ideal.

%a= tingkat prosentase yaog dicapal

HASIL PENELITIAN DAN
PEMBAHASAN

Deeskripsi data

Dalam penelitian surved ini mengpanakan

mstmumentes TET] yvang menmpakan bansre
fes demgan  unitam tes pertamia
mengsumakan sprof, pull o up, S oup,
vartical jump, dm lan jaak 1200 m
Instrumen  tes  dibenmkam  k=pada
siswasiswt SMA sederajat pada
Fecamatan MuamaTelanz. Secara
keselurohan data hasil penslitian diperalsh

melalui formula sehagai berikut

To | fumlahnili | Flasiikasi

T | 2-25 Baksekali (B5)

T [18-21 baik (0

T -7 sedang ()

F |10-13 Fauranz (K

I Farangsekali (K5)
TUMLAH

Menzacu pada kafegor fersebuf makahasil
penslidan subjek SMA s=derajat kelas KT
pada Eecamatan Muoara Telang dapat
dikefabmi dam disajikan kedalam fabel
berikuaf ini:

N | fumian | FER [ PIOSER |
o |mlw || [y
() () _
1 moas |0 T | Bal
ali (BS)
T [18-31 [1 0.70% | baik (o)
T TE LT | -
3 [14-17 |® ;_ﬁ"' {"‘]'mg
8 |f853 | Ramanz
4 [10-13 - :
Yo (E)
f 420% | Famangs
3 (0508 skali
(E3)
TOML | 123 | 100
AH )
Eeferangan:

0= Jumlah nilai faktor factual
W = humlah seluroh nilai ideal.
Yo = Tingkat prozentase yang dicapal
Hasil pepeliian demzan mengacu pada
Emteria tes TEJI pada fabel di atas
diperoleh data 0.70%: (1 subjek) berada
pada katepori baik, 26,57% (38 subjek)
berada pada kategori sedangz, §8,53% (98
zobjek) berada pada Eatepor kumng dan
420 (6 subjek) berada pada katepar
Eurang sekali Dar datn di atas dapat
mepanjukkan secan amum bahwa tingkat
ksburaman jasmani 5MA sederajar kelas
X pada Eecamatan Muara Telang berada
pada kategon kurang.

EESIMPULAN
Eesimpulan

Berdazarkan deskripsi data hasil
penelitain dan pembahazan maka dapai
dizimpulkan Haszil penelidan dengan
mengacy pada kriteria tes TEIT pada @bel
di ams diperaleh data 0,70% (1 subjek)
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berada pada kategorn baik, 2§57 (38
subjek)] berada pada katepori sedang
68,53% (98 subjek) berada pada katezon
kurang, dam 4,20°% (6 subjek) berada pada
katepon kuranz sskali DChan dafa di afas
dapai memmjukkan secara ummm bahwa
ringkat kebuzaran jasmani SMA sedarajar
kelas XI pada Eecamatan Muoara Telangz
berada pada kategor kurangs.
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