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ABSTRAK

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui tingkat kesegaran jasmani siswa cabang olahraga dayung
SMA Negeri Olahraga Provinsi Riau. Adapun jenis penelitian ini adalah deskriptif kuantitatif. Populasi dalam
penelitian ini adalah seluruh siswa putra yang mengikuti cabang olahraga dayung SMA Negeri Olahraga
Provinsi Riau terdiri dari 9 orang siswa putra. Sampel yang digunakan dalam penelitian ini adalah secara
purposive sampling, dimana sampel adalah siswa cabang olahraga dayung SMA Negeri Olahraga Provinsi
Riau terdiri dari 9 orang siswa putra. Instrumen penelitian ini memakai observasi dengan mengukur kesegaran
jasmani siswa umur 13-15 tahun. Sesuai dengan jenis data yang diperlukan dalam penelitian ini maka jenis
pengukuran adalah tes kesegaran jasmani Indonesia. Berdasarkan hasil penelitian ini, dapat disimpulkan
bahwa tingkat kesegaran jasmani siswa cabang olahraga dayung SMA Negeri Olahraga Provinsi Riau pada
taraf sedang yaitu sebanyak 6 orang siswa dengan persentasi 67% dari keseluruhannya dengan konversi 2,8.

Kata Kunci: Kesegaran Jasmani, Siswa Cabang Olahraga Dayung

ABSTRACT

The purpose of this study was to determine the level of physical sports students at Riau Province State Sports
High School. The type of this research is descriptive quantitative. The population in this study were all male
students who participated in the rowing sport of Riau Province State Sports High School consisting of 9 male
students. The sample used in this study was purposive sampling, where the sample was rowing sports students
at Riau Province State Sports High School consisting of 9 male students. The research instrument used
observation by measuring the physical fitness of students aged 13-15 years. In a accordance with the type of
data required in this study, the type of measurement is the Indonesian physical fitness test. Based on the results
of this study, it can be concluded that the level of physical fitness of rowing sports students at Riau Province
State Sport High School is at a moderate level, namely 6 students with a percentage of 67% of the total with
a conversion of 2,8.
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PENDAHULUAN

Pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan merupakan salah satu mata pelajaran umum yang
diberikan disemua jenjang pendidikan, baikitu di tingkat SD, SMP, maupun tingkat SMA. Hal itu
dikarenakan pendidikan jasmani pada dasarnya merupakan pendidikan melalui aktivitas jasmani yang
dijadikan sebagai media untuk mencapai perkembangan individu secara menyeluruh. Melalui pendidikan
jasmani, siswa disosialisasikan kedalam akivitas jasmani termasuk keterampilan berolahraga.

Pembelajaran pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan di sekolah memiliki peranan yang sangat
penting, dimana siswa diberikan kesempatan untuk terlibat langsung dalam berbagai pengalaman belajar.
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Keterampilan anak dalam bermain juga merupakan gerak dasar dalam pembinaan olahraga, maka
pembelajaran atletik penting untuk diajarkan kepada siswa yang disesuaikan dengan karakteristik siswa
tersebut (Makorohim & Apriani, 2017).

Dalam pelajaran olahraga diperlukan tingkat kesegaran jasmani yang baik agar siswa lebih aktif
bergerak dan tidak bermalas-malasan saat jam pelajaran berlangsung.Pendidikan jasmani di sekolah salah
satunya sebagai saranan untuk membentuk jasmani siswa menuju kondisi jasmani yang sehat dan bugar.
Berbagai macam bentuk materi olahraga dan kesehatan yang bertujuan untuk meningkatkan kesegaran
jasmani siswa menunjang agar memiliki kesegaran jasmani yang baik bagi peserta didik antara lain adalah:
1) kekuatan serta memberikan wawasan tentang dunia olahraga dan kesehatan diberikan melalui
pendidikan jasmani di sekolah. Dengan meningkatkan kesegaran jasmani peserta didik dapat meningkatkan
prestasi siswa di sekolah.

Hal tersebut selaras dengan Undang- Undang Dasar No. 3 tahun 2005 tentang sistem keolahragaan
nasional pasal 21 ayat 4 yang berbunyi: “Pembinaan dan pengembangan keolahragaan dilaksanakan melalui
jalur keluarga, jalur pendidikan dan jalur masyarakat yang berbasis pada pengembangan olahraga untuk
semua orang yang berlangsung sepanjang hayat”. Sesuai dengan arah kebijakan pemerintah, dalam
pembinaan dan pengembangan melalui kegiatan intrakulikuler dan ekstrakulikuler (Undang-Undang R,
2005).

Kesegaran jasmani sangat berperan dalam setiap cabang olahraga, untuk meningkatkan kesegaran
jasmani tersebut maka perlu mengkonsumsi makanan yang bergizi, istirahat yang cukup dan menjalankan
olahraga dayung dengan baik. Istirahat merupakan salah satu kunci dalam latihan. Karena istirahat dapat
mempengaruhi efek akut maupun kronis dari suatu latihan. Dengan kata lain, istirahat menentukan maksud
dan tujuan dari suatu latihan (Arif, et al:2020). Kebugaran jasmani seseorang dapat diketahui dengan tes
kebugaran jasmani yang biasanya disebut dengan Harvard Step up Test. Harvard up Step Test adalah cara
untuk mengukur indeks kebugaran fisik dengan cara naik turun tangga setinggi 48 cm selama 5 menit sesuai
irama metronom (Adidharma, 2016). Menurut Mubarok, Rahayu & Hidayah (2015) tingkat kebugaran
jasmani seseorang dapat dikategorikan menjadi sangat kurang, kurang, sedang, baik dan sangat baik.

Menurut Jonath dan Krempel dalam Dahrial (2021:328) kondisi berasal dari kata *“ conditio ” ( bahasa
latin ) yang berarti keadaan, sedangkan secara defenitif yaitu keadaan fisik atau tubuh dan psikis serta
kesiapan seorang atlet terhadap tuntutan-tuntutan khusus suatu cabang olahraga. Kondisi fisik dalam
olahrga merupakan batasan seorang dalam pencapaian prestasi apabila kondisi fisik bagus maka prestasi
yang dicapai akan bagus pula dan apabila sebaliknya jika kondisi fisik tidak bagus maka prestasi yang
tercapai juga akan kurang memuaskan. Kondisi merupakan hal yang paling utama dalam pencapaian sebuah
prestasi dalam setiap cabang olahraga karna dalam cabang olahraga memiliki karakter tersendiri, memiliki
waktu dan ruang lingkup gerak yang berbeda sehinggga membutuhkan kondisi fisik yang prima serta
kesiapan psikis dari dalam menghadapi sebuah pertandingan dan mampu mencapai prestasi seperti yang
diharapkan.

Menurut Shomoro & Mondal (2014) ada beberapa manfaat dari tingkat kesegaran jasmani yaitu
meningkatkan kemampuan untuk melakukan aktivitas fisik, mengurangi risiko kelelahan fisik, psikologi
yang baik, mengurai stress dan terhindar dari penyakit degeneratif. Apabila seseorang tidak menjaga tingkat
kebugaran jasmani maka akan memiliki tingkat kebugaran jasmani yang lebih rendah. Dampak dari
rendahnya tingkat kebugaran jasmani secara langsung akan berpengaruh terhadap penurunan kinerja dan
produktifitas, sehingga dalam waktu yang cukup lama akan menimbulkan penyakit degenerative dan
penyakit kardiovaskuler (Prabowo, 2013).

METODE PENELITIAN
Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif kuantitatif, yaitu dengan tujuan mendeskripsikan
tingkat kesegaran jasmani siswa cabang olahraga dayung SMA Negeri Olahraga Provinsi Riau.
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Berdasarkan sifat masalahnya teknik pengumpulan datanya dilakukan melalui survei, sedangkan alat
pengumpulan datanya menggunakan lembar observasi. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat
kesegaran jasmani siswa cabang olahraga dayung SMA Negeri Olahraga Provinsi Riau. Populasi dalam
penelitian ini adalah seluruh siswa putra yang mengikuti cabang olahraga dayung SMA Negeri Olahraga
Provinsi Riau terdiri dari 9 orang siswa putra. Sampel dalam penelitian ini menggunakan teknik purposive
sampling adalah sebuah teknik mengambil sampel yang ciri atau karakteristiknya sudah diketahui lebih
dulu atau berdasarkan ciri atau sifat populasi. Berdasarkan kutipan diatas, sampel yang digunakan dalam
penelitian ini adalah secara purposive sampling, dimana sampel adalah siswa cabang olahraga dayung SMA
Negeri Olahraga Provinsi Riau terdiri dari 9 orang siswa putra. Dalam penelitian ini teknik analisis data
yang digunakan adalah teknik deskriptif kuantitatif dengan presentase berdasarkan kategori kesegaran
jasmani dari TKJI untuk usia 16-19 tahun. Adapun rumus yang digunakan untuk menghitung presentase
data hasil tes kesegaran jasmani dan tabel tes kesegaran jasmani untuk remaja usia 16-19 tahun.

PEMBAHASAN

1. Data Tes Vertical Jump Siswa Cabang Olahraga Dayung SMA Negeri Olahraga Provinsi Riau

Berdasarkan pengambilan data di lapangan dan dianalisis maka didapat distribusi frekuensi sebanyak

lima kelas dengan interval panjang kelasnya 2. Pada kelas pertama 46-47 sebanyak 2 orang dengan

persentase 20 %, pada kelas kedua 48-49 sebanyak 1 orang dengan persentase 11 %, pada kelas ke 3 50-51
sebanyak 1 orang dengan persentase 11 %, pada kelas keempat 52-53 sebanyak 3 orang dengan persentase

34 % dan pada kelas kelima 54-55 sebanyak 2 orang dengan persentase 24 %. Selanjutnya mean adalah

51,2, median adalah 53, modus adalah 53, data tertinggi adalah 55 serta data terendah adalah 46. Untuk

lebih jelas dapat dilihat tabel 3:

Tabel 3. Distribusi Frekuensi Tes Vertical Jump

No Interval F X FX Fr
1 46-47 2 46,5 93 20%
2 48-49 1 48,5 48,5 11%
3 50-51 1 50,5 50,5 11%
4 52-53 3 52,5 157,5 34%
5 54-55 2 54,5 109 24%
Jumlah 9 252,5 458,5 100%

Data yang tercantum pada tabel diatas juga dapat dikonversikan pada diagram dibawah ini:
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Grafik 1. Histogram Tes Vertical Jump Siswa Cabang Olahraga Dayung SMA Negeri Olahraga
Provinsi Riau

2. Data Tes Sit Up Siswa Cabang Olahraga Dayung SMA Negeri Olahraga Provinsi Riau

Berdasarkan pengambilan data dilapangan dan dianalisis maka didapatkan distribusi frekuensi
sebanyak 4 kelas dengan interval panjang kelasnya 3. Pada kelas pertama 24-26 sebanyak 2 orang dengan
persentase 18 %, pada kelas kedua 27-29 sebanyak 1 orang dengan persentase 10%, pada kelas ketiga 30-
33 sebanyak 4 orang dengan persentase 46%, dan pada kelas keempat 34-36 sebanyak 2 orang dengan
persentase 26%. Selanjutnya mean adalah 30,2, median adalah 30, modus adalah 30, data tertinggi adalah
35 serta data terendah adalah 24. Untuk lebih jelas dapat dilihat tabel 4:

Tabel 4. Distribusi Frekuensi Tes Sit Up

No Interval F X FX Fr
1 24-26 2 25 50 18%
2 27-29 1 28 28 10%
3 30-33 4 31 124 46%
4 34-36 2 35 70 26%

Jumlah 9 119 272 | 100%

Data yang tercantum pada tabel yang diatas juga dapat dikonversikan pada grafik histogram dibawah ini:
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Grafik 2. Histogram Distribusi Frekuensi Tes Sit Up Siswa Cabang Olahraga Dayung SMA

Negeri Olahraga Provinsi Riau

3. Data Tes Pull Up Siswa Cabang Olahraga Dayung SMA Negeri Olahraga Provinsi Riau

Berdasarkan pengambilan data dilapangan dan dianalisis maka didapat distribusi frekuensi
sebanyak 5 kelas dengan interval panjang kelasnya 2. Pada kelas pertama 1-2 sebanyak 2 orang dengan
persentase 6%, pada kelas kedua 3-4 sebanyak 2 orang dengan persentase 14%, pada kelas ketiga 5-6
sebanyak 1 orang dengan persentase 11%, pada kelas keempat 7-8 sebanyak 2 orang dengan persentase
30% dan pada kelas kelima 9-10 sebanyak 2 orang dengan persentase 38%. Selanjutnya mean adalah 5,8
, median adalah 6 , modus adalah 4 , data tertinggi adalah 10 serta data terendah adalah. Untuk lebih jelas
dapat dilihat tabel 5:

Tabel 5. Distribusi Frekuensi Tes Pull Up

No Interval F X FX Fr
1 1-2 2 15 3 6%
2 3-4 2 3,5 7 14%
3 5-6 1 5,5 9,5 11%
4 7-8 2 7,5 15 30%
5 9-10 2 9,5 19 38%

Jumlah 9 27,5 49,5 100%

Data yang tercantum pada tabel diatas dapat dikonversikan pada grafik histogram dibawah ini :
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Berdasarkan pengambilan data dilapangan dan dianalisis maka didapat distribusi frekuensi sebanyak
lima kelas dengan interval panjang 0,2. Pada kelas 7,15 — 7,35 sebanyak 4 orang dengan persentase 49%, pada
kelas kedua 7,36 — 7,55 sebanyak 3 orang dengan persentase 38%, pada kelas ketiga 7,56 — 7,75 sebanyak 1
orang dengan persentase 13%, pada kelas keempat 7,76-7,95 sebanyak O orang dengan persentase 0%, dan
pada kelas kelima 7,96 — 8,15 sebanyak 0 orang dengan persentase 0%. Selanjutnya mean adalah 7,4 , median
adalah 7,43 , modus adalah 7,15, data tertinggi adalah 7,69 serta data terendah adalah 7,15. Untuk lebih jelas

dapat dilihat tabel 6:
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Tabel 6. Distribusi Frekuensi Tes Lari 50 Meter
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No Interval F X FX Fr
1 7,15-7,35 4 7,25 29 49%
2 7,36-7,55 3 7,45 22,35 38%
3 7,56-7,75 1 7,65 7,65 13%
4 7,716-7,95 0 7,85 0 0%
5 7,96-8,15 0 8,05 0 0%

Jumlah 9 38,25 59 100%

Data yang tercantum pada tabel diatas dapat dikonversikan kedalam grafik histogram berikut :
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4. Data Tes Lari 1000 Meter Siswa Cabang Olahraga Dayung SMA Negeri Olahraga Provinsi Riau

Berdasarkan pengambilan data dilapangan dan dianalisis maka didapat distribusi frekuensi sebanyak
5 kelas dengan interval panjang kelasnya 0,4. Pada kelas pertama 4,15 — 4,55 sebanyak 4 orang dengan
persentase 41%, pada kelas kedua 4,56 — 4,95 sebanyak 3 orang dengan persentase 33%, pada kelas ketiga
4,96 — 5,35 sebanyak 1 orang dengan persentase 12%, pada kelas keempat 5,36 — 5,75 sebanyak 0 orang
dengan persentase 0%, dan pada kelas kelima 5,76-6,18 sebanyak 1 orang dengan persentase 14%.
Selanjutnya mean adalah 4,7, median adalah 4,58, modus adalah 4,6, data tertinggi adalah 6,18 serta data
terendah adalah 4,15. Untuk lebih jelas dapat dilihat pada tabel 7:

Tabel 7. Distribusi Frekuensi Tes Lari 1000 Meter

No Interval F X Fr
1 4,15-4,55 4 4,35 17,4 41%
2 4,56-4,95 3 4,75 | 1425 | 33%
3 4,96-5,35 1 5,15 5,15 12%
4 5,36-5,75 0 9,55 0%
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Data yang tercantum pada tabel diatas dapat dikonversikan kedalam grafik histogram berikut :
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5. Tes Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa Cabang Olahraga Dayung SMA Negeri Olahraga

Provinsi Riau

Berdasarkan pengumpulan data yang jumlah sampelnya sebanyakan 9 orang, dimana penarikan
sampel dengan teknik proposif sampel. Dari hasil pengukuran yang telah dilakukan pada siswa cabang
olahraga dayung SMA Negeri Olahraga Provinsi Riau didapatkan distribusi frekuensinya sebanyak 4 kelas
interval dengan panjang kelas intervalnya adalah 2. Pada kelas pertama dengan rentang 13-14 ada 2 orang
dengan persentase 22%, pada kelas kedua dengan rentang 15-16 ada 3 orang dengan persentase 33%, pada
kelas ketiga dengan rentang 17-18 ada 4 orang dengan persentase 44%, dan pada kelas keempat dengan
rentang 19-120 ada O orang dengan persentase sebesar 0%. Kemudian dari data tes kesegaran jasmani
diketahui bahwa nilai tes tertinggi adalah 18 dan terendah adalah 13. Mean tes kesegaran jasmani adalah
15,78. Median tes kesegaran jasmani adalah 16, dengan modus tes kesegaran jasmani adalah 17. Untuk
lebih jelas dapat dilihat pada tabel 8:

Tabel 8. Tabel Distribusi Frekuensi Tingkat Kesegaran Jasmani

No Interval F X FX Fr
1 13-14 2 13,5 27 22%
2 15-16 3 155 46,5 33%
3 17-18 4 17,5 70 44%
4 19-20 0 19,5 0 0%

Jumlah 9 66 143,5 100%
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Data yang tertuang pada tabel diatas juga digambarkan dalam bentuk grafik histogram berikut :
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Grafik 6. Histogram Distribusi Frekuensi Tes Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa
Cabang Olahraga Dayung SMA Negeri Olahraga Provinsi Riau

Setelah dilakukan analisis data yang diperoleh menggunakan statistik deskriptif. Setelah dilakukan tes
terhadap tingkat kesegaran jasmani siswa cabang olahraga dayung SMA Negeri Olahraga Provinsi Riau,
ternyata dari 9 siswa yang dijadikan sampel, terdapat 1 orang atau 9,1% yang tergolong baik, terdapat 6
orang atau 67% yang tergolong sedang dan 2 orang atau 22% yang tergolong kurang.

Dari penjelasan data diatas ternyata siswa yang mengikuti tes ada 9 orang. Ternyata dari 9 orang siswa
cabang olahraga dayung SMA Negeri Olahraga Provinsi Riau yang dijadikan sampel, 1 orang atau 11%
tingkat kesegaran jasmani baik, 6 orang atau 67% tingkat kesegaran jasmani sedang dan 2 orang atau 22%
tingkat kesegaran jasmaninya kurang.

Tabel 9. Kategori Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa Cabang Olahraga Dayung SMA Negeri
Olahraga Provinsi Riau

Atlet
No Kategori
Interval Frekuensi Presentase

1 | Baik Sekali (BS) 22-25 0 0%
2 | Baik (B) 18-21 1 11%
3 | Sedang (S) 14-17 6 67%
4 | Kurang (K) 10-13 2 22%
5 | Kurang Sekali (KS) 5-9 0 0%

Jumlah 9 100%

Berdasarkan tabel diatas, maka data akan dianalisis dengan perhitungan sebagai berikut, kategori baik
ada 1 orang, kategori sedang ada 6 orang, sedangkan kurang ada 2 orang. Sehingga nilai total baik 1 orang x
4 =4, sedang 6 orang x 3 = 18 dan kurang 2 orang x 2 = 4. Sehingga dikonversikan total keseluruhan adalah
4+18+4=26:9=28. Dengan hasil 2,8 tersebut olahan dengan rata rata kemampuan tingkat kondisi fisik
siswa dikategorikan sedang.
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KESIMPULAN

Berdasarkan analisis data yang telat dilakukan terlihat hasil yang didapat maka dapat disimpulkan
penelitian ini yaitu tingkat kesegaran jasmani siswa cabang olahraga dayung SMA Negeri Olahraga Provinsi
Riau pada taraf sedang yaitu sebanyak 6 orang siswa dengan persentasi 67% dari keseluruhannya dengan
konversi 2,8.
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