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ABSTRAK
MUHAMMAD NAWIR, 2018.SURVEI TINGKAT KESEGARAN JASMANI PADA PEMAIN FUTSAL MAN 1 MAKASSAR
.Skripsi, Fakultas Ilmu Keolahragaan, Universitas Negeri Makassar.

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui dan mengumpulkan data tingkat kesegaran jasmani siswa MAN 1 Makassar. Jenis penelitian ini adalah deskriptif. Populasi penelitian ini adalah siswa MAN 1 MAKASSARdengan jumlah sampel penelitian adalah 40 orang  siswa berumur rentang 13-15 tahun yang dipilih cara simple random sampling. dimana teknik pengambilan sampel secaraacak. Dalam penelitian ini data dalam bentuk angka yaitu data hasil tes kesegaran jasmani.

Secara teknik pengukuranya hanya satu instrumen yaitu tes kesegaran jasmani yang terdiri dari tes lari cepat 50 meter, tes gantung angkat tubuh 60 detik, tes baring duduk 60 detik, tes loncat tegak dan tes lari 1200 meter yang dilakukan terhadap semua sampel.Selanjutnya data-data penelitian dianalisis dengan  statistik menggunakan aplikasi SPSS.
Hasil penelitian dapat disimpulkan sebagaiberikut, yang memiliki kategori baik sekali tidak ada (0%), kategori baik sebanyak 4 siswa (10%), kategori sedang sebanyak 34 siswa (85%), kategori kurang banyak 2 siswa (5%) dan kategori kurang sekali tidak ada (0%).
Berdasarkan hasil analisis datatersebut, maka penelitian ini menyimpulkan bahwa  tingkat kesegaran jasmani siswa ,MAN 1 MAKASSARrata-rata dalam klasifikasi sedang.
BAB  I

PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah


Pendidikan jasmani sebagai salah satu bidang pendidikan terintegral dengan pendidikan secara keseluruhan. Maka pembangunan di tanah air kita di tekankan pada pembangunan sumber daya manusia seutuhnya yaitu manusia yang sehat jasmani, rohani, mental serta memiliki kecerdasan dan keterampilan. karena itu pendidikan jasmani perlu semakin ditingkatkan.


Salah satu aspek untuk mencapai pembangunan manusia Indonesia seutuhnya adalah aspek pendidikan jasmani dan olahraga.


Sehubungan dengan hal tersebut di atas Aip syarifuddin bukunya “ olahraga dan kesehatan ” mengemukakan bahwa,  Pendidikan jasmani adalah pendidikan yang mengaktualisasikan potensi-potensi aktivitas manusia berupa sikap. Tindak dan karya yang di beri bentuk. Isi dan arah yang menuju kebulatan kepribadian manusia dengan ciri kemasyarakatan. ( Aib syarifuddin, 1975.hal 45).


Untuk mengembangkan potensi-potensi aktivitas manusia yang berupa sikap, tindak dan karya itu adalah usaha sadar melalui bidang pendidikan jasmani yang pada hakekatnya akan meningkatkan kesegaran jasmani, karena kesegaran jasmani berperan membentuk generasi mudah yang sehat, kuat dan potensial sebagai tenaga dalam pembangunan indonesia.


Kesegaran jasmani sering disebut juga dengan istilah kebugaran jasmani         ( psycal fitness ). Semua orang melakukan tingkat kesegaran jasmani tertentu sesuai dengan fungsinya dalam proses kehidupan. Untuk mengembangkan kesanggupan dan kemampuannya.


Kesegaran jasmani sebagai salah satu komponen dari kesegaran secara keseluruhan yang di dalamnya mengandung berbagai kualitas hidup yang sangat berhubungan dengan status kesehatan jasmani yang positif. Kesegaran jasmani ini merupakan sari utama atau cikal bakal dari kesegaran secara umum. Jadi apabila seseorang dalam keadaan segar, salah satu aspek pokok yang nampak adalah keadaan penampilan jasmaninya. Dengan demikian secara menyeluruh atau umum tanpa di dasari oleh kesegaran jasmani yang baik.kesegaran jasmani  pun sebagai ciri awal, pendorong dan sumber kekuatan untuk menggerakkan perkembangan dan pertumbuhan jasmani ke arah yang lebih baik, sehingga aspek lain dapat tercapai dengan penuh harapan. Contoh, seseorang akan dapat bekerja lebih lama karena daya tahan tubuh yang baik, tidak mudah letih, tenang dan sabar sehingga memperoleh hasil yang lebih baik pula.


Dari pembahasan diatas penulis tertarik untuk mengadakan peneltian, selanjutnya menuangkannya dalam bentuk karya ilmiah dengan judul
 SURVEI TINGKAT KESEGARAN JASMANI PADA PEMAIN FUTSAL MAN 1 MAKASSAR  Agar nantinya dapat berguna bagi pihak sekolah sebagai informasi tingkat kesegaran jasmaninya.

B. Rumusan Masalah


Berdasarkan latar belakang masalah di atas, dapat disimpulkan bahwa rumusan masalahnya yaitu apakah tingkat kesegaran jasmani Siswa  MAN 1 MAKASSAR dalamkeadaan baik atau sedang.?

C. Tujuan Penelitian 


Berdasarkan rumusan masalah di atas, tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui bagaimana tingkat kesegaran jasmani Siswa MAN 1 MAKASSAR sudah dalam keadaan baik.
D. Manfaat Penelitian

1. Penulis melatih diri dalam usaha menyatakan serta menyusun buah pikiran secara tertulis dan sistematis dalam mewujudkan suatu karya ilmiah.

2. Sebagai sumbangan bagi guru pendidikan jasmani dan kesehatan dalam memilih dan menerapkan metode mengajar pendidikan jasmani mencapai keberhasilan dalam proses belajar mengajar penjas.

3. Dapat menjadi motivasi bagi siswa-siswi pada tempat penelitian ini dilakukan, sehingga semangat meraka untuk belajar khususnya mata pelajaran pendidikan jasmani dapat meningkat. Dengan timbulnya motivasi yang tinggi untuk belajar bagi siswa-siswi akan mengakibatkan terciptanya generasi-generasi yang cakap dan terampil yang kelak akan memimpin bangsa kita.

4. Sebagai informasi bagi guru, siswa, atlit dan pelatih akan pentingnya menjaga dan lebih meningkatkan kesegaran jasmani agar tubuh tetap sehat. 

5. Sebagai bahan perbandingan bagi peneliti lainnya yang berminat untuk mengadakan penelitian  lebih lanjut dengan memperhatikan berbagai sudut pandang masalah yang lebih luas.

BAB II

TINJAUAN PUSTAKA , KERANGKA BERPIKIR DAN HIPOTESIS

Pada bab ini akan dikemukakan teori-teori atau pendapat-pendapat para ahli yang mendasari penelitian ini, khususnya yang berhubungan dengan variabel-variabel penelitian serta keterkaitan antar variabel tersebut. Dari tinjauan pustaka akan di susun  suatu kerangka pemikiran yang akan memberi arah bagi permasalahan yang diajukan dalampenelitian ini.

A. Tinjauan Pustaka


Tinjauan pustaka merupakan kerangka acuan atau sebagai landasan teori Yng erat kaitannya dengan permasalahan dalam suatu penelitian. Teori – teori yang dikemukakan diharapkan dapat menunjang penyusunan kerangka berpikir yang merupakan dasar dalam merumuskan hipotesis sebagai jawaban sementara terhadap permasalahan dalam penelitian ini.

1. Pengertian Kesegaran Jasmani


Sebenarnya masalah kesegaran jasmani sudah umum di pakai dalam bahasa indonesia terutama banyak digunakan dalam bidang olahraga yang biasa di ucapkan dengan istilah psysical fitness. Pengertian kesegaran jasmani  yang di sampaikan para ahli bermacam-macam, antara ahli yang satu dengan ahli yang lain tidak sama, hal ini dapat kita lihat pendapat masing-masing para ahli antara lain :


Ada  3  kelompok defenisi dari kesegaran jasmani atau kesegaran fisik yaitu:

1. Ahli kedokteran/kesehatan : menekankan pada kemampuan kerja sistem pernapasan dan sistem peredaran darah yang berakibat bertambahnya kemampuan kerja tubuh  ( K.L.Anderson).

2. Ahli fisiologi : kesegaran fisik seseorang tergantung adanya integrasi berbagai fungsi jaringan dan organ tubuh. Sedang penilaian kesegaran jasmani seseorang untuk sesuatu tugas itu harus meliputi sejumlah usaha fisik sesuai persayratan yang harus di penuhi, baik dalam intensite maupun dalam kualitas. Penampilan suatu kerja khusus, ditentukan oleh kecepatan dan ketahanan

 ( T.V.Karpovicich ).

3. Ahli pendidikan olahraga : kemampuan seseorang dalam menjalankan atau melaksanakan suatu beban kerja secara bersungguh-sungguh dan dengan baik.

        Sedangkan pengertian kesegaran jasmani yang sudah dikenal oleh masyarakat umum adalah kemampuan seseorang untuk melaksanakan tugasnya sehari-hari dengan mudah, tanpa merasa lelah yang berlebihan dan masih mempunyai sisa-sisa atau cadangan tenaga untuk menikmati waktu senggangnya dan untuk melakukan keperluan-keperluan yang datangnya mendadak ataupun tiba-tiba.

       Selanjutnya masih banyak lagi pendapat mengenai batasan tentang kesegaran jasmani diantaranya : 

M. Sajoto ( 1988:43 ) mengatakan bahwa :

Kesegaran jasmani adalah kemampuan seseorang menyelesaikan tugas sehari-hari dengan tanpa pengeluaran energi yang cukup besar guna memenuhi kebutuhan geraknya dan menikmati waktu luang serta untuk memenuhi keperluan darurat bila sewaktu-waktu di perlukan.

Suratman ( 1979 : 43 ) menyatakan bahwa :

Kesegaran jasmani adalah suatu aspek, ialah aspek fisik dari kesegaran yang menyeluruh sembilan total fitness yang memberi kesanggupan kepada seseorang untuk menjalankan hidup yang produktif dan dapat meyesuaikan diri pada tiap pembenakan (stress) fisik yang layak.

Kasmad Yahya ( 1982 : 46 )  mengatakan bahwa :

Kesegaran jasmani adalah kemampuan dasar fisik yang sehat pada diri individu yang harus selalu siap memikul beban tugas yang diminta atau yang dibebankan kepadanya untuk di 
 selesaikan dengan sebaik-baiknya. Makin berat tugas yang di berikan atau dibebankan kepada seseorang akan makin dituntut pula kemampuan fisik yang prima untuk menyelesaikannya.

Engkos Kosasih (1984: 10) mengemukakan bahwa:

Kesegaran jasmani adalah apabila seseoarang mempunyai kekuatan, kemampuan, kesanggupan dan daya tahan untuk melakukan pekerjaannya dengan efesien, tanpa menimbulkan kelelahan yang berarti yaitu habis bekerja atau melakukan aktifitas masih mempunyai cadangan tenaga serta masih dapat menikmati waktu dengan baik. 

Berdasarkan beberapa pendapat diatas, maka dapat ditarik pengertian bahwa kesegaran jasmani adalah kemampuan seseorang dalam melakukan suatu kegiatan sehari-hari dalam waktu tertentu tanpa mengalami kelelahan yang berati dan orang tersebut masih mempunyai cadangan tenaga untuk melakukan suatu kegiatan. Seseorang seseorang dengan kesegaran jasmani yang baik, maka tidak akan mengalami gangguan fungsi tubuh dalam melaksanakan pekerjaannya sehingga dapat meningkatkan produktifitas kerja yang baik.

2. Karakteristik Sekolah 


PadaMAN 1 MAKASSAR Mata pelajarannya juga umum, orientasi sekolah umum tentunya bagai nama seorang siswa dapat mempersiapkan diri  untuk  melanjutkan studinya ke jenjang berikutnya. Untuk mengembangkan ilmunya,begitupun keinginan untuk melanjutkan sekolah yang lebih tinggi tentunya berharap mendapatkan pekerjaan yang layak dengan tidak harus berkerja secara fisik dengan berat.  Namun demikian bahwa dalam pelaksanaan  proses belajar mengajar seorang siswa tentunya harus memiliki kegubaran fisik yang baik untuk dapat menerima semua pelajaran yang di berikan di sekolah.  Olehnya itu  dari fihak sekolah sendiri melalui kurikulum memberikan pengajaran  pendidikan jasmani  untuk memberikan kesempatan kepada siswa untuk dapat tetap bugar dengan penyedian sarana prasarana kelengkapan untuk aktifitas olahraga, tidak cukup dengan itu MAN 1 MAKASSAR  mempunyai progran ekstera kokurikuler bagi siswa yang ingin mengembangkan bakatnya salahsatunya dalam bidang Olahraga.

3. Komponen Kesegaran Jasmani

Tingkat kesegaran jasmani ditentukan oleh beberapa komponen yang ada dalam kesegaran jasmani. Oleh sebab itu, pentingnya seseorang untuk mengetahui, memahami dan melatih komponen kesegaran jasmani sebagai dasar dalam memperbaiki usaha peningkatan kesegaran jasmani (Sadoso Sumosardjuno: 1996: 9 ).

1. Kecepatan

Kecepatan didefinisikan sebagai laju gerak, dapat berlaku untuk tubuh secara keseluruhan atau bagian tubuh. Pada cabang olaharaga seperti berbagai macam lari,renang dan sebagainya prestasi yang diukur adaah kecepatan (waktu tersingkat/pendek yang diperoleh untuk mencapai suatu jarak tertentu

Kecepatan adalah kemampuan seseorang untuk mengerjakan gerakan berkesinambungan dalam bentuk yang sama dalam waktu yang sesingkat-singkatnya.(M. Sayoto 1995, hal.9).


    Menurut Nur Ichsan Halim (1991, hal.74 )  mengemukakan bahwa :


Kecepatan adalah kemampuan seseorang dalam waktu tersingkat. Kecepatan merupakan sejumlah gerakan per unit waktu dalam lari cepat. Ini karena suksesnya gerakan-gerakan kaki per unit waktu, dan dalam semua prestasi fisik unsur-unsur daya dan kecepatan satu sama lain berhubungan erat.

    Menurut Nurhasan (2001, hal.133) mengemukakan bahwa :

Kecepatan adalah kemampuan untuk berjalan atau bergerak sangat cepat, seperti semua kemampuan kecepatan dapat dirinci menjadi dua tipe yaitu kecepatan maximal dan kecepatan terkontrol.

Adapun, Menurut Harsono (1988: 216), Kecepatan adalah kemampuan untuk melakukan gerakan-gerakan yang sejenis secara berturut-turut dalam waktu yang sesingkat-singkatnya dan menurut Abdul Kadir Ateng (1992: 141), kecepatan adalah kemampuan individu untuk melakukan gerakan yang sama secara berulang-ulang dalam waktu yang sesingkat-singkatnya atau jumlah gerakan per unit waktu.

Dari pendapat-pendapat tersebut diatas berbeda sesuai sudut mereka memandang,dengan demikian kecepatan adalah kemampuan seseorang untuk menempuh suatu jarak dalam waktu sesingkat-singkatnya.


2.   Daya Tahan Otot


  Daya tahan otot adalah kemampuan dari otot kerangka badan untuk menggunakan kekuatan tidak perlu maksimal dalam jangka waktu tertentu.
Menurut M.Sayoto mengemukakan bawa :
Daya tahan otot atau lokal endurance adalah kemampuan seseorang dalam mempergunakan ototnya untu berkontraksi secara terus-menerus dalam waktu relatif lama dengan beban tertentu.
Sedangkan Nurhasan (2001, hal.133) mengaakan bahwa :

Daya tahan otot adalah kemampuan atau kapasitas sekolompok otot untuk melakukan kontraksi yang beruntun atau berulang-ulang terhadap suatu beban dalam jangka waktu tertentu. Jadi daya tahan otot merupakan kemampuan mengatasi kelelahan otot.

Harsono berpendapat bahwa ada beberapa cara meningkatkan daya tahan menjadi stamina.

1. Mempertinggi intensitas latihan daya tahan, misalnya training dengan intensitas yang lebih tinggi.

2. Memperjauh jarak lari atau renang dengan tetap memperhatikan tempo yang tinggi.

3. Mempertinggi tempo (kecepatan lari atau renang).

4. Memperkuat otot-otot yang dibutuhkan untuk kerja tersebut, (Harsono, 1988, Hal. 160).

Kondisi daya tahan otot tergantung dari :

1. Kekuaatan otot .

2. Jumlah bahan bakar yang ada dalam otot dan hati.

3. Diet gizi melalui jangka waktu yang lama.

4. Istirahat yang cukup setiap malam.

Dalam banyak cabang olahraga, misalnya gulat, tinju, panahan dan sebagainya. Sering kali otot harus bekerja untuk waktu yang lama. Oleh karena otot-otot yang kuat, meskipun mempunyai daya ekslosin yang dahsyat belum cukup, apabila otot-otot tersebut tidak tahan untuk waktu yang lama.

3.   Kekuatan Otot

Kekuatan otot adalah  tenaga, gaya atau tegangan yang dapat dihasilkan oleh otot pada suatu kontraksi pada suatu beban maksimal. Kekuatan otot pula menggambarkan kontraksi maksimal yang dihasilkan oleh otot atau sekelompok otot. Pada kontraksi otot memendek dan besarnya pemendekan bergantung pada beban yang harus ditahan. Mula-mula otot melakukan kontraksi tanpa pemendekan (isometrik) sampai mencapai tegangan yang seimbang (equal) dengan beban, kemudian terjadilah kontraksi dengan pemendekan (isotonik). Perlu ditekankan pada kekuatan otot (muscle streght) yang diukur adalah kekuatan maksimal isometrik.kontraksi maksimal dapat dilakukan dengan berbagai cara dan hasil yang diperoleh bergantung pada koordinasi otot agonis dan antagonis serta sistem pengungkit yang terlibat.

Menurut Nurhasan (2001, hal.133) mengemukakan bahwa :

Kekuatan otot adalah kemampuan badan dalam menggunakan daya. Serabut otot yang ada didalam otot akan memberikan respon /tanggapan apabila dikenakan beban atau tahanan dalam latihan. Tanggapan atau respon ini membuat otot lebih efisien dan mampu memberikan respon lebih baik kepada sistem urat saraf pusat.

4.   Daya Ledak

Daya ledak dikenal salah satu kemampuan fisik yang dibutuhkan oleh berbagi cabang olahraga. Daya ledak dalam istilah asing di sebut explosive  power.  Explosive artinya bersifat meledak atau dengan tiba-tiba.  Sedangkan kekuatan adalah daya, tenaga kemampuan (power). Jadi kekuatan explosif beararti daya ledak.

Daya ledak di tunjukan dari kemampuan kontraksi otot yang relative singkat dengan intensitas tinggi sehngga terjadi dalam ketiadaan oksigen atau sering di sebut kontraksi daya ledak anaerobic. Rahantoknam (1988: 124) memberi kategori daya ledak anaerobic sebagai berikut ::

1.   keterampilan daya ledak anaerobic, seperti lari cepat dan drive dalam golf, yang berlangsung kurang dari 30 detik.

2.  keterampilan daya ledak anaerobic, seperti lari jarak menengah, yang berlangsung dari satu sampai dua menit.

Menurut Harre yang diterjemahkan oleh Abraham Razak menyatakan bahwa :

Daya ledak yaitu kemampuan olahragawan untuk mengatasi tahanan dengan suatu kecepatan, kontraksi tinggi. Kontraksi otot yang sangat tinggi diartikan sebagai kemampuan otot yang kuat dan cepat dalam berkontraksi. Jadi daya ledak dipengaruhi oleh kekuatan dan kecepatan, baik kecepatan rangsang saraf maupun kecepatan kontraksi otot. (Abraham Razak, Hal. 89)

Menurut Nurhasan (2001, hal.133) mengemukakan bahwa : Daya ledak adalah kemampuan seseorang menggunakan kekuatan maximum yang dikerahkan pada waktu yang sependek-pendeknya. 


 Dari pendapat tentang daya ledak diatas nampak bahwa dua komponen penting dalam daya ledak adalah kekuatan otot dan kecepatan otot dalam mengarahkan tenaga maksimum untuk mengatasi tahanan. Dengan demikian secara singkat dapat dikatakan bahwa daya ledak adalah kemampuan otot untuk mengarahkan kekuatan maksimum dalam waktu yang cepat.

5.   Daya Tahan Jantung (cardiovascular)

Menurut M. Ichsan(1998: 5) “ mengemukakan bahwa : Daya tahan jantung, paru-paru, pembuluh dara dan grup otot-otot yang besar untuk melakukan latihan-latihan yang keras dalam jangka waktu yang lama.  Menurut Wahjoedi (2000: 9) mengemukakan bahwa :

Daya tahan jantung dan paru-paru adalah kapasitas sistem jantung dan pembulu darah untuk berfungsi secara optimal saatmelakukan aktifitas sehari-hari dalam waktu yang cukup lama tanpa mengalami kelelahan yang berarti.

 Menurut Nurhasan (2001, hal.133) mengemukakan bahwa :

Daya tahan kardiofaskuler adalah kesegaran sistem jantung, paru dan pembulu darah untuk berfungsi secara optimal pada keadaan istirahat dan kerja dalam mengambil oksigen dan menyalurkan kebagian yang aktif sehingga dapat dipegunakan pada proses metabolisme tubuh.


Dari pernyatan pendapat diatas jelas bahwa kapasitas jantung dan paru sangatlah penting untuk menunjang kinerja otot dengan perannya mengambil oksigen dan menyalurkan ke seluruh jaringan otot yang sedang aktif sehingga dapat digunakan untuk proses metabolisme tubuh.

3.   Fungsi kesegaran jasmani

Manusia selalu mendambakan kepuasan dan kebahagiaan dalam hidupnya. Kebutuahan hidup yang semakin hari semakin bertambah banyak membuat manusia berusaha keras untuk memenuhinya, maka dengan semakin keras manusia berusaha menghadapi tantangan hidup dalam memenuhi kebutuhannya diperlukan jasmani yang sehat. Dengan jasmani yang sehat manusia akan lebih mudah melakukan aktifitasnya dengan baik. Menurut Kamiso yang dikutip oleh Istikomah (2004: 21-22) fungsi dari kesegaran jasmani adalah untuk mengembangkan kemampuan, kesanggupan daya kreasi dan daya tahan setiap manusia yang berguna untuk mempertinggi daya kerja.
4.   Manfaat Kesegaran Jasmani

Menurut Depdikbud (1997: 1-2) latihan-latihan kesegaran jasmani yang dilakukan secara tepat dan benar akan memberikan manfaat bagi tubuh.

a. Manfaat secara biologis 

1. Memperkuat sendi-sendi dan ligamen

2.  Meningkatkan kemampuan jantung dan paru-paru

3.  Memperkuat otot tubuh

4. Menurunkan tekanan darah

5.  Mengurangi lemak tubuh

6.  Mengurangi kadar gula

7.  Mengurangi resiko terkena penyakit jantung koroner 

8.  Memperlancar pertukaran gas

b. Manfaat secara psikologis

 Mengendurkan tekanan mental, suasana hati senang, nyaman dan rasa terhibur.
c. Manfaat secara sosial

 Persahabatan dengan orang lain, meningkatkan dalam kualitas dan kuantitas serta menghargai lingkungan hidup dan alam sekitarnya.

d. Budaya atau kultur

Kebiasaan hidup sehat secara teratur dan terencana, melestarikan nilai-nilai budaya yang berkaitan dengan jenis latihan kesegaran jasmani dan olahraga terpilih (depdikbud, 1997:2).

Perlu ditegaskan lagi bahwa kesegaran jasmani tidak hanya berfungsi dalam olaraga saja tetapi berfungsi secara menyeluruh. Berdasarkan fungsinya kesegaran jasmani bagi pelajar dan mahasiswa mempertingi kemampuan belajar sedangkan bagi orang dewasa untuk kesehatan seperi mengontrol kegemukan, plasma lemak dan perasaan nyaman atau bebas dari kecemasan. Kesegaran jasmani dapat ditingkatkan yaitu dengan meningkatkan keseimbangan antara latihan olahraga yang dilakukan dengan reaksi organ tubuh dengan latihan fisik secara teratur dan berkesinambungan.
5.   Sasaran dan Tujuan Kesegaran Jasmani


Sasaran dan tujuan peningkatan dan pemeliharaan kesegaran jasmani tiap orang berbeda-beda, karena disesuaikan dengan beberapa hal yaitu pekerjaan, keadaan dan usianya. Selain, itu kesegaran jasmani merupakan salah satu tujuan dari pelaksanaan pendidikan di sekolah, yang memulai pelaksanaan bidang mata pelajaran pendidikan jasmani, olahraga dan kesehatan. Hal ini jelas dapat dibaca dari kurikulum sekolah yang berlaku. Pada kurikulum tertulis bahwa salah satu tujuan khusus pendidikan jasmani, olahraga dan kesehatan di sekolah adalah meningkatkan kesegaran jasmani.


Menurut Engkos Kosasih (1984: 10) sasaran dan tujuan kesegaran jasmani dikelompokkan menjadi tiga golongan, yaitu:

1. Golongan yang dihubungkan dengan pekerjaan yaitu:

a. Kesegaran jasmani bagi pelajar dan mahamurid untuk mempertinggi

    kemampuan dan kemauan belajar.

b. Kesegaran jasmani olahragawan untuk meningkatkan prestasi.

c. Kesegaran jasmani bagi karyawan, pegawai dan petani untuk 

    meningkatkan efisiensi dan produktifitas kerjanya.

d. Kesegaran jasmani bagi angkatan bersenjata untuk meningkatkan daya 

    tahan atau tempur.
 2. Golongan yang dihubungkan dengan keadaan yaitu:

a. Kesegaran jasmani bagi penderita cacat untuk rehabilitasi.

b. Kesegaran jasmani untuk ibu hamil untuk perkembangan bayi dalam 

    kandungan untuk mempersiapkan diri menghadapi saat kelahiran
3. golongan yang dihubungkan dengan usia yaitu:

a. Kesegaran jasmani bagi anak-anak untuk menjamin pertumbuhan dan

    perkembangan yang baik

b. Kesegaran jasmani bagi orang tua ialah untuk mempertahankan kondisi 

fisik.
6. Faktor – Faktor yang Mempengaruhi Kesegaran Jasmani


Tingkat kesegaran jasmani seseorang yang baik pada tubuh seseorang dapat diperoleh selain dengan olahraga yang teratur juga harus memperhatikan beberapa faktor yang tidak kalah pentingnya yang mempengaruhi tingkat kesegaran jasmani.menurut depkes. RI, (1994: 9) yang dikutip oleh haryono (2002: 20) tigkat kesegaran jasmani pada umumnya dipengaruhi oleh dua faktor utama yaitu faktor dari dalam dan dari luar. Faktor dari dalam adalah sesuatu yag sudah terdapat dalam tubuhnya yang bersifat menetap, diantaranya keturunan, umur dan jenis kelamin. Sedangkan faktor dari luar antara lain kegiatan badan, kelelahan, lingkungan dan kebiasaan merokok. Arma Abdullah (1994: 139) mengemukakan bahwa untuk memperoleh kesegaran jasmani adalah dengan program kegiatan yang terus menerus, makan-makanan yang bergizi baik, istirahat, tidur, santai dan pemeliharaan kesehatan yang cukup.


Sedangkan menurut Abdul Kadir Ateng (1992: 65-66) yang dikutip oleh Haryono (2002: 20-21) kesegaran jasmani yang tinggi tidak dapat di capai semata-mata hanyadengan melakukan aktifitas fisik tetapi harus pula memperhatikan hal-hal sebagai berikut:

1. Pemeriksaan kesehatan secara berkala, imunisasi terhadap penyakit menular dan pemeliharaan tubuh oleh dokter apabila diperlukan gizi yang memadai makanan dengan nilai gizi yang baik dan dimakan dalam jumlah yang cukup.

2. Gizi yang memadai, makanan dengan nilai gizi yang baik dan dimakan dalam jumlah yang cukup.

3. Pemeliharaan gigi. Kesehatan mulut merupakan hal yang sangat penting bagi kesegaran jasmani, pemeliharaan gigi secara berkala sangat diperlukan, pemeliharaan gigi yang rusak dan terpeliharanya fungsi mengunyah dari gigi.

4. Latihan-latihan sangat penting, tetapi latihan perlu dipilih yang sesuai dengan kondisi usia, kondisi individual dan penerapanya, Baik waktu serta berat ringannya latihan.

5. Pekerjaan-pekerjaan yang cocok dengan minat dan kemampuan serta dilakukan dalam situasi yang menyenangkan penting bagi kesegaran jasmani.

6. Rekreasi dan bermain meningkatkan kesegaran jasmani perlu santai dan bermain serta berekreasi dalam suasana yang menyenangkan, pergaulan yang baik dan menenangkan pikiran.

7. Relaksasi dan istirahat cukup tidur, istirahat, relaksasi adalah hal-hal yang penting bagi kesehatan dan kesegaran jasmani.

Faktor-Faktor Lain Yang Mempengaruhi Kesegaran Jasmani Adalah Sebagai Berikut:

a. Makanan dan gizi

Makanan dan gizi sangat diperlukan bagi tubuh untuk proses pertumbuhan, pergantian sel tubuh yang rusak dan untuk mempertahankanunsur-unsur yang diperlukan tubuh antara lain protein lemak, karbohidrat, garam, mineral, vitamin dan air.

b. Faktor tidur dan istirahat

Setelah melakukan aktivitas tubuh akan sangat lelah, hal ini disebabkan pemakaian tenaga untuk aktivitas  bersangkutan. Untuk mengembalikan tenaga yang telah terpakai diperlukan istirahat dan tidur agar tubuh akan menyusun kembali tenaga yang hilang.

c. Faktor lingkungan

Lingkungan adalah tempat dimana seseorang tinggal dalam waktu lama. Dalam hal ini menyangkut lingkungan fisik serta sosial ekonomi. 

d. Faktor latihan dan olahraga

Faktor latihan dan olahraga juga dapat digunakan untuk meningkatkan kesegaran jasmani. Latihan fisik adalah suatu kegiatan yang dapat meningkatkan kesegaran jasmani seseorang menurut cara dan aturan tertentu, yang mempunyai sasaran untuk meningkatkan efesiensi fa’al tubuh dan sebagai hasil akhir adalah peningkatan kesegaran jasmani.(Dangsina Moelek,1984:12)

8. Ciri-Ciri Orang Segar

Adapun kesegaran total seyogyanya memenuhi ciri-ciri sebagai berikut:

1. Secara alamiah seseorang memiliki peralatan tubuh yang kuat, memperlihatkan kemantapan tenaga dan aktif serta terampil dalam melakukan kegiatan-kegiatan fisik.

2. Mengenal prinsip kehidupan sosial, yaitu: “tidak seorang pun dapat menyendiri”. Dari itu, mengerti dan menjungjung tinggi hakasasi orang lain, mencintai sesama, dapat melayani kepentingan sendiri dan memuaskan kelompok bersama.

3. Dari segi mental,memiliki pandangan yang sehat terhadap kehidupan, berfikir secara bebas dan konstruktif serta positif, penuh dengan sumber pandangan baru dan selalu berada dalam keadaan segar dan bugar.

4. Memiliki emosi yang stabil dan sanggup mengandalikan diri, menghadapi kenyataan secara jujur dengan adat istiadat yang baik.(Asnan Said, 1975:11)

Menurut depkes, RI, (1994: 21) faktor lain yang mempengaruhi diantaranya suhu tubuh, kontraksi otot akan lebih kuat dan cepatbila suhu normal. Pada pemanasan reaksi kimia untuk kontraksi otot, reaksasi otot, lebih cepat suhu yang lebih rendah akan menurunkan kekuatan dan kecepatan kontraksi otot. Tidak kalah pentingnya dalah status kesehatan dan status gizi. Ketersediaan gizi dalam tubuh akan berpengaruh terhadap kemampuan otot berkontraksi dan daya tahan kardiovaskuler.
Dari beberapa pendapat diatas dapat ditarik pengertian bahwa tingkat kesegaran jasmani yang baik perlu didukung oleh beberapa faktor antara lain adalah kegiatan badan atau olahraga yang dilakukan secara teratur, adanya pemenuhan akan zat gizi yang berasal dari makanan yang dimakan setiap harinya, pengaturan istirahat yang cukup dan pemeliharaan kesehatan yang baik.
Kesegaran jasmani dan badan adalah merupakan keadaan yang tidak dapat dipisahkan. Kesegaran jasmani merupakan modal utama dalam kehidupan manusia, dengan tingkat kesegaran jasmani yang tinggi turut menunjang kenaikan aktifitas yang dilakukan setiap harinya. Hal ini diakibatkan karena berkurangnya tingkat kelelahan maupun angka sakit.

Kesegaran jasmani merupakan modal utama dalam kehidupan manusia, dengan tingkat kesegarn jasmani yang tinggi akan turut menunjang kenaikan aktifitas yang dilakukan setiap harinya. Menurutcooper (dalam Sudarno SP, 1992: 6) seseorang yang hidup sehari-harinya lebih aktif akan memiliki tingkat kesegaran jasmani yang lebih baik dibandingkan dengan mereka yang hidup sehari-harinya kurang aktif.
9. Analisis Karakteristik Sekolah yang Diteliti

MAN 1 MAKASSAR merupakan madrasa alyah yang berada di kota, sekolah tersebut juga saat ini menerapkan kurikulum 2013. MAN 1 MAKASSAR merupakan madrasa alyah negeri umum yang berada di kota Makassar, sekolah tersebut saat ini sedang mengembangkan proses belajar yang mengarah pada IT, dimana siswanya dituntut untuk betul-betul mampu belajar dengan fasilitas IT, kegiatan intra dan ekstrakurikulernya pun banyak menoreh prestasi, itu karena didukung pula oleh tenaga pendidik yang berkualitas, namun hal berbeda cukup terlihat dari segi sarana dan prasarana olahraga dimana letak sekolah yang berada di kota kemudian tidak memliki lahan yang cukup luas sehingga lapangan basket menjadi fungsi kegiatan olahraga lainnya seperti sepak bola/futsal dan lainnya untuk menunjang pelaksanaan kegiatan pendidikan jasmani di Sekolah tersebut.

B. Kerangka Berpikir 

Pembelajaran pendidikan jasmani dikatakan berhasil apabila factor-faktor yang terkait dalam kegiatan tersebut telah berperan terhadap terwujudnya tujuan yang akan dicapai. Sehingga kesegaran jasmani sangat diperlukan agar aktivitas sehari-hari manjadi lancar. Semakna dengan hal tersebut, aktivitas belajar siswa mendukung prestasi mereka dapat diperoleh dengan baik dengan keadaan bugar.

Kerangka berpikir yang akan dikemukakan dalam penelitian ini, berdasarkan pada landasan teori yang relevan dan memiliki keterkaitan terhadap variabel yang menjadi obyek penelitian. Adapun kerangka berpikir yang dikemukakan sebagai berikut :

C. Hipotesis 

Hipotesis merupakan suatu pernyataan yang belum sepenuhnya diakui kebenarannya. Benar atau tidaknya suatu hipotesis, harus diuji kebenarannya terlebih dahulu.

Khususnya pada penelitian ini yang memerlukan penapsiran data membutuhkan hipotesis sebagai jawaban sementara terhadap rumusan masalah, sebagaimana yang dikemukakan oleh Sutrisno Hadi (1989:257) bahwa : “hipotesis adalah pernyataan yang masih lemah kebenarannya dan masih perlu dibuktikan kenyataannya”.

Sehubungan uraian tersebut dengan pembahasan sebelumnya mengenai landasan teori serta penyusunan kerangka berfikir, dikemukakan hipotesis sebagai jawaban sementara terhadap rumusan masalah yaitu:

 Tingkat kesegaran jasmani antara Siswa MAN 1 MAKASSARkategori baiBAB III
METODOLOGI PENELITIAN
Bab ini terdiri atas lima sub bab yaitu veriabel dan desain penelitian, defenisi operasional variabel, populasi dan sampel, teknik pengumpulan data dan teknik analisis data.

A. Variabel dan Desain Penelitian

1. Variabel penelitian

a. Variabel Bebas 

Sebagai variabel bebas dalam penelitian ini adalah :

·  MAN 1 MAKASSAR

b. Variabel Terikat

· Tingkat  kesegaran jasmani

2. Desain Penelitian

Untuk mengumpulkan data dari suatu penelitian pada dasarnya harus menggunakan metode tertentu yaitu metode yang di anggap sesuai dengan tujuan penelitian. Oleh karena kesegaran jasmani merupaan variabel yang terjadi pada siswa-siswa yang yang dimaksud dalam penelitian ini merupakan hal yang sudah ada atau terjadi dengan sendirinya tanpa perlakuan tertentu, maka penelitian ini termaksud penelitian deskriptif. Dengan kata lain bahwa data akan di ambil setelah peristiwa terjadi, selajutnya di kumpulkan lalu di beri interprestasi.
B. Defenisi Operasional Variabel 

Variabel yang diteliti perlu didefenisikan dalam bentuk oprasional agar lebih pasti dan tidak membingungkan. Untuk maksud tersebut diberikan defenisi opersional variabel penelitian sebagai berikut :

1. MAN 1 MAKASSAR
MAN 1 MAKASSAR adalah madrasa alyah Negri, letak sekolah berada pada daerah kota makassar. MAN 1 MAKASSAR mempunyai banyak prestasi baik dalam organisasi PMR, maupun organisasi pramuka, dan yang lebih membanggakan dari MAN 1 MAKASSAR prestasi dalam bidang olahraga yang tidak di ragukan. Prestasi yang di dapat MAN 1 MAKASSAR karena sarana prasarana yang mendukung beserta dukungan dari guru. Adapun kegiatan ekstra kokulikuler yang di adakan di luar jam sekolah yaitu, kegiatan yang di lakukan seperti bolabasket, bolavoli, Futsal, dll. 

2. Tingkat Kesegaran jasmani 
 Kesegaran jasmani adalah suatu kesanggupan atau kemampuan tubuh seseorang untuk melakukan sesuatu pekerjaan dengan efisien dan efektif tanpa menimbulkan kelelahan yang berarti bagi dirinya dan sesudahnya masih dapat menikmati waktu-waktu luangnya, tanpa memerlukan waktu istirahat yang terlalu lama. Adapu tes yang di gunakan untukmengukur tingkat kesegran jasmani adalah:

a. Kecepatan : Lari 50 meter, 

b. Daya Tahan Otot : Gantung angkat tubuh, 60 detik

c. Kekuatan Otot: Baring duduk , 60 detik 

d. Daya Ledak: Loncat tegak (Vertical Jump )

e. Daya Tahan Jantung : Lari menegah 1000 meter

C. Populasi dan Sampel

1. Populasi


Populasi adalah keseluruhan individu yang menjadi obyek penelitian. Sebagaimana yang dikatakan oleh Sutrisno Hadi (1989 : 220) bahwa :

Populasi adalah seluruh penduduk yang dimaksudkan untuk diselidiki disebut populasi atau universum. Populasi dibatasi sebagai sejumlah penduduk atau individu yang paling sedikit mempunyai satu sifat yang sama.


Sesuai dengan pengertian populasi di atas, maka sebagai populasi dalam penelitian ini adalah seluruh siswa putra MAN 1 MAKASSAR. Kota makassar  yang berusia 13-15 tahun

2. Sampel


Sampel adalah bagian dari populasi atau sebagai individu yang diwakili untuk mewakili populasi. Dalam memilih individu sebagai sampel harus menggunakan teknik tertentu sehingga betul-betul sesuai dengan karakteristik dari pada populasi, yang dapat terpenuhi melalui sampel.


Sampel yang digunakan dalam penelitian ini, dipilih secarah random dan  dipilih 40 orang siswa putra pada sekolah bersangkutan  dan berusia 13-15 tahun ke atas.

D. Teknik Pengumpulan Data

1. Instrumen yang digunakan

Dalam penelitian ini dipergunakan tes dan pengukuran tingkat kesegaran jasmani indonesia yaitu untuk mengetahui tingkat kesegaran jasmani dan kemampuan seseorang, instrumen penelitian yang di gunakan adalah :

a. Tes Kesegaran jasmani 

Alat-alatnya adalah :

· Lintasan lari atau lapangan yang datar dan tidak licin

· Stopwatch, Peluit 

· Papan/karton manila berskala untuk loncat tegak 

· Palang tunggal

· Serbuk kapur 
· Penghapus
· Bendera start

· Formulir tes dan alat tulis

2. Teknik Pelaksanaan 

Tes kesegaran jasmani yang digunakan yaitu tes kesegaran jasmani indonesia yang terdiri dari 5 item tes, dimana tiap item tes akan dijelaskan sebagai berikut :

1. Lari cepat 50 meter

a. Tujuan :Untuk mengukur kecepatan lari seseorang.

b. Alat dan perlengkapan

· Lintasan lurus berjarak 50 meter dan masih mempunyai lintasan lanjutan.

· Stopwatch, peluit dan bendera start menurut keperluan.

· Formulir dan alat tulis menulis.

· Starter dan pencatat masing-masing 1 orang.

BAB  IV
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN
Dalam bab ini akan dikemukakan penyajian hasil analisis data dan pembahasan. Penyajian hasil analisis data meliputi analisis statistik deskriptif dan inferensial. Kemudian dilakukan pembahasan hasil analisis dan kaitannya dengan teori yang mendasari penelitian ini untuk memberi interprestasi dari hasil analisis data.

A. Penyajian hasil anlisis data

Data hasil tes pengukuran Tingkat kesegaran jasmani, dengan keterampilan  bermain sepakbola,  akan dianalisis dengan teknik  statistik deskriptif dan statistik inferensial. Statistik deskriptif  dimaksudkan untuk mendapatkan gambaran umum data penelitian setiap variabel. Sedangkan statistik inferensial dimaksudkan untuk menguji hipotesis yang diajukan dalam penelitian ini. Namun sebelum dilakukan analisis untuk menguji hipotesis dilakukan pengujian persyaratan analisis dengan uji normalitas data.


1. Analisis deskriptif


Analisis data deskriptif di maksudkan untuk mendapatkan gambaran umum data penelitian. Analisis deskriptif dilakukan terhadap Tingkat kesegaran jasmani siswa putra pada MAN 1 MAKASSAR. Analisis deskriptif meliputi; total nilai, rata-rata, maksimal dan minumum. Dari nilai-nilai statistik ini diharapkan dapat memberi gambaran umum tentang keadaan Tingkat kesegaran jasmani. Hasil analisis deskriptif setiap variabel penelitian ini dapat dilihat pada    tabel 1.
B. Pembahasan

Berdasarkan analisis deskriptif frekuensi satu variabel dalam pengujian hipotesis perlu dikaji lebih lanjut dengan memberikan interpretasi keterkaitan antara hasil analisis yang dicapai dengan teori-teori yang mendasari penelitian ini.  Penjelasan ini diperlukan agar dapat diketahui kesesuaian teori-teori yang dikemukakan dengan hasil penelitian yang diperoleh.

BAB V

KESIMPULAN DAN SARAN
Bab ini memuat kesimpulan yang merupakan tujuan akhir dari suatu penelitian yang dijelaskan berdasarkan hasil analisis data dan pembahasannya. Dari kesimpulan penelitian ini akan dikemukakan beberapa saran atau  rekomendasi bagi penelitian pengembangan hasil penelitian lebih lanjut.

A. Kesimpulan
Berdasarkan hasil analisis data dan pembahasannya dapatlah disimpulkan beberapa hal yang terkait dengan penelitian :

      Dari Hasil analisis menjelaskan bahwa tingkat kesegaran jasmani siswa MAN 1 MAKASSAR  dalam kategori sedang. Dan masih dapat ditingkatkan dengan di upayakan  untuk dapat membuat kegiatan agar siswa dapat bergerak gerak maksimal dalam aktifitas kegiatan olahraga dan kegiatan aktivitas  lingkungan sekolah. 
B.  Saran
Berdasarkan kesimpulan dari penelitian ini padat dikemukakan beberapa saran :

1. Pembina Olahraga : hasil penelitian ini dijadikan bahan masukan bagaimana dapat menjaga tingkat kesegaran jasmani yang dimiliki oleh para siswa dan atlet pelajar.

2. Bagi para pelatih : Direkomendasikan bahwa perlunya lebih meningkatkan kemampuan fisik secara maksimal dengan memberikan bentuk-bentuk latihan guna meningkatkan tingkat kesegaran jasmani para anak latihnya. 

3. Para peneliti: Diharapkan dapat melanjutkan penelitian ini dengan ruang lingkup yang lebih luas, sehingga dapat menjadi informasi yang lebih lengkap dalam hal pembinaan kemampuan fisik dan tingkat kesegaran Jasmani siswa.
DAFTAR PUSTAKA

Aip Syarifuddin, 1975 .hal 45. Pendidikan jasmani adalah pendidikan yang mengaktualisasikan potensi-potensi aktivitas manusia sebagai sikap.

K.L.Anderson menekankan pada kemampuan kerja sistem pernapasan dan sistem peredaran darah yang berakibat bertambahnya kemampuan kerja tubuh.

T.V.Karpovicich. Penampilan suatu kerja khusus,di tentukan oleh kecepatan dan ketahanan.

M.Sajoto 1988;43 :kesegaran jasmani adalah keampuan dalam waktu yang lama 

Suratman 199:43 ; suatu aspek fisik dari suatu kesegaran yang menyeluruh sembilan tota fitnes yang memberi kesanggupan kepada seseorang.

Engkos Kosasihn1984;10. ; Apabila seseorang mempunyai kekuatan, kemampuan, kesanggupan dan daya tahan untuk melakukan pekerjaannya dengan efisien,tanpa menimbulkan kelelahan yang berararti.

Sadoso Sumosardjuno;1996;9. Tingkat kesegaran jasmani di tentukan oleh beberapa komponen yang ada dalam jasmani.

M.Sayoto 1995,hal 9. Kecepatan adalah kemampuan seseorang untuk mengerjaka gerakan berkesinambungan dalam bentuk yang sama dalam waktu yang sesingkat-singkatya.

Nur ichsan Halim 1991,hal 9. Kecepan adalah kemampuan seseorang dalam waktu tersingkat.

Nurhasan 2001,hal 133. Kecepatan adalah kemampuan berjalan atau bergerak sangat cepat,seperti semua kemampuan kecepatan dapat dirinci menjadi 2 tipe yaitu kecepatan maximal dan kecepatan terkontrol.

Harsono 1998;216. Kemampuan untuk melakukan gerakan-gerakan yang sejenis.

Abdul Kadir Ateng 1992:141 ; kecepatan adalah kemampuan individu untuk melakukan gerakan yang sama secara berulang-ulang dalam waktu yang sesingkat-singkatnya atau jumlah gerakan per unit waktu.

M.Sayoto ; dayatahan otot atau lokal endurance adalah kemampuan seseorang dalam menggunakan ototnya.

Nurhasan (2001, hal.133). kemampuan atau kapasitas sekelompok otot untuk melakukan kontraksi yang beruntun atau berulang-ulang

Harsono,1988,hal.160. memperkuat otot-otot yang di butuhkan untuk kerja resebut.

Nurhasan (2001,hal,133). Kemampuan badan dalam menggunakan daya serabut otot yang ada dalam otot akan memberikan respon/tanggapa apabila dikenakan beban atau tahanan dalam latihan.

Rahantoknam (1988:124). 1. Keterampilan daya ledak anaerobic seperti lari cepat drive dalam golf, yang berlangsung kurang dari 30 detik. 2. Keterampilan daya ledak anaerobic,seperti lari jarak menengah yang berlangsung satu sampai dua menit.

Nurhasan (2001,hal.133). daya ledak adalah kemampuan seseorang menggunakan kekuatan makximun yang dikerahkan pada waktu yang sependek-pendeknya.

M.Ichsan (1998:5). Daya tahan jantuk,paru-paru,pembuluh dara dan grup otot-otot yang besar untuk melakukan latihan-latihan yang keras dalam waktu yang lama.

Wahjoedi (2000:9). 
Kapasitas sistem jantung dan pembuluh darah untuk berfungsi secara optimal saat melakukan aktifitas sehari-hari dalam waktu yang cukup lama.

Nurhasan (2001,hal.133). Daya tahan tubuh kardiofaskuler adalah ksegaran sistem jantung,paru dan pembuluh darah untuk berfungsi secara optimal pada keadaan istirahat dan kerja.

Kasimo yang di kutip oleh Istikomah (2004: 21-22) fungsi dari kesegaran jasmani adalah untuk mengembangkan kemampuan,kesanggupan daya kreasi dan daya tahan setiap manusia yang berguna untuk mempertinggi daya kerja.

Depdikdud (1997: 1-2)  Latihan-latihan kesegaran jasmani yang dilakukan secara tepat dan benar akan memberikan manfaat bagi tubuh.

Depdikdud, 1997:2. Budaya atau kultur.

Engkos Kosasih (1984: 10) ada 3 golongan sasaran dan tujuan kesegaran jasmani 1.Golongan yang di hubungkan dengan pekerjaan, 2.Golongan yang di hubungkan dengan keadaan, 3.Golongan yang di hubungkan dengan usia.

Depkes. RI, (1994: 9) faktor-faktor yang mempengaruhi kesegaran jasmani.

Haryono (2002: 20)  di pengaruhi oleh dua faktor utama yaitu dari dalam dan luar.

Arma Abdullah (1994: 139) 
untuk memperoleh kesegaran jasmani dengan program kegiatan yang terus menerus.

Abdul Kadir Ateng (1992:65-66) yang di kutip oleh Haryono (2002: 20-21) kesegaran jasmani yang tinggi tidak dapat di capai semata-mata hanya dengan melakukan aktifitas fisik tetapi harus pula memperhatikan tujuh hal lainnya.

Dangsina Moelek (1984:12) Faktor latihan dan olahraga.

Asnan Said ( 1975:11) Ciri-Ciri orang segar

Depkes RI (1994: 21) faktor lain yang mempengaruhi diantaranya suhu tubuh,kontraksi otot akan lebih kuat dan cepat bila suhu normal.

Cooper (dalam Sudarno SP,1992:6) Seseorang yang hidup sehari-harinya lebih aktif akan memiliki tingkat kesegaran jasmani yang lebih baik.

Sutrisno Hadi (1989:257) Hipotesis adalah pernyataan yang masih lemah kebenarannya dan masih perlu dibuktikan kenyataannya.

Populasi adalah keseluruhan individu yang menjadi obyek penelitian. Oleh Sutrisno Hadi (1989:220)

















































































































































































































