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A. Deskripsi Teori
1. Pengertian Kebugaran Jasmani

Kebugaran adalah kemampuan untuk memenuhi tuntutan kehidupan sehari-
hari, sederhananya kebugaran adalah kemampuan tubuh untuk berfungsi secara
efektif, efisien, dan berkontribusi pada kualitas hidup orang yang benar-benar bugar
memiliki pandangan yang sehat dan bahagia terhadap kehidupan. Kebugaran adalah
kebutuhan mutlak anak muda, hal ini dapat melahirkan kemandirian dan membuat
manusia tetap waspada secara mental. Kebugaran jasmani sangat penting bagi
manusia untuk menyesuaikan diri dengan baik dengan lingkungannya karena pikiran
dan tubuhnya berada-dalam késeimbangan yang sempurna. Secara umum kebugaran
jasmani adalah bagian penting dari pertumbuhan dan perkembangan ordinary seorang
anak. Menurut Suharjana yang dlkutip oleh Janwar Frlhasan dan’ Julius Boy Nesra
(2020:, 24) kebugaran Jasmanl atau keségaran Jasmanl akan mendukung kemampuan
untuk: dapat mélakukan akt|V|tas yang' dljalankan seharl harl. | f

Menurut WahJOGdI (2001: 59) kebugaran jasmanl ada|ah kemampuan tubuh
untuk melakukan “cugas dan pekerjaan seharJ hari dengan glat tanpa mengalami
kelelahan’ yang berart| serta, dengan cadangan energi yang {6F8i8a ia masih mampu
menikmati waktu Iuang dan menghadapi hal-haly darurat yang tidak terduga
sebelumnya; Menurut Salful (2021 19) Kebugaran jasmanl adalah kondisi jasmani
yang menggambarkan potens:_dan kemamp_u,an Jasmani untuk melaksanakan tugas
yang memerlukan tenaga fisik secara ’efisién tanpa mengalami kelelahan yang berarti
serta dapat melanjutkan tugas-tugas berikutnya atau dengan kata lain masa
pemulihannya tidak memerlukan waktu yang lama dengan hasil yang optimal tanpa
memperlihatkan keletihan yang berarti. Menurut Angga Wahyu (2018: 151)
kebugaran jasmani adalah sesuatu dimana tubuh masih bisa untuk melakukan kegiatan
apapun yang bersifat rekreasi atau permainan, dalam hal itu seseorang harus memiliki
daya tahan, kelenturan, dan kekuatan dalam melakukan aktifitas.

Kebugaran Jasmani, berdasarkan hasil rumusan pada seminar “Kebugaran
Jasmani Nasional bulan Maret 1971 yang dikutip oleh Akhmad Sobarna (2020: 11)
kebugaran jasmani merupakan vitalitas manusia dalam mengerahkan segala potensi

yang dimilikinya untuk mencapai prestasi tertinggi dalam menunaikan tugas



kegiatannya. Vitalitas ini secara keseluruhan mencakup lima aspek, yaitu static
fitness, dynamic fitness, motor skill, mental fitness, social fitness. Static fitness adalah
tiadanya cacat dan penyakit, juga adanya keserasian yang sempurna dari segi fisik,
mental dan sosial. Dynamic fitness adalah kemampuan untuk melakukan aktivitas
jasmani yang berat, yang tidak memerlukan ketangkasan istimewa. Motor skill fitness
adalah kemampuan untuk melakukan gerakan tertentu yang dikoordinasikan. Mental
fitness adalah kemampuan mengambil sikap dalam menghadapi masalah, tanpa
menimbulkan akibat negatif. Social fitness adalah kemampuan untuk menyesuaikan
diri di dalam kehidupan sosial dipandang dari sudut sosial ekonomi. Individu yang
mempunyai kebugaran jasmani tinggi, diharapkan akan dapat bekerja dengan baik,
dan dapat mempunyai penghasilan yang layak di dalam kehidupan masyarakat pada
umumnya. Kebugaran kelima» aspek " inivdapat,dicapai dengan jalan memperhatikan
keolahragaan kesehatan, dan rekicasi 1

Menurut Roy, Springer, M~ ¢ Nuity,& Butler yang dlkutlp oleh Anggi Setia
(2021 5) bahwa kebugaran jasmani-adalah kesanggupan untuk melakukan kegiatan
seharl harl dengan semangat dan penuh kesadaran, yang dllakukan tanpa kelelahan
yang berartl dengan energi lebih untuk dapat menlkmatl waktu bersenang senang
serta maS|h memlllkL tenaga cadangan untuk menghadapl keadaan darurat yang
mungkm timbul Seseorang dapat di katakan| mem|I|k| status kebugaran jasmani baik,
kalua orang tersebut memenuhl derajat kebugaran: yang baik menurut parameter
tertentu. Menurut Engkos Koasasm (1985 10) kebugaran jasmanl adalah kemampuan
fungsional dari seseorang dalarn menghadapl pekerjaannya, _]adl seorang yang “fit”
akan melakukan pekerjaannya berulang'. kali tanpa menimbulkan kelelahan mengatasi
kesukaran yang tidak terduga.

Dari pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa kebugaran jasmani adalah
kemampuan tubuh individu untuk melakukan kegiatan sehari-hari secara berulang
dengan semangat tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan, kemudian individu ini
masih memiliki sisa cadangan energi yang cukup dan tidak membutuhkan waktu yang
lama untuk pulih dalam mengatasi beban kerja tambahan yang tidak terduga.

. Fungsi Kebugaran Jasmani
Fungsi umum dari kebugaran jasmani adalah untuk mengembangkan kekuatan,
kemampuan, dan kesanggupan daya kreasi serta daya tahan dari setiap manusia yang

berguna untuk mempertinggi daya kerja dalam pembangunan dan pertahanan bangsa



dan negara. Fungsi kebugaran jasmani menurut Saiful (2021: 21) terbagi menjadi tiga
golongan sebagai berikut:
a. Golongan pertama yang berdasarkan pekerjaan
I. Kebugaran jasmani bagi olahragawan untuk meningkatkan prestasi
ii.  Kebugaran jasmani bagi karyawan untuk meningkatkan produktivitas kerja,dan
iii.  Kebugaran jasmani bagi pelajar untuk mempertinggi kemampuan belajar
b. Golongan kedua berdasarkan keadaan
i. Kebugaran jasmani bagi orang-orang cacat untuk rehabilitasi
ii. Kebugaran jasmani bagi ibu hamil untuk mempersiapkan diri menghadapi
kelahiran.

c. Golongan ketiga berdasarkan umur

- Bagi anak-anak untuk an dan perkembangan, dan
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Fungsi kebugaran jasmani menurut Enik Yuliatin (2012: 33) antara lain dapat
mencegah berbagai penyakit seperti jantung, pembuluh darah, dan paru-paru sehingga
meningkatkan kualitas hidup secara keseluruhan. Dengan jasmani yang bugar, hidup
menjadi semangat dan menyenangkan. Kebugaran jasmani tidak hanya
menggambarkan kesehatan, tetapi lebih merupakan cara mengukur individu

melakukan kegiatannya sehari-hari.

Dari pendapat diatas maka dapat ditarik kesimpulan bahwa kebugaran jasmani
memiliki fungsi yang penting bagi kehidupan setiap orang dalam melakukan kegiatan
sehari-hari, selain dapat mengurangi resiko terkena penyakit kebugaran jasmani juga

berguna untuk meningkatkan kemampuan kerja bagi siapapun sehingga dapat



melaksanakan tugas-tugasnya secara optimal untuk mendapatkan hasil yang baik,
salah satunya bagi pelajar, bagi seorang pelajar kebugaran jasmani selain berfungsi
untuk pertumbuhan dan perkembangan juga dapat menambah semangat dan

meningkatkan hasil belajar.

Komponen-Komponen Kebugaran Jasmani

Menurut Rusli Lutan (2002: 8) komponen kebugaran jasmani dikategorikan
menjadi dua yaitu kebugaran jasmani yang berkaitan dengan kesehatan dan kebugaran
jasmani yang berhubungan dengan performa. Kebugaran jasmani yang berhubungan
dengan kesehatan terdiri atas 4 komponen yaitu:
a. Daya tahan aerobik
b. Kekuatan otot

c. Daya tahan otot ¢'

BERASTAGI

f. Waktu Reaksi

Menurut Djoko Pekik Irianto (2004: 4) komponen kebugaran jasmani di
klarifikasikan dalam dua kategori yaitu berkaitan dengan kesehatan dan keterampilan
gerak. Komponen-komponen kebugaran jasmani yang berkaitan dengan kesehatan

meliputi:

a) Daya tahan jantung paru (kemampuan jantung paru menyuplai oksigen untuk
kerja otot dalam waktu yang lama).

b) Kekuatan otot dan daya tahan otot (kemampuan kelompok otot melawan beban
dalam satu usaha dan melakukan serangkai kerja dalam waktu cukup lama).

c) Kelentukan (Fleksibilitas) merupakan kemampuan persendian untuk bergerak

secara leluasa.



d) Komposisi tubuh (perbandingan berat badan atau tubuh tanpa lemak dinyatakan
prosentase lemak tubuh).

Menurut Winarno (2006: 43) unsur-unsur kebugaran jasmani dikelompokkan
menjadi dua, yaitu: (1) kebugaran jasmani yang berhubungan dengan kesehatan
(Healt Releted Fitness) dan (2) kebugaran jasmani yang berhubungan dengan
keterampilan (Skill Related Fitness/Motor Fitness). Kebugaran jasmani yang
berhubungan dengan kesehatan meliputi: (1) daya tahan jantung paru (cardiovascular
endurance), (2) kekuatan otot (muscular strength), (3) daya tahan otot (muscular
endurance), (4) kelentukan (flexibility), (5) komposisi tubuh (body composition).
Sedangkan kebugaran jasmani yang berhubungan dengan keterampilan meliputi: (1)
koordinasi (coordination), (2) keseimbangan (balance), (3) kecepatan (speed), (4)

kelincahan (agility), Wn reaksi (reaction time).
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b. Kekuatan Otot
Secara fisiologis, kekuatan otot adalah kemampuan otot atau sekelompok
otot untuk melakukan satu Kkali kontraksi secara maksimal melawan
tahanan/beban. Menurut Wahjoedi (2001: 59) kekuatan otot adalah tenaga, gaya
atau tegangan yang dihasilkan oleh otot atau sekelompok otot pada suatu
kontraksi dengan beban maksimal. Kekuatan adalah kemampuan otot atau
sekelompok otot untuk mengatasi tahanan (Djoko Pekik Irianto, 2002: 66).
c. Daya Tahan otot
Daya tahan otot adalah kapasitas otot untuk melakukan kontraksi secara

terus- menerus pada tingkat intensitas submaksimal. Daya tahan otot berkurang



secara bertahap sesuai dengan bertambahnya umur. Namun penurunan daya tahan
otot tidak terjadi secepat menurunnya kekuatan otot (Winarno, 2006: 138).
d. Fleksibilitas

Fleksibilitas adalah kemampuan sendi untuk melakukan gerakan dalam
ruang gerak sendi secara maksimal. Menurut Winarno (2006: 138) fleksibilitas
menunjukkan besarnya pergerakan sendi yang dilakukan secara maksimal sesuai
dengan kemungkinan gerakan (range of movement). Bertambahnya umur
seseorang memiliki konsekuensi munculnya gangguan pada persendian, yang
merupakan salah satu hal utama yang dapat mengurangi fleksibilitas karyawan,
tenaga kerja dan masyarakat dalam melakukan aktivitas sehari-hari. Fleksibilitas

merupakan kemampuan tubuh untuk melakukan gerak melalui ruang gerak sendi
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lapangan dan pada semua‘“teknik ‘pengtkuran komposisi tubuh, petugas harus
terlatih dengan baik, memp . annya secara rutin, dan menunjukkan
reliabilitasnya dalam mengukur sebelum mengumpulkan data actual yang
sebenarnya. Komposisi tubuh meliputi dua hal, yaitu indeks masa tubuh dan
persentase lemak tubuh. Indeks Masa Tubuh (IMT) adalah berat badan yang
diukur dalam satuan kilogram dibagi dengan tinggi badan kuadrat dalam meter.
Indeks masa tubuh merupakan cara untuk menggambarkan berat badan dalam
hubungannya dengan tinggi badan. Indeks masa tubuh digunakan untuk melihat
status gizi seseorang, yaitu sebagai indikator untuk menyatakan apakah yang
bersangkutan termasuk dalam kategori kegemukan (obesity) atau tidak (Winarno,

2006: 138).



Keseimbangan
Keseimbangan adalah kemampuan untuk mempertahankan posisi atau

sikap tubuh secara tepat pada saat melakukan gerakan. Keseimbangan tersebut

dapat berupa keseimbangan statis pada saat berdiri maupun keseimbangan

dinamis (Wahjoedi, 2001: 61).

. Daya Ledak (Power)

Daya ledak adalah kekuatan otot untuk mengerahkan kekuatan maksimal
dalam waktu yang sangat cepat. Hasil usaha dalam satuan unit waktu yang
disebabkan ketika kontraksi otot memindahkan benda pada ruang atau jarak
tertentu, terdapat 2 unsur penting dalam daya ledak yaitu kekuatan otot dan
kecepatan, dalam mengerahkan tenaga maksimal untuk mengatasi tahanan maka

dibutuhkan kekuaw:_SZ).
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berinteraksi satu dengan Y2 ya. Koordinasi merupakan kemampuan
seseorang dalam merangkaikan beberapa gerakan menjadi satu pola gerakan yang
efektif, dan berkaitan dengan kecepatan, kekuatan, daya tahan, dan kelentukan
(Oki Candra, 2019: 99).
Kelincahan

Menurut Wahjoedi (2001: 61) kelincahan adalah kemampuan tubuh untuk
mengubah arah secara cepat tanpa adanya gangguan keseimbangan atau
kehilangan keseimbangan. Kelincahan adalah kemampuan seseorang dalam
mengubah arah dalam posisi diarena tertentu dan bergerak dari satu tempat ke
tempat yang lain (Mochamad Sajoto, 1988: 59).

. Kecepatan Reaksi



Menurut Abdurrohman Muzakki (2022: 29) Kecepatan reaksi adalah
kemampuan seseorang untuk menjawab ransangan secepat mungkin untuk
mencapai hasil yang sebaik-baiknya. Hampir semua cabang olahraga memerlukan
kecepatan reaksi di dalam pertandingan, untuk mengembangkan kecepatan reaksi
dapat dilakukan dengan pertandingan untuk mencapai waktu yang relatif singkat.

Dari pendapat di atas dapat ditarik kesimpulan bahwa komponen-komponen
kebugaran jasmani dibutuhkan untuk melakukan aktivitas kegiatan dalam kehidupan
sehari-hari, komponen-komponen kebugaran jasmani dibagi menjadi 2 kategori yakni
yang berhubungan dengan kesehatan dan keterampilan. Komponen-komponen
kebugaran jasmani yang berhubungan dengan kesehatan terbagi menjadi 5 yaitu daya
tahan jantung-paru, kekuatan otot, daya tahan otot, kelenturan, dan komposisi tubuh,

sedangkan komponen ke rhubungan dengan keterampilan

terdiri atas 6_yaitu koordinasi epatan, kelincahan, daya ledak, dan

P UNIVERSITAS!H)
lempengaruhi Kebugaran Jasn

satu kesatuan

b QUALITY ¢
BERASTAG! J

a. Umur

juga dapat ditingkatkan pada hampi seua usia. Pada daya tahan cardiovaskuler
ditemukan sejak usia anak-anak sampai sekitar umur 20 tahun, daya tahan
cardiovascular akan meningkat dan akan mencapai maksimal pada usia 20-30
tahun. Daya tahan tersebut akan makin menurun sejalan dengan bertambahnya
usia, tetapi penurunan tersebut dapat berkurang apabila seseorang melakukan
kegiatan olahraga secara teratur.
b. Jenis Kelamin
Kebugaran jasmani antara pria dan wanita berbeda karena adanya
perbedaan ukuran tubuh yang terjadi setelah masa pubertas. Daya tahan
cardiovaskuler pada usia anak-anak antara pria dan wanita tidak berbeda, tetapi

setelah masa pubertas terdapat perbedaan, karena wanita memiliki jaringan lemak



yang lebih banyak dan kadar hemoglobin yang lebih rendah dibanding dengan

pria.
Genetik

Daya tahan cardiovasculer dipengaruhi oleh faktor genetik yakni sifat-sifat
yang ada dalam tubuh seseorang dari sejak lahir.

Kegiatan Fisik

Kegiatan fisik sangat mempengaruhi semua komponen kebugaran jasmani,
latihan bersifat aerobik dilakukan secara teratur akan dapat meningkatkan daya

tahan cardiovaskuler dan dapat mengurangi lemak tubuh. Dengan melakukan

kegiatan fisik yang bai 2N i_tubuh dipacu untuk menjalankan

Suhu yang lebih rendah akan menurunkan kekuatan dan kecepatan kontraksi otot.

Sedangkan menurut Sharkley (2011:80) menyatakan bahwa faktor-faktor yang

mempengaruhi kebugaran adalah hereditas (keturunan), latihan, jenis kelamin, usia,

lemak tubuh, dan aktifitas. Faktor-faktor yang mempengaruhi kebugaran jasmani
menurut Rusli Lutan (2002: 73) yaitu:

a.

Intensitas latihan

Untuk meningkatkan kebugaran jasmani, seseorang harus melakukan tugas
kerja yang lebih berat dibandingkan dengan aktivitas sehari-hari. Hal ini dapat
dilakukan baik dengan menambah beban kerjanya atau mempersingkat waktu

pelaksanaannya.



b. Frekuensi latihan
Tidak ada cara lain yang dapat mengantikan latihan untuk meningkatkan
kebugaran jasmani. Seberapa sering orang berlatih, hal itu akan mempengaruhi
kebugaran jasmaninya. Latihan yang dilakukan tidak teratur kadang-kadang
latihan tidak diselingi dengan masa istirahat yang lama juga sama buruknya
dengan tidak latihan.
c. Bersifat perorangan
Setiap orang mengalami peningkatan kebugaran jasmninya dengan tempo
yang berbeda-beda. Setiap anak berkasi dengna cara yang berbeda terhadap tugas
gerak yang diberikan oleh guru pendidikan jasmani.

d. Motivasi berlatih
Ketika mwng bermain atau melakukan
aktivitas jasmani. 4
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individu tersebut teratur dalam melaksanakan olahraga.
Pengertian Ekstrakurikuler Paskibra
Menurut Wahjosumidjo (2007: 256) kegiatan ekstrakurikuler yaitu kegiatan-
kegiatan siswa diluar jam pelajaran, yang dilaksanakan di sekolah atau diluar sekolah,
dengan tujuan untuk memperluas pengetahuan, memahami keterkaitan antara
berbagai mata pelajaran, penyaluran bakat dan minat, serta dalam rangka usaha untuk
meningkatkan kualitas keimanan dan ketakwaan para siswa terhadap Tuhan Yang
Maha Esa, kesadaran berbangsa dan bernegara, berbudi pekerti luhur dan sebagainya.
Menurut Wiyani (2013: 108) ekstrakurikuler merupakan kegiatan pendidikan
diluar jam pelajaran yang ditunjukkan untuk membantu perkembangan peserta didik,

sesuai dengan kebutuhan, potensi, bakat, dan minat mereka melalui diselenggarakan
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oleh peserta didik dan atau berkemampuan dan berkewenangan di sekolah. Peraturan
Menteri Pendidikan Nasional Nomor 22 Tahun 2006 menjelaskan kegiatan
ekstrakurikuler adalah kegiatan pendidikan di luar mata pelajaran dan pelayanan
konseling untuk membantu pengembangan peserta didik sesuai dengan kebutuhan,
potensi, bakat, dan minat mereka melalui kegiatan yang secara Kkhusus
diselenggarakan oleh pendidik dan atau tenaga kependidikan yang berkemampuan
dan berkewenangan di sekolah/madrasah.

Dari pendapat di atas dapat ditarik kesimpulan bahwa ekstrakurikuler
merupakan suatu kegiatan pendidikan diluar jam pelajaran yang dilaksanakan baik itu
diluar sekolah atau pun didalam sekolah, tujuan dari ekstrakurikuler ini tidak lain
adalah untuk membantu pengembangan peserta didik sesuai dengan minat dan
bakatnya, melalui kegiatansekstraktrikuler, diharapkan peserta didik mampu
mengembangkan potensini/a menjadi lebih 'disi_plih berkarakter dan berkualitas.

Menurut Hardi Tambunan (2021 150) Pasukan penglbar bendera pusaka
adalah salah satu Eskul yang cukup terkenal diftingkat sekolah Tugas ekstrakurikuler
Pasklbra tak hanya ‘selalu berlatih baris berbarls saja Tugas ‘utama dari
ekstrakurlkuler Pasklbra adalah meng|barkan Bendera Pusaka setlap upacara bendera
berlangsung Menjadl seorang Pasklbraka t|dak hanya dltuntut menjadl seseorang
yang dISIplm saja Ada beberapa manfaat Ialn  yang dapat dlperoleh ketlka mengikuti
paskibra ini dlantaranya memupuk: rasa cinta tanah’ alr menguatkan fisik akibat
latihan terus menerus memupuk lea kepemlmpman mampu ber505|allsa3| dengan
menjadi tim'paskibra yang kompak

Menurut Kemenpora R (2015 11) Pasukan pengibar bendera pusaka
(PASKIBRAKA) merupakan kegiatan yang menanamkan nilai-nilai kebangsaan serta
penguatan aspek mental dan fisik agar memiliki kemampuan prima dalam
melaksanakan tugas sebagai pengibar bendera pusaka pada saat upacara kenegaraan
17 Agustus dalam rangka peringatan proklamasi kemerdekaan republik Indonesia.
Peserta kegiatan ini adalah putra-putri terbaik bangsa, kader pemimpin bangsa yang
direkrut dan diseleksi secara bertahap dan berjenjang, melalui sistem dan mekanisme
pendidikan. Menurut Hamid (2012: 1) paskibra sebagai kegiatan ekstrakurikuler yang
bertujuan untuk memupuk semangat kebangsaan, cinta tanah air, bela negara,
kepeloporan, kepemimpinan, berdisiplin dan berbudi pekerti luhur dalam rangka

pembentukan character building generasi muda Indonesia.
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Dari pendapat diatas dapat disimpulkan bahwa paskibra adalah salah satu
kegiatan ekstrakurikuler yang ada di tingkat sekolah, sesuai dengan namanya maka
tugas utama dari peserta paskibra adalah untuk mengibarkan Bendera Pusaka disetiap
upacara bendera yang berlangsung, menjadi seseorang paskibra tidak hanya dituntut
untuk menjadi disiplin, tetapi juga diharapkan lebih mencintai tanah air, lebih
berkarakter, dan bisa menjadi contoh untuk generasi muda, seseorang peserta
ekstrakurikuler paskibra tidak hanya melakukan latihan baris-berbaris, tetapi juga
melakukan latihan mental dan kekuatan fisik dalam mempersiapkan diri untuk
mengibarkan Bendera Pusaka.

Fungsi Ekstrakurikuler Paskibra

Fungsi ekstrakuri dasarnya sama dengan fungsi

ekstrakurikuler, menurut Wi : 57) terdapat 4 fungsi utama dalam

Kisesuai dengan potensi, bakat, @

gem@gg kemamp an asa : 'f.'.. g jawab sosial
i praktik Keteramipilan sosi '. ]
ok ey s RS
en&ﬁja‘ng‘ptofes_pefker;]b ganpeserta didik.
At o tt&jmwﬁiﬂﬁ*‘% 1 kes apal ir peserta didik.
Sedangkan menufut® “Ahfmad’ “Baedowi (2015: 296-297) kegiatan

ekstrakurikuler yang berkualitas dapat_memiberikan fungsi besar bagi siswa, sekolah,

menyenangk @n e |
4. Fungsi per. n

dan komunitas. Keuntungan bagi siswayaitu:

a. Kesempatan siswa untuk meningkatkan prestasi akademik di bidang studi
matematika, membaca, dan bidang studi lainnya. Siswa semakin rajin masuk
sekolah dan mengerjakan Pekerjaan Rumah (PR) sehingga jumlah siswa
tinggal kelas dan angka drop out (DO) menurun.

b. Kebiasaan siswa yang lebih menyehatkan meningkat. Misalnya, resiko
pernikahan dini menurun. Menurut sebuah penelitian pendidikan di Amerika
Serikat, sebanyak 36% siswa yang tidak terlibat aktif dalam kegiatan
ekstrakurikuler menikah dini. Gizi dan kesehatan anak meningkat. Selain itu,
angka penyalahgunaan obat-obatan terlarang dan alkohol mengalami

penurunan.
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c. Kegiatan ekstrakurikuler adalah tempat yang cocok untuk mengeksplorasi
karir siswa. Berbagai macam minat dan karir melalui kegiatan-kegiatan
ekstrakurikuler yang ditawarkan di sekolah semakin terbuka, misalnya untuk
mengembangkan keterampilan membuat jurnal, siswa mendatangkan praktisi
di bidang jurnalistik atau mengadakan kunjungan ke redaksi surat kabar lokal.

d. Komitmen menyelesaikan sekolah dan mencapai level pendidikan yang lebih
tinggi juga semakin meningkat. Program ekstrakurikuler adalah waktu bagi
siswa untuk melakukan kegiatan pengabdian masyarakat dan membina
hubungan dengan mentor. Keterampilan-keterampilan sosial, kepemimpinan,
dan mengelola konflik yang dikuasai siswa juga semakin baik, misalnya sikap
mereka lebih kooperatif ketika berhadapan dengan orang yang lebih tua dan

teman sebaya. Keuntungan=keuntungan.ini pada akhirnya dapat membangun
rasa memiliki masyaraka -mg-'g,,;a@(- an diri siswa.
". sedangkan keuntu .._-_ vagi sekola

_siswa I\ yahg "< dapat’. “merasakan ngan kegiatan

dan komunitas Yaitu:

ekstrakurikuler

fapi juga sekolah dan komihitas.

eningkatk@ motivasi asyarakat dan

tiakuikulef_yang dirancang dengan bk,
pengorg an dan"p_e'ngawgsan)ﬁapat e \ kejahatan remaja,
kekerasan terhadap nak-anak-muday dan vandalt e \
Dapat ditarik kesimpulah-bahwa kegiatan ekstrakurikuler paskibra memiliki

peranan dalam pengembangan minat dansbakat peserta didik. Paskibra juga berfungsi

paik(terdapat mekanisme

sebagai pembentukan karakter pada generasi muda agar menjadi lebih disiplin,
memiliki mental dan fisik yang kuat, juga menjadi seseorang yang lebih berbudi luhur

dan berkualitas serta lebih mencintai bangsa dan negara.
7. Materi Seleksi Paskibra

Menurut Kemenpora 2017 No. 830 rekrutmen anggota paskibraka dilakukan
dari tingkat sekolah, kabupaten/kota, provinsi, dan nasional jenjang rekrutmen ini
menentukan status tingkat paskibraka seseorang, Vyaitu paskibraka tingkat
kabupaten/kota, provinsi, dan nasional. paskibraka tingkat kabupaten/kota direkrut
dari paskibra sekolah menengah atas atau yang sederajat. paskibra yang tidak lulus

untuk menjadi paskibraka ditingkat kabupaten/kota menjadi paskibra di sekolahnya.
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Paskibraka tingkat provinsi direkrut dari paskibraka tingkat kabupaten/kota,
paskibraka yang tidak lulus untuk menjadi paskibraka tingkat provinsi menjadi
paskibraka di tingkat kabupaten/kota. Paskibraka tingkat nasional direkrut dari
paskibraka tingkat provinsi. paskibraka yang tidak lulus menjadi paskibraka tingkat
nasional ditugaskan di provinsi masing-masing sekaligus menjadi paskibraka di
tingkat provinsi.

Materi seleksi ini adalah materi-materi yang diberikan pada waktu seleksi
berlangsung, sehingga pada waktu Kkegiatan seleksi berakhir, diharapkan
menghasilkan siswa-siswi yang terkualifikasi, baik secara fisik, kemampuan,
intelektualitas, sikap, maupun mental, dan spiritual. Kegiatan seleksi di daerah
dilaksanakan selama 3 (tiga) hari dan tingkat Nasional maksimal 5 (lima) hari. Dalam

pelaksanaan seleksi ta dapat melakukan seleksi

secara cermatsdan teliti. M“ri delapan mé

materi me aidoobot berbeda K 100"pérsen. Materi. te jalah:
RSITASH .

feri. Masing-masing

a. Parade uatu bentu

peserta gas bentuk flsQostur tub

ateri yang a menyeleksi

K seleksi yang
diberikan dianta

——- e == e —

uk\a@elg%ag? 8 me

— S —

QUALITY .
BERASTAG!
an tidak lebih 0

1) Kesan u

2) Tidak ada

3) Tinggi badan tidak kurang'e persyaratan yang
ditentukan, yaitu:

- Putra: minimal 170 cm, maksimal 180 cm

- Putri: minimal 165 cm, maksimal 175 cm
4) Berat badan tidak kurang dan tidak lebili 5 kg dari berat badan minimum.
5) Ekstremitas:

- O been (max. 5 cm)

X been (max. 5 cm)
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Plate foot partial

Target yang diharapkan dari seleksi parade adalah siswa-siswi yang memiliki
postur tubuh baik, sehingga dihasilkan individu atau kelompok dengan sikap tubuh
yang baik.

PBB (Peraturan Baris Berbaris): Baris-berbaris adalah wujud latihan fisik guna
menanamkan disiplin, patriotisme, tanggung jawab serta membentuk sikap lahir dan
batin yang diarahkan pada suatu pewatakan tertentu. PBB adalah suatu materi dan
aktivitas di lapangan untuk menyeleksi kemampuan baris berbaris peserta seleksi,
secara berkelompok maupun secara individual sesuai juklak. PBB yang dikeluarkan
oleh TNI, yaitu SKEP No. 611/ X/1985. Sub materi yang diberikan pada waktu

seleksi PBB antara Iain:¢
1) Sikap sempurna ,

8) Melangkah kesclepan/ke belakang, ke kanarkiri)
.

9) Hadap kir an Sero gdjamp(kﬂi”-y

10) Balik kanan, dan BERASTAG! J

11) Suara untuk memberi aba-aba:

Target yang diharapkan dari seleksi PBB ini adalah bagi peserta calon
Paskibraka memiliki kemampuan baris-berbaris yang sesuai dengan ketentuan dan
aturan, baik secara individu maupun berkelompok, sehingga dapat dihasilkan
kelompok pasukan yang solid, tertib, dan rapih. Selain itu, untuk mengetahui karakter

pribadinya masing-masing

c. Psikotest: Psikotest suatu bentuk materi yang akan digunakan untuk menyeleksi
peserta berdasarkan pada psikologi yang dimiliki setiap individu peserta. Adapun
bentuk seleksi yang diberikan adalah untuk mengetahui kualifikasi sikap, mental, dan

kejiwaan masingmasing peserta antara lain terkait :

1) Minat dan bakat
15



2) Konsistensi

3) Kepribadian

4) Pengambilan keputusan

5) Sosialisasi

6) Achievement

7) Daya tahan menghadapi tekanan situasi

8) Kemampuan beradaptasi, dan

9) Kemampuan bekerja dalam kelompok (Cooperative Liability).

Target pemberian se alah untuk memilih peserta calon

di atas yang baik,

ental yang kuat,

1 Ik yang diberikan
antara lain:

Paskibraka''yang memiliki poly vaal uyal dengan hal
sehingga diperoleh seorang individu Paskibrakamemilikijiwa da
tangg ‘\ pu melaksanakan tugas secara bail
d. Samaptaldasm apta/j . lah ateri yang akan
diguna L“\.L\. eksi sa pralas siknya dengan
memberikan“berbagal ymacam Qn@ IQ Qk

N

QUALITY

1) Postur atau bentuk tubuh'nonmals & =1 A
2) Batas minimal kesamaptaan jasma
Jasmani A: lari 12 menit
Putra minimal 2.000 m
Putri: minimal 1.800 m
Jasmani B: Batas minimal per 30 detik per jenis gerakan
Jenis Gerakan Putra Putri
a. Sit-up

b. Push-up
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c. Back-up

d. Shuttle run (1 5m) 2015
Target pemberian seleksi kesamaptaan ini adalah siswa-siswi dengan kekuatan

fisik prima secara individual, sehingga dihasilkan suatu pasukan yang memiliki

kesehatan dan kebugaran jasmani sangat baik.

Kesehatan dan Kebugaran: Kesehatan dan kebugaran adalah kondisi umum

metabolisme organ seseorang yang mempunyai kemampuan, kekuatan, daya tahan

tubuh untuk melaksanakan tugas secara efisien dan produktif tanpa kelelahan yang

berarti. Materi kesehatan dan kebugaran sekurang- kurangnya memuat:

Pemeriksaan fungsi hati

Pemeriksaan fungsi jantung

Pemeriksaan fungw

Pemeriksaan fungsi ginj

fungsi mata

ysi telinga, 'hidung, dan terggorokan

buh dan !

© N o o B~ w Db E

———-
——. tm— ——

si kesehatan dan' kebug

engetahui tingkat

araf si'sv@i@ peserta) se _ skibraka yang

1 lulus mempunyai-daya tahan tubuh*dan kekuatan fisik yang
A ‘

prima sehing o. saa@;\_ttg?sfsqpa baik, 0

Wawancara: Wawancara adalah “metode'yang digunakan untuk menyeleksi peserta

terpilih dan a,-;l‘

tanpa lelah.

berdasarkan kemampuan, mental™dan,_.idee 0gi dari calon peserta. Adapun bentuk

seleksi yang diberikan antara lain:

1. Pemeriksaan/penilaian harus dapat mencerminkan sikap mental yang positif

2. Memiliki motivasi menjadi anggota PASKIBRAKA yang positif dan mantap, baik
sebelum maupun sesudah seleksi

3. Pengertian, penghayatan dan pengamalan agama/kepercayaan, dan juga budaya,
baik daerah maupun nasional

4. Aspek intelegensi: memiliki kecerdasan minimal taraf rata-rata

5. Aspek Kepribadian; memiliki kepribadian, sikap, stabilitas emosi, kemampuan
menyesuaikan diri yang baik dan mantap.

6. Aspek ideologi: kesetiaan terhadap Pancasila. Target yang diharapkan dari

pemberian seleksi ini adalah untuk mengetahui peserta calon Paskibraka memiliki
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wawasan, mental spiritual yang positif, motivasi, dedikasi, intelektualitas, dan
kepribadian yang baik, sehingga dapat menjadi seorang Paskibraka yang bijak dan
percaya diri.

g. Kesenian Daerah: Kesenian adalah suatu bentuk materi yang akan digunakan untuk
menyeleksi peserta berdasarkan jiwa seni yang dimiliki individu tersebut. Bentuk
seleksi yang diberikan adalah peserta seleksi dipersilahkan untuk menampilkan
bentuk kesenian yang dikuasainya, apakah itu berupa seni musik, tari, atau yang
lainnya. Target yang diharapkan dari pemberian materi kesenian ini adalah untuk
mengetahui minat, bakat, dan kreativitas peserta calon paskibraka.

B. Penelitian Relevan

1. Andriyanto Syaiful A2|s (2011). Penelitian dengan judul "Tingkat Kesegaran
Jasmani Slswa Kelas Atas. Sekolah Dasar: Negerl 1 Tegalrejo Bayat, Klaten",
yang dllakukan oleh AndriyantoSyaiful AZIS (2011). Metode yang digunakan
dalam penelman |n| adalah survei: -dengan teknik tes. Popula3| dalam penelitian ini
adalah SIswa kelas atas SD Negeri 1 Tegalrejo, Bayat Klaten yang berjumlah 104
siswa, sehlngga disebut sampel total atau sensus: Instrumen “yang digunakan
adalah Tes Kesegaran JasmanhiIndonesia (TKJI) untuk ufnur 10 s.d. 12 tahun.
Anallsis data menggunakan anaIiS|s deskrlptlf kuantltatrf dengan persentase Hasil
penelitian ada]ah sebagal berikut: yang masuk da,lam Kategori baik sekali tidak
ada (0,00%)," kategorl baiks berjumlah 23 S|swa 221 % ) kategori sedang
berjumlah 35 siswa (33, 6 % ). 'kategori*kurang berjumlah 38 siswa (36,6%), dan
kategori kurang sekali berjumlah.8_§|swa (7,7%).

2. Angga Kusuma (2015). Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa Peserta ekstrakurikuler
sepakbola SMP Negeri 1 Gamping. Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif
menggunakan metode survei. Subyek penelitian ini adalah Siswa Peserta
ekstrakurikuler SMP Negeri 1 Gamping, dengan jumlah 26 siswa. Teknik
pengambilan data menggunakan instrumen TKJI tahun 2010 yang terdiri dari 5
item tes yaitu: Tes lari 50 meter, gantung angkat tubuh 60 detik, baring duduk 60
detik, loncat tegak, lari 1000 meter. Teknik analisis data yang digunakan dalam
penelitian ini adalah analisis statistik deskriptif dengan persentase. Hasil
penelitian menunjukkan bahwa Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa Peserta
Ekstrakurikuler Sepakbola SMP Negeri 1 Gamping yaitu sebanyak 0 siswa(0%)

mempunyai kondisi fisik kurang sekali, 22 siswa (84,62%) mempunyai kondisi
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fisik kurang, 4 siswa (15,38 %) mempunyai kondisi fisik sedang, 0 siswa (0%)
mempunyai kondisi fisik baik, dan 0 siswa (0%) mempunyai kondisi fisik baik
sekali. Frekuensi terbanyak pada kategori kurang, yaitu sebanyak 22 siswa
(84,62%), sehingga dapat disimpulkan bahwa Tingkat Kesegaran JasmaniSiswa
Peserta ekstrakurikuler sepakbola SMP Negeri 1 Gamping adalah sebagian besar

masuk kategori kurang.

C. Kerangka Berpikir

Kebugaran jasmani adalah kemampuan tubuh untuk melakukan tugas dan
pekerjaan sehari-hari dengan giat, tanpa mengalami kelelahan yang berarti serta
dengan cadangan energi yang tersisa ia masih mampu menikmati waktu luang dan

menghadapi hal-hal darurat yang tidak terduga sebelumnya. Untuk memperoleh

kebugaran jasmani yang..bai lakavspeserta._didik maupun seluruh individu

membutuhkap latihan Kebugaran. jasmani—dari berbagai <omponen-komponen

kesehatan ""‘ ti latihan ovc-cuhtmmm paru, Adaya tahan, dan

F UNIVERSITAS

kelentura

smani dipengaruhi oleh beberapa an ranya faktor

( aktor polaﬁkan, faktc

pola ‘makan, jak tubu . / ktor kegiatan
i, peseita didik_yang tajin berolahraga  Belum,.tentu memiliki
, 'y@@ﬂ.@. @99 S dah mulai tua
. gargqagmani,yan?tidak aik, : adla, dasarnya ada beberapa
s dipratiien dop pin aniak okt

kebugaran jasmani yang baiks Uhtuké méngetahtitingkat kebugaran jasmani seseorang

usia, fakt

dalam

kebugar :
belum tentu ’,l i
faktor-faktor yang

@ah agar mendapatkan

maka dapat dilakukan deng pengukuran, pengukuran ini dilakukan dengan
menggunakan tes kebugaran jasmani dengan alat atau instrument. Instrumen yang
digunakan dalam penelitian ini adalah menggunakan (TKJI) untuk remaja umur 16-19
tahun yang terdiri atas tes lari cepat 60 Meter (sprint), gantung angkat tubuh untuk
putra/gantung angkat siku tekuk untuk putri, tes baring duduk, dan lari 1200 M untuk
putra dan lari 2000M untuk putri.

— Peserta Ekstrakurikuler
Survei Tingkat _ Tes TKJI Paskibra SMA Negeri 1
Kebugaran Jasmani 16-19 Tahun Munte

Tingkat kebugaran jasmani yang baik apabila dimiliki oleh peserta didik
khususnya peserta ekstrakurikuler paskibra SMA Negeri 1 Munte maka dapat
diprediksi akan dapat tampil maksimal disaat upacara pengibaran Bendera Pusaka,
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selain itu peluang untuk bergabung menjadi paskibra tingkat Kabupaten atau Nasional

semakin besar, karena salah satu satu syarat untuk menjadi seorang Paskibraka harus

memiliki tingkat kebugaran jasmani yang baik.

. Definisi Operasional

Definisi operasional dalam penelitian ini adalah sebagai berikut:

1. Survei adalah penelitian yang dilakukan agar memperoleh data secara faktual dan
untuk mendapatkan pembenaran masalah-masalah terhadap keadaan dan praktik-
praktik yang sedang berlangsung.

2. Kebugaran jasmani adalah kemampuan tubuh untuk menyesuaikan tugas sehari-
hari dengan semangat tanpa kelelahan berarti dan masih mempunyai cadangan
energi yang cukup untuk menikmati waktu luang maupun menghadapi keadaan

darurat yang tidak terduga 7

Ekstrakurikuler adalah kegiatan diluar jamspelajaran sekolah yang dilaksanakan

untuk /membantu perkembangan p erta didik, sesuai dengan kebutuhan, potensi,

bakat d inat peserta didik. V= ST AS
satu kegiatan ekstrakuri ,." kat sekolah,
ta pas_k_ibrgdalah un endera Pusaka

J yang(berlangsng.

0000,

—— . _l—

A

QUALITY
BERASTAG!

;\,
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