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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Penelitian 

 Aktivitas jasmani adalah kegiatan yang dilakukan seseorang dengan 

tujuan untuk membina dan mempertahankan status kebugaran jasmaninya, 

sehingga mampu melakukan aktivitas di dalam kehidupan sehari-hari dengan 

baik dan berkualitas. Aktivitas jasmani ini disebut olahraga. Kegiatan utamanya 

adalah mengolah keadaan raga agar pertumbuhan dan perkembangan jasmaninya 

berlangsung dengan baik dan dinamis.  Adapun definisi kebugaran jasmani 

(Physical Fitness) menurut Tarigan (2009:28:29) yakni:  

 

Kebugaran jasmani adalah kesanggupan untuk melakukan kegiatan 

sehari-hari dengan semangat penuh kesadaran, yang dilakukan tanpa 
mengalami kelelahan yang berarti, serta dapat terhindar dari penyakit 

kurang gerak (hypokinetik) sehingga dapat menikmati kehidupan yang 
baik dan bersahaja. 
 

  Parameter menjadi hal penting dalam menentukan tingkat bugar dan 

sehat anak didik. Ada tiga parameter yang dapat digunakan untuk menentukan 

tingkat bugar dan sehat, yaitu: 

 

1. Parameter kebugaran jasmani yang berhubungan dengan kesehatan 

sebagai berikut: daya tahan kardiorespiratori, kekuatan otot, daya 
tahan otot, kelentukan, dan komposisi tubuh. 

2. Parameter kebugaran jasmani yang berhubungan dengan motorik 
adalah keseimbangan, daya ledak (power), kecepatan, kelincahan, 
koordinasi, kecepatan reaksi, dan ketepatan. 

3. Parameter kebugaran jasmani yang berhubungan dengan sehat 
paripurna (Wellness). 

 
  Jenis kegiatan olahraga masih bersifat universal, tidak terbatas dan 

tergantung pada kreativitas manusia dalam mengolah kegiatannya dan dapat 

dikatakan tergantung pada semua kegiatan yang dilakukan selama hidup. Pada 
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umumnya jenis kegiatan olahraga bagi kesehatan bersifat sederhana, mudah 

dilakukan, dan tanpa banyak biaya (murah). Gerakan utama dalam kegiatan 

berolahraga tersebut ditujukan pada latihan fungsi organ tubuh bagian dalam dan 

bagian luar agar tubuh memiliki kebugaran jasmani. Olahraga merupakan 

elemen yang sangat penting bagi tubuh manusia, tanpa digerakannya sistem 

anggota tubuh manusia maka akan sangat berpengaruh terhadap kesehatan 

seseorang. 

 Dalam hal ini kaitannya sangat erat dengan tingkat  kebugaran jasmani 

disekolah khususnya di Sekolah Menengah Atas. Sebagaimana pendapat dari 

Departemen Pendidikan Nasional Badan Penelitian dan Pengembangan Pusat 

Kurikulum 2007 : 

  

Dalam berbagai kajian-kajian yang dilakukan oleh badan pengamatan 

mengenai kebugaran jasmani di Indonesia khususnya para pelajar hasil 
yang didapat masih dalam kategori “rendah”. Dalam penelusuran 

sederahan lewat Test Sport Search (instrumen pemanduan bakat 
olahraga) dalam aspek yang berkaitan dengan kebugaran jasmani peserta 
didik SMU, peserta didik Indonesia rata-rata mencapai kategori “rendah” 

(Ditjora, 2002) dalam (Departemen Pendidikan Nasional Badan 
Penelitian dan Pengembangan Pusat Kurikulum, 2007).  

 

 Berdasarkan pernyataan diatas dikatakan bahwa tingkat kebugaran 

jasmani ditingkat SMA masih kurang atau rendah, karena mata pelajaran 

pendidikan jasmani disekolah hanya satu kali dalam seminggu dan dianggap 

tidak cukup untuk meningkatkan kebugaran jasmani seorang siswa. Adapun hal-

hal yang dapat dilakukan oleh siswa untuk memperoleh kebugaran jasmani, 

salah satunya adalah dengan cara mengikuti kegiatan ekstrakurikuler disekolah, 

yang diselanggarakan 3 kali dalam seminggu. 

  Di SMAN 27 Bandung terdapat ekstrakurikuler yang dapat mendukung 

terhadap pemeliharaan dan peningkatan kebugaran jasmani, diantaranya: 

- Softball 
- Bola Basket 
- Futsal 

- Bola Tangan 
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- Karate 

- Taekwondo, dan lain-lain. 
 

Permainan softball menjadi salah satu unit kegiatan ekstrakurikuler yang 

ada di sekolah dan menjadi salah satu materi wajib pada mata pelajaran penjas di 

tingkat SMA yang berada dikota-kota besar seperti Bandung. Salah satu tujuan 

diadakannya kegiatan ekstrakurikuler adalah sebagai pendukung kegiatan 

intrakurikuler baik dalam aspek kognitif, afektif dan psikomotor. 

Permainan softball ini sangat menarik, karena dalam permainannya 

menggunakan pakaian seragam yang menarik dan menggunakan teriakan-

teriakan dengan istilah asing. Di Indonesia softball mirip dengan permainan Bola 

Kasti. Kebanyakan siswa sekarang lebih memilih sesuatu hal yang menarik dan 

gaya, oleh karena itu permainan softball cocok untuk siswa SMA yang ingin 

sesuatu yang menarik dan gaya. Ini menjadi salah satu alasan penulis mengambil 

ekstrakurikuler softball. 

Softball merupakan permainan gerak cepat yang menyenangkan, olahraga 

ini mengutamakan kecepatan dan ketangkasan. Karena selain menggunakan 

kemampuan fisik, “permainan softball juga mengandalkan kemampuan berfikir 

seorang pemain dalam mengambil keputusan dengan cepat sebelum mengamb il 

suatu tindakan” Bethel (1993:7). Kemampuan individu seorang pemain begitu 

diandalkan untuk menjadikan suatu tim menjadi kompak demi menunjang 

koordinasi antar pemain yang terdiri dari 9 pemain yang berbeda posisi, dengan 

keahlian yang berbeda pula. Dalam permainan softball terdapat banyak gerakan 

yang melibatkan otot-otot besar, diantaranya adalah lari pendek, lempar tangkap 

bola, dan memukul bola. Sudah sangat jelas semangkin siswa banyak bergerak 

semangkin sehat dan bugar jasmani siswa.   

Setelah penulis melihat dan mengamati kegiatan ekstrakurikuler softball, 

banyak faktor- faktor yang mempengaruhi kurang optimalnya hasil dari adanya 

kegiatan ekstrakurikuler ini, diantaranya: Siswa merasa jenuh hanya melakukan 

kegiatan dilapangan sekolah, pola pembinaan ekstrakurikuler yang kurang  

menitik beratkan kegiatan dalam meningkatkan daya tahan siswa, aktivitas dan 
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kebiasaan buruk siswa seperti tidur larut malam, dan lain- lain. Dari uraian 

tersebut dapat disimpulkan bahwa penerapan program aktivitas kebugaran 

jasmani yang dilakukan dilapangan sekolah saja tidak cukup, sehingga 

berpengaruh pada peningkatan kebugaran jasmani siswa dalam aspek daya 

tahan. Salah satu cara agar siswa tidak merasa jenuh melakukan kegiatan 

ekstrakulikuler di lapangan sekolah, pembina dapat menggunakan alternatif lain 

yang menjadi hal baru bagi siswa agar siswa lebih antusias dalam melakukan 

aktivitas ekstrakulikuler, yaitu dengan aktivitas lari menggunakan Treadmill dan 

Fartlek. 

 Treadmill adalah salah satu olahraga kardiovaskuler yang bisa membakar 

lemak dan kalori jika dilakukan dengan porsi yang tepat. Selain itu juga 

treadmill adalah alat olahraga yang moderen dizaman sekarang, karena k ita 

dapat melakukannya kapan saja dan bisa dilakukan diruangan maupun diluar 

ruangan. Dengan treadmill kita dapat mengatur aktivitas sesuai selera, seperti 

jalan santai, jalan cepat, jogging ringan, sampai lari cepat atau lari menanjak. 

teradmill cocok dijadikan sebagai alat bagi anda yang merasakan kekurangan 

ruang dan waktu untuk berolahraga. Sedangkat fartlek adalah olahraga lari jarak 

jauh seperti cross country, lari dialam bebas, lari dipegunungan dan berguna 

untuk meningkatkan daya tahan atau stamina. Fartlek merupakan olahraga bebas 

yang dapat meningkatkan daya tahan kardiovaskuler dan daya ledak otot. 

Olahraga ini merupakan aktivitas yang menyenagkan bagi siswa karena siswa 

dapat berlari atau berjalan di alam bebas. Dalam hal ini penulis ingin meneliti 

penggunaan treadmill dan fartlek yang menjadi aktivitas olahraga yang baru dan 

menyenangkan bagi siswa, aktivitas lari ini kemudian diharapkan dapat 

meningkatkan kebugaran jasmani siswa apabila dilakukan secara rutin.  

 Dari pemaparan di atas penulis tertarik untuk meneliti pengaruh aktivitas 

lari menggunakan treadmill dan fartlek terhadap kebugaran jamani. Penelitian 

ini perlu dilakukan untuk mendapatkan fakta yang dapat menunjukan alat bantu 

mana yang lebih berpengaruh terhadap kebugaran jasmani siswa, karena kedua 
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penggunaan alat atau media bantu tersebut memiliki jenis dan media yang 

berbeda. 

 

 

 Berdasarkan uraian-uraian permasalahan di atas, penulis tertarik ingin 

mengadakan penelitian mengenai “Perbedaan Kebugaran Jasmani Siswa 

Anggota Ekstrakurikuler Softball di SMAN 27 Bandung Kelas X dan XI 

yang Menggunakan Treadmill dan Fartlek”. 

 

B. Identifikasi Masalah Penelitian 

Dalam penelitian adanya indentifikasi masalah sangatlah penting untuk 

memperjelas permasalahan yang timbul dalam penelitian. Masalah dalam 

penelitian ini dilatarbelakangi oleh beberapa alasan, diantaranya yaitu aktivitas 

kebugaran jasmani dalam aspek daya tahan, siswa meresa jenuh untuk 

melakukan aktivitas lari/jalan dilapang sekolah, oleh karena itu penulis akan 

mencoba menggugah minat siswa dalam melakukan aktivitas lari/jalan dengan 

menggunakan Treadmill dan mencoba melakukan aktivitas lari/jalan kealam 

bebas dengan rintangan yang berbeda-beda. Maka dalam penelitian ini penulis 

mengidentifikasi masalah yang muncul dalam penelitian, yaitu: 

1. Siswa merasa jenuh latihan dilapangan sekolah 

2. Kurangnya peningkatan kebugaran jasmani dengan menggunakan program 

aktivitas dilapangan sekolah 

3. Kurang tepatnya program aktivitas kebugaran jasmani yang dilakukan 

dilapangan sekolah 

Dari uraian tersebut dapat disimpulkan bahwa kurang tepatnya penerapan 

program aktivitas kebugaran jasmani yang dilakukan dilapangan sekolah 

sehingga berpengaruh pada peningkatan kebugaran jasmani dalam aspek daya 

tahan. 

 

C. Rumusan Masalah Penelitian 
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 Berdasarkan latar belakang yang telah dipaparkan di atas, maka 

perumusan masalah yang penulis ajukan adalah sebagai berikut: 

1. Apakah terdapat pengaruh penggunaan aktivitas treadmill terhadap 

kebugaran jasmani siswa pada anggota ekstrakurikuler softball di SMAN 27 

Bandung kelas X dan XI? 

2. Apakah terdapat pengaruh penggunaan aktivitas fartlek terhadap kebugaran 

jasmani siswa pada anggota ekstrakurikuler softball di SMAN 27 Bandung 

kelas X dan XI? 

3. Apakah terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan antara penggunaa 

aktivitas treadmill dan fartlek terhadap tingkat kebugaran jasmani siswa 

pada anggota ekstrakurikuler softball di SMAN 27 Bandung kelas X dan 

XI? 

 

D. Tujuan Penelitian 

 Dalam setiap penelitian harus memiliki tujuan-tujuan yang akan dicapai, 

sehingga dapat menghasilkan informasi dan hasil-hasil penelitian yang benar. 

Berdasarkan masalah dalam penelitian, maka tujuan yang penulis rumuskan 

adalah: 

1. Untuk mengetahui apakah terdapat pengaruh penggunaan aktivitas treadmill 

terhadap kebugaran jasmani siswa pada anggota ekstrakurikuler softball di 

SMAN 27 Bandung kelas X dan XI. 

2. Untuk mengetahui apakah terdapat pengaruh penggunaan aktivitas fartlek 

terhadap kebugaran jasmani siswa pada anggota ekstrakurikuler softball di 

SMAN 27 Bandung kelas X dan XI. 

3. Untuk mengetahui aktivitas mana yang meberikan pengaruh paling 

signifikan antara penggunaan aktivitas treadmill dan fartlek terhadap tingkat 

kebugaran jasmani siswa pada anggota ekstrakurikuler softball di SMAN 27 

Bandung kelas X dan XI. 

 

E. Manfaat Penelitian 
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 Hasil penelitian ini diharapkan akan bermanfaat bagi siswa dan bagi 

lembaga pendidikan berupa manfaat teoritis sekaligus manfaat praktis antara 

lain: 

 

 

 

1. Manfaat Secara Teoritis 

a. Penelitian ini diharapkan dapat meberikan kontribusi bagi pembelajaran di 

sekolah, meningkatkan ilmu pengetahuan, peningkatan mutu pendidikan  

dalam aspek pembelajaran terutama pada pembelajaran penjas. 

 

2. Manfaat Secara Praktis 

a. Memeberikan pengalaman gerak yang baru pada siswa dengan 

menggunakan aktivitas treadmill dan farlek agar siswa termotivasi. 

b. Memberikan informasi kepada pembina ekstrakurikuler  dalam mengajarkan 

test kebugaran jasmani bisa menggunakan aktivtas treadmill dan fartlek. 

c. Memberikan masukan kepada lembaga- lembaga persatuan softball dalam 

memberikan test kebugaran jasmani agar lebih berkualitas. 

 

F. Struktur Organisasi Skripsi 

Sistematika penulisan dalam penulisan skripsi ini meliputi: 

BAB 1 Pendahuluan 

Terdiri dari latar belakang penelitian, identifikasi masalah, rumusan masalah, 

tujuan penelitian, manfaat penelitian dan struktur organisasi skripsi. 

BAB 2  Kajian Pustaka 

Terdiri dari landasan teori, kerangka pemikiran dan hipotesis. 

BAB 3 : Metode Penelitian 

Terdiri diri metode dan desain penelitian, populasi dan sampel, instrument 

penelitian, prosedur penelitian, teknik pengumpulan data dan analisis data. 

BAB 4  Hasil Penelitian dan Pembahasan 
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Terdiri hasil Hasil Penelitian dan Pembahasan dan hasil analisis data. 

BAB 5 : Kesimpulan dan Saran 

Terdiri dari Kesimpulan dan Saran. 

 


