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BAB Il
TINJAUAN TEORITIS
A. Kegiatan Olahraga

1. Kegiatan Olahraga Secara Umum

Noerbai (Harsuki:2003:10) menjelaskan, bahwa “Qighradalah perjuangan
melawan diri sendiri dan melawan orang lain. Padat stu pula harus dilandasi
dengan sikap batiniah tertentu“. Kegiatan olahragntik dengan aktivitas fisik.
Aktivitas fisik merupakan suatu permasalahan pokakg telah banyak dibahas
diberbagai negara, termasuk di negara Indonesrao®an ini terkait dengan tingkat
kesehatan dan kelangsungan hidup manusia. Berpagalitian mengenai aktivitas
fisik telah banyak dilakukan oleh para ahli. BahKaforld Health Organization
(WHO) yaitu badan kesehatan dunia yang menangamsalaia kesehatan secara
global, telah banyak mencurahkan perhatiannya lep&imasalahan iniPhysical
inactivity, a low level of cardiorespiratory fitr€sand obesity are related to many
chronic diseasés (U.S Department of Health and Human Services619%HO
1998). Artinya adalah inaktivitas fisik, kebugansmang rendah dan kardiorespirasi dan
obesitas berhubungan dengan banyak penyakit kr@@bagaimana pendapat didalam
(Tn.2011:1) menjelaskan bahwa :

“Penelitian yang dilakukan oleh badan kesehdtama (WHO) menyatakan

bahwa gaya hidup duduk terus-menerus dalam bekengadi penyebab 1 dari

10 kematian dan kecacatan dan lebih dari dua jetaakan setiap tahun

disebabkan oleh kurangnya bergerak atau aktiviisik. fOleh sebab itu,

beraktivitas fisik sangat diperlukan untuk memethkesehatan”.

Beberapa pakar memaparkan pengertian tentang taktifisik. Carl J.

Casperenet al. dalam Public Health Report (1985 :126) menyataKgrhysical
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activity is defined as any bodily movement produngedkeletal muscles that’s results
in energy expenditure. The energy expenditure cammieasured in kilo calori€'s
Aktivitas fisik didefinisikan sebagai segala geralbuh yang dilakukan oleh otot
rangka yang membutuhkan pengeluaran energy. Pemgelienergi tersebut dapat
diukur dengan satuan kilo kalori. WHO (WHO, 2011mi¢njelaskan bahwa aktivitas
fisik dapat didefinisikan sebagai segala bentulakgm tubuh yang dihasilkan otot-otot
rangka yang membutuhkan pengeluaran energy. Kaetitiékn fisik telah
diidentifikasi sebagai peringkat keempat faktorikeskematian global yang telah
mengakibatkan kematian sekitar 3.2 juta ordfigysical activity is defined as any
bodily movement produced by skeletal muscles tequires energy expenditure.
Physical inactivity has been identified as the tbuleading risk factor for global
mortality causing an estimated 3.2 million deathsbglly”.

2. Kegiatan Olahraga di Sekolah

a.Mata Pelajaran Pendidikan Jasmani

Di dalam pendidikan banyak hal yang dapat dipersidrang, mulai materi
pendidikan yang meningkatkan kemampuan kognitifesesg, materi yang
meningkatkan kualitas afektif, sampai materi yangningkatkan kemampuan
psikomotorik. Dalam masyarakat kita, pendidikanasacformal dapat diperoleh
melalui berbagai institusi pendidikan, mulai dakaslah-sekolah, perguruan tinggi,
tempat-tempat kursus, dan institusi pendidikan @ggrasantren).

Sekolah sebagai salah satu institusi pendidikamdbmelakukan berbagai
aktivitas dalam rangka mencapai tujuan pendidikaitu meningkatkan kualitas

sumber daya manusia, antara lain : aktivitas betagngajar formal, dan berbagai

Bangbang Syamsudar, 2012
Universitas Pendidikan Indonesia | repository.upi.edu



17

kegiatan-kegiatan yang menunjang pengembangan Bakahinat para siswa. Salah
satu kegiatan yang menunjang pengembangan bakamuohet para siswa adalah
kegiatan ekstrakurikuler.

b. Pendidikan Jasmani di Sekolah Menengah Pertama

Di dalam Peraturan Pemerintah Nomor 19 tahun 2@®Bang Standar
Nasional Pendidikan dijelaskan:

(1) Kurikulum dan silabus SD/MI/SDLB/Paket A, atau héatain
yang sederajat menekankan pentingnya kemampuan dan
kegemaran membaca dan menulis, kecakapan bertsentay
kemampuan berkomunikasi (Pasal 6 Ayat 6).

(2) Sekolah dan komite sekolah, atau madrasah dan d&omit
madrasah, mengembangkan kurikulum tingkat satuan
pendidikan dan silabusnya berdasarkan kerangka r dasa
kurikulum dan standar kompetensi lulusan di bawabesrisi
Dinas Pendidikan Kabupaten/Kota yang bertangungalaw
terhadap pendidikan untuk SD, SMP, SMA, dan SMKtase
Departemen yang menangani urusan pemerintahanddndpi
agama untuk MI, MTs, MA, dan MAK ( Pasal 17 Ayat 2)

(3) Perencanan proses pembelajaran meliputi silabugetarana
pelaksanan pembelajaran yang memuat sekurang-kwang
tujuan pembelajaran, materi ajar, metode pembalajaumber
belajar, dan penilaian hasil belajar (Pasal 20).

Berdasarkan ketentuan di atas, daerah atau sekwahliki ruang gerak
yang seluas-luasnya untuk melakukan modifikasi ei@mgembangkan variasi-
variasi penyelenggaraan pendidikan sesuai dengadake, potensi, dan
kebutuhan daerah, serta kondisi siswa. Untuk kegerldi atas, perlu adanya
panduan pengembangan silabus untuk setiap matgmnaelaagar daerah atau
sekolah tidak mengalami kesulitan. Materi mata jped@ Penjas SMP yang

meliputi: pengalaman mempraktikkan keterampilan adagpermainan dan
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olahraga; aktivitas pengembangan; uji diri/senarktiviias ritmik; akuatik

(aktivitas air); dan pendidikan luar kelagutdoon disajikan untuk membantu
siswa agar memahami mengapa manusia bergerak daimitaaa cara melakukan
gerakan secara aman, efisien, dan efektif. Adapuplementasinya perlu
dilakukan secara terencana, bertahap, dan ber@anjyang pada gilirannya
siswa diharapkan dapat meningkatkan sikap posi&gi bdiri sendiri dan

menghargai manfaat aktivitas jasmani bagi peniragk&tialitas hidup seseorang.

Dengan demikian, agar terbentuk jiwa sportif daryaghidup aktif.
Struktur materi Penjas dikembangkan dan disusuigatemenggunakan model
kurikulum kebugaran jasmani dan pendidikan olahragenurut LPMP yang
dikutip dari (Jewett, Ennis, & Bain, 1995). Asumyaing digunakan kedua model
ini adalah untuk menciptakan gaya hidup sehat ddif, alengan demikian
manusia perlu memahami hakikat kebugaran jasmangate menggunakan
konsep latihan yang benar.

Olahraga merupakan bentuk lanjut dari bermain, manupakan bagian
yang tak terpisahkan dari kehidupan keseharian sianuntuk dapat berolahraga
secara benar, manusia perlu dibekali dengan pemgget dan keterampilan yang
memadai. Pendidikan jasmani diyakini dapat membearkesempatan bagi siswa
untuk: (1) berpartisipasi secara teratur dalamdtagi olahraga, (2) pemahaman
dan penerapan konsep yang benar tentang aktikitagtas tersebut agar dapat
melakukannya secara aman, (3) pemahaman dan paneralai-nilai yang
terkandung dalam aktivitas-aktivitas tersebut agabentuk sikap dan perilaku

sportif dan positif, emosi stabil, dan gaya hidepat. Struktur materi penjas dari
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TK sampai SMU dapat dijelaskan sebagai berikuteMantuk TK sampai kelas
3 SD meliputi kesadaran akan tubuh dan gerakamaklapan gerak dasar, gerakan
ritmik, permainan, akuatik (olahraga di air) bilaemungkinkan), senam,
kebugaran jasmani dan pembentukan sikap dan perildiateri pembelajaran
untuk kelas 4 sampai 6 SD adalah aktivitas pembanttubuh, permainan dan
modifikasi olahraga, kecakapan hidup di alam belass) kecakapan hidup
personal (kebugaran jasmani serta pembentukan glkap perilaku). Materi
pembelajaran untuk kelas 7 dan 8 SMP meliputi ikéketerampilan dasar
permainan dan olahraga, senam, aktivitas ritmikjatk, kecakapan hidup di
alam terbuka, dan kecakapan hidup personal (keanggasmani serta
pembentukan sikap dan perilaku). Materi pembelajasdas 9 SMP sampai kelas
12 SMU adalah teknik permainan dan olahraga, uyisénam, aktivitas ritmik,
akuatik, kecakapan hidup di alam terbuka dan kegmakahidup personal
(kebugaran jasmani serta pembentukan sikap dalakaeri

Sukintaka ( 2003:41) menyatakan bahwa :“Pendidijeamani adalah
bagian integral dalam proses pendidikan anak seyaudengan media aktivitas
jasmani untuk mencapai tujuan-tujuannya”. Rusli aut(2001a:1) mengenai
pendidikan jasmani mengatakan sebagai berikut ndlé&kan jasmani adalah
proses pendidikan melalui aktivitas jasmani untdnoapai tujuan pendidikan.”
Para pakar pendidikan jasmani kurang lebih sepetdaphwa tujuan-tujuan
pendidikan jasmani (Sukintaka, 2003:21) adalahgaldzerikut :

1. Perkembangan organ-organ tubuh untuk meningkatksehatan
dan kebugaran jasmani.

2. Perkembangan neuromuskular.
3. Perkembangan mental emosional.
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Struktur materi yang telah diterangkan dapat dilipada gambar 1 di

bawah ini berdasarkan LPMP yang dikutip dari

65).

(Wwken Lombardo, 1994:

Gambar 2.2. Struktur Materi Pendidikan Jasmani

Aktivitas Sepanjang Hayat
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Mempercayai

Menghargai
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Berdasarkan uraian di atas, karakteristik pendidikasmani

dirumuskan sebagai berikut.
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(1) Pendidikan jasmani merupakan salah satu mata pelajgang ada di SMP,
yang mempelajari dan mengkaji gerak manusia seodéeadisipliner. Gerak
manusia adalah aktivitas jasmani yang dilakukanarsecsadar untuk
meningkatkan kebugaran jasmani dan keterampilaronkptmengembangkan
sikap dan perilaku agar terbentuk gaya hidup ydtify &ktivitas jasmani yang
dilakukan berupa aktivitas bermain, permainan,aahraga.

(2) Pendidikan jasmani menggunakan pendekatan intplidisi, karena melibatkan
berbagai disiplin ilmu seperti anatomi, fisiologsikologi, sosiologi, dan ilmu-
ilmu yang lain. Pendukung utama pendidikan jasradaiah ilmu keolahragaan
yang mencakup filsafat olahraga, sejarah olahmaedagogi olahraga, sosiologi
olahraga, fisiologi olahraga, dan biomekanika cighar

Materi pendidikan jasmani berupa kajian terhadaplgenanusia yang dikemas
dalam muatan yang esensial, faktual, dan aktuatemlai disampaikan dalam rangka
memberikan kesempatan bagi siswa untuk tumbuh darbetkembang secara
proporsional yang mencakup ranah psikomotor, jagrkagnitif, dan afektif. Sukintaka
(2003:5) menyatakan bahwa :

Pendidikan jasmani merupakan proses interaksi anp@serta didik dengan
lingkungan melalui aktivitas jasmani yang dikeladacara sistematik untuk
menuju manusia Indonesia seutuhnya. Jadi dengaikideanpendidikan jasmani
merupakan pendidikan yang cakupannya sangat luwamdmengembangkan
kemampuan fisik (kekuatan, daya tahan, kecepa&lankikan, power, stamina,
kelincahan reaksi, dan koordinasi) dan psikis yaingukan untuk meningkatkan
sumber daya manusia.

Kurikulum Berbasis Kompetensi Bidang Studi Pendidiklasmani memaparkan
bahwa : “Pendidikan Jasmani adalah proses pendidikmg memanfaatkan aktivitas
jasmani yang direncanakan secara sistematik yanmtyjieen untuk meningkatkan
individu secara organik, neuromuskular, persepkagnitif dan emosional.”

SK Mendikbud 413/U/1987 mengatakan bahwa : “Pekdidjasmani merupakan

bagian integral dari pendidikan keseluruhan yangupgan meningkatkan individu

secara organik, neuromuskular, intelektual, dansemnal melalui aktivitas fisik."
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Harsono (2010:3) merumuskan beberapa hal mengendigikan jasmani :

(1) Pendidikan jasmani adalah bagian integral darirgklproses pendidikan.

(2) Pendidikan jasmani adalah proses guna mengubdhkeennanusia.

(3) Pendidikan jasmani adalah pendidikan yang menggumdisik atau
tubuh sebagai alat untuk mencapai tujuan-tujuanlidé@n, atau dengan
perkataan lain, suatu pendidikan melalui aktiva&gvitas jasmaniah.
Artinya, yang menggunakan jasmaniah (raga) sebawgalia ¢ehicle)
pendidikan.

(4) Harus diberikan secara sadanténtionally), voluntary,dan bertujuan
untuk memperkembangkan aspek-aspek fisik, mentabs®nal, dan
sosial dari individu.

(5) Menekankan penggunaan kumpulan otot-otot bedaig (muscle
activitieg. Maksudnya adalah otot-otot besar yang biasandigan untuk
melakukan aktivitas-aktivitas melompat, lari, me@n memanjat,
bergulat, dsb. Hal ini adalah untuk membedakan aerkgympulan otot-
otot kecil yang biasa digunakan untuk aktivitassatiets seperti menulis,
melukis, dan menggambar, termasuk mungkin dalaor,catidge aero-
modelling, dam-daman.

(6) Pendidikan jasmani adalah suatu pendidikan yangubengan dengan
pertumbuhan, perkembangan, dan penyesuaian dirinddvidu melalui
suatu program yang sistematis dari latihan-latjpamaniah yang terpilih
dan terorganisir dengan baik guna mencapai tujua@utcomeys

Harsono (2010:6) menyatakan bahwa sasaeam) (dari pendidikan jasmani
adalah: Memperkembangkan aspek-aspek fisik, memaljpun sosial setiap individu
secara optimal, melalui partisipasi dalam aktiva&gvitas jasmaniah yang terbimbing
dan sistematis, dan terpilih sesuai standar-stasdaral dan kesehatan. Pendidikan
jasmani merupakan bagian integral dari pendidikagasa keseluruhan. Menurut
PERMENDIKNAS (2006:237) tujuan pendidikan jasmaaiaiah :

Mengembangkan aspek kebugaran jasmani, keterampigerak,

keterampilan  berpikir kritis, keterampilan sosigdenalaran, stabilitas
emosional, tindakan moral, aspek pola hidup sehat gengenalan
lingkungan bersih melalui aktivitas jasmani, olaf@adan kesehatan terpilih
yang direncanakan secara sistematis dalam rangkacap& tujuan

pendidikan nasional. Secara khusus tujuan utamdigikan jasmani adalah
menghasilkan manusia yang sehat, cerdas, aktiplidiserta sportif dan
kemandirian yang tinggi. Mata pelajaran pendidikgasmani yang
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dilaksanakan disekolah merupakan salah satu progesng bertujan untuk
meningkatkan kesegarann siswa, dengan kesehatan baikdiharapkan
siswa dapat mencapai prestasi belajar yang optimal

Selain itu pendidikan sebagai suatu proses pembinaanusia yang
berlangsung seumur hidup, pendidikan jasmani, atghrdan kesehatan yang
diajarkan di sekolah memiliki peranan yang sangattipg, yaitu memberikan
kesempatan kepada peserta didik untuk terlibat slamg dalam berbagai
pengalaman belajar melalui aktivitas jasmani, @ghr dan kesehatan yang
terpilih dan dilakukan secara sistematis.

Adapun tujuan dari pendidikan jasmani menurut PERMENAS di

dalam DIRJEN Pendidikan Menengah Tahun 2008 adalah

(1) Mengembangkan keterampilan pengelolaan diri dalgaya pengembangan
dan pemeliharaan kebugaran jasmani serta pola tEdbat melalui berbagai
aktivitas jasmani dan olahraga yang terpilih.

(2) Meningkatkan pertumbuhan fisik dan pengembangakispgang lebih
baik.

(3) Meningkatkan kemampuan dan keterampilan gerak dasar

(4) Meletakkan landasan karakter moral yang kuat mielaternalisasi
nilai-nilai yang terkandung didalam pendidikan jasm olahraga dan
kesehatan.

(5) Mengembangkan sikap sportif, jujur, disiplin, badggung jawab,
kerjasama, percaya diri dan demokratis.

(6) Mengembangkan keterampilan untuk menjaga keselantitasendiri,
orang lain dan lingkungan.

(7) Memahami konsep aktivitas jasmani dan olahragangklingan yang
bersih sebagai informasi untuk mencapai pertumbufisik yang
sempurna, pola hidup sehat dan kebugaran, terasgila memiliki
sikap yang positif.

Keberhasilan pendidikan jasmani apabila dilaksamaétangan sistem
yang baik seperti dirumuskan AAHPERDAnjerican Alliance For Health,
Physical Education, Recreation, and Dancgjitu seorang yang terdidik
pendidikan jasmaninya, dan bagaimana jasmaninylaeitiungsi, badannya sehat

dan bugar, prestasi akademiknya meningkat, perkegamakonsep diri maksimal
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serta membantu dan meningkatkan keterampilan sgaiaPendidikan jasmani
merupakan pendidikan yang melibatkan proses inderaktara siswa dengan
lingkungan sekitar melalui aktivitas jasmani. ManuiSukintaka (2003:5) :
“Pendidikan jasmani merupakan proses interaksiranpeserta didik dengan
lingkungan melalui aktivitas jasmani yang dikeladacara sistematik untuk
menuju manusia Indonesia seutuhnya“. Jadi dengawikan pendidikan jasmani
merupakan pendidikan yang cakupannya sangat liamdmengembangkan
kemampuan fisik (kekuatan, daya tahan, kecepatdankikan, power, stamina,
kelincahan, reaksi, dan koordinasi) dan psikis ydifigukan untuk meningkatkan
sumber daya manusia.

Lebih lanjut didalam Kurikulum Berbasis KompeterBidang Studi
Pendidikan Jasmani memaparkan bahwa “Pendidikamal@a adalah proses
pendidikan yang memanfaatkan aktivitas jasmani ydirgncanakan secara
sistematik yang bertujuan untuk meningkatkan imtlivisecara organik,
neuromuskular, perseptual, kognitif dan emosion&éjalan dengan hal tersebut
SK Mendikbud 413/U/1987, bahwa :“Pendidikan jasmamerupakan bagian
integral dari pendidikan keseluruhan yang bertujuaeningkatkan individu
secara organik, neuromuskular, intelektual, dansemnal melalui aktivitas fisik."

Guru pendidikan jasmani harus memahami dengantbpi&n-tujuan apa
yang harus dicapai dengan pelajaran pendidikangasdengan merancang dan
melaksanakan berbagai macam aktivitas jasmani umekcapai tujuan-tujuan
tersebut. Para pakar pendidikan jasmani kurandn Isbpendapat bahwa tujuan-

tujuan pendidikan jasmani (Abdullah, 2003:21) adaebagai berikut :
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(1) Perkembangan organ-organ tubuh untuk meningkatkaahatan dan
kebugaran jasmani.

(2) Perkembangan neuromuskular.

(3) Perkembangan mental emosional.

(4) Perkembangan sosial.

(5) Perkembangan intelektual.

Sedangkan menurut Abdullah (2003:41) :*Pendidikasmani adalah
bagian integral dalam proses pendidikan anak seyéudengan media aktivitas
jasmani untuk mencapai tujuan-tujuannya. Selain mengenai pendidikan
jasmani Rusli Lutan (2001a:1) mengatakan sebag#diute “pendidikan jasmani
adalah proses pendidikan melalui aktivitas jasmaniuk mencapai tujuan
pendidikan®.

Pembinaan kebugaran jasmani harus terus dilakukataras
berkesinambungan tanpa terkecuali mulai anak SDR,SMhkan SMA. Hal ini
sangat penting karena berkaitan dengan masa depdn ketika dewasa. Di
lingkungan sekolah, olahraga dilakukan terutamaapadat jam pelajaran
pendidikan jasmani. Praktik pengajaran pendidikempani yang sistematis dan
terencana untuk meningkatkan mutu penyajian bajanselain dapat mencapai
tujuan pengajaran berupa peningkatan kemampuarsipasi dalam aktivitas
jasmani, juga dapat berpengaruh terhadap perkerabagmgosi, sosial, kognitif,
dan pengalaman spiritual. Pendidikan jasmani juganomgkinkan terjadinya
penemuan atlet-atlet berpotensi yang kemudian ddp@&mbangkan melalui
kegiatan ekstrakurikuler. Hal yang menjadi permatsamh adalah saat siswa
tersebut berprestasi di salah satu cabang olahnzajeg fasilitas harus diberikan
kepada mereka minimal menjamin mereka agar dapainglatkan kemampuan

ke tingkat yang lebih tinggi. Hal ini akan menintken peran siswa dalam
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aktivitas jasmani di sekolah-sekolah dan diharapk@mak orang tua tidak

melarang aktivitas jasmani anak-anaknya dalam tagiekstrakurikuler.

Pendidikan jasmani di SMP diadakan sekali dalam sahggu sebanyak

2 jam pelajaran. Sebagian siswa yang mengikuti rakstikuler olahraga

mendapat tambahan aktivitas berolahraga sebanysmpai 3 kali seminggu.

Satu pertemuan kurang lebih berdurasi 1 sampain? jdarsono (2010:3)

merumuskan beberapa hal mengenai pendidikan jasmani

1)

2)
3)

4)

5)

6)

Pendidikan jasmani adalah bagian integral dari rebluproses
pendidikan

Pendidikan jasmani adalah proses guna mengubdhkaenmanusia
Pendidikan jasmani adalah pendidikan yang menggumégik atau
tubuh sebagai alat untuk mencapai tujuan-tujuardigéan, atau
dengan perkataan lain, suatu pendidikan melaluvitdd-aktivitas
jasmaniah. Artinya, yang menggunakan jasmaniahajragbagai
media ¢ehicle)pendidikan.

Harus diberikan secara sadainténtionally), voluntary, dan
bertujuan untuk memperkembangkan aspek-aspek fisdntal,
emosional, dan sosial dari individu.

Menekankan penggunaan kumpulan otot-otot bebay f(nuscle
activitieg. Maksudnya adalah otot-otot besar yang biasandikan
untuk melakukan aktivitas-aktivitas melompat, lamelempar,
memanjat, bergulat, dsb. Hal ini adalah untuk metakan dengan
kumpulan otot-otot kecil yang biasa digunakan unaktivitas-
aktivitas seperti menulis, melukis, dan menggamharmasuk
mungkin dalam catur, bridge aero-modelling, dam-@am
Pendidikan jasmani adalah suatu pendidikan yandubengan
dengan pertumbuhan, perkembangan, dan penyesuaiamad
individu melalui suatu program yang sistematis diatihan-latihan
jasmaniah yang terpilih dan terorganisir dengak gana mencapai
tujuannya gutcomep

Sementara mengenai objektif atau tujuan pendidij@mani, Harsono

(2010:7-10) membaginya menjadi :

* Remote objectives
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Pendidikan jasmani dalam jangka panjang akan mampuk memberikan
sumbangan yang unik dan bermakna dalam mencapantuj
1. Kesehatanh(ealth)
2. Penggunaan waktu senggarejqure
3. Watak beradab, berakhlak, susighjcal charactey
* Intermediate objectives
Dari ketiga remote objectives dapat ditarik empajuan lagi yang bersifat
intermediateatau lebih dekat dari remote. Keemphjectivesni adalah :
1. Perkembangan organik
2. Perkembangan neuromuskular
3. Perkembangan interpretive
4. Perkembangan impulsif (sportsmanship)
* Immediate control objectives
Objektivesyang lebihimmediate yanglebih dekat ketimbang intermediate, dan yang
langsung dapat dikontrol atau dilihat/diawasi gl Keempat objektif tersebut
adalah :
1)Perkembangan fisikcéndition control)

2)Perkembangan melekditxéd control)
3)Kemudahan penyesuaian dad@ptive control)
4)Perkembangan pola, model, kebiasaan, sipagpgrn contro)

c.Kegiatan Ekstrakurikuler

Menurut kebutuhannya agar tercapai pembentukarktearaiswa-siswi, maka
kaitannya dengan penelitian yang akan dilakukaertligan peranan sekolah sebagai
penyedia kesempatan bagi siswa untuk turut besgzasi dalam olahraga maupun
bukan olahraga. Hal ini sejalan dengan Abdul Kg@i®03:57) yang menjelaskan
bahwa : “Guru pendidikan jasmani harus menambahyatkakan program pendidikan
jasmani untuk memperoleh pengalaman khusus danraga”. Oleh karena itu dari
penjelasan di atas erat kaitannya dengan ekstkalkeriolahraga yang ada di sekolah-
sekolah tingkat Sekolah Menengah Pertama. Sepasttiagurikuler futsal, bola basket,
badminton dan taekwondo. Oleh karena itu seoramg glahraga di sekolah harus

merencanakan program yang diberikan agar sesugadé®butuhan siswa.
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Di SMP dan SMA kegiatan ekstrakurikuler berkembad@n bertambah
macamnya. Banyak jenis kegiatan ekstrakurikulergydapat dipilih seperti Usaha
Kesehatan Sekolah, Kegiatan Seni, Patroli Keam&wskolah (PKS), Paskibra, KIR,
dan kegiatan olahraga. Para siswa pada umumnya ikogngalah satu kegiatan
ektrakurikuler tersebut, bahkan ada yang mengikaiberapa kegiatan sekaligus.
Kegiatan ekstrakurikuler dikoordinasikan oleh sakoldan dibimbing oleh guru
maupun tenaga pelatih yang dikelola sekolah.

Kegiatan ekstrakurikuler adalah bagian dari pehdidi Oleh karena itu maka
kebijakan mengenai kegiatan ekstrakurikuler merapalbagian dari kebijakan
departemen pendidikan nasional yang sebelum e@nmasi disebut Departemen
Pendidikan dan Kebudayaan. Kegiatan ekstrakurikdilekukan dengan berlandaskan
pada Surat Keputusan (SK) Menteri Pendidikan damuayaan (Mendikbud) Nomor:
0461/U/1964 dan Surat Keputusan (SK) Direktur Jeald@endidikan Dasar dan
Menengah (Dirjen Dikdasmen) Nomor : 226/C/Kep/0/A99alam Surat Keputusan itu
dinyatakan bahwa kegiatan ekstrakurikuler merupagalah satu jalur pembinaan
kesiswaan disamping jalur Organisasi Siswa IntrakoBéd (OSIS), latihan
kepemimpinan dan wawasan wiyatamandala. Berdasakkdna Surat Keputusan
tersebut ditegaskan pula bahwa kegiatan ekstrakariksebagai bagian dari
kebijaksanaan pendidikan secara menyeluruh yangpuoneyai tugas pokok :
Memperdalam dan memperluas pengetahuan siswa
Mengenal hubungan antara berbagai mata pelajaran

Menyalurkan bakat dan minat
Melengkapi upaya pembinaan manusia seutuhnygudiRbud, 1998).

PwnhE
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Kegiatan ekstrakurikuler memiliki tujuan agar sisd@apat memperdalam dan
memperluas pengetahuan, mengenai hubungan antdragber mata pelajaran,
menyalurkan bakat dan minat, serta melengkapi upa&yabinaan manusia seutuhnya
dalam arti :

Beriman dan bertagwa terhadap Tuhan Yang Maha Esa

Berbudi pekerti luhur

Memiliki pengetahuan dan keterampilan

Sehat jasmani dan rohani

Berkepribadian yang mantap dan mandiri

Memiliki rasa tanggung jawab kemasyarakatan darakgdaan Selain itu
tujuan ekstrakurikuler juga untuk lebih memantapgandidikan kepribadian
dan untuk lebih mengaitkan antara pengetahuan ydpgroleh dalam
program kurikulum dengan keadaan dan kebutuhan kumggan.
(Narmoatmojo, 2009:5)

o NP E

Dari uraian diatas, menggambarkan bahwa kegiatatradékirikuler mempunyai
tujuan mulia agar terbentuknya karakter bangsa ysegpai dengan norma-norma
Pancasila. Adapun tujuan pelaksanaan kegiatana&lsikuler di sekolah menurut
Direktorat Pendidikan Menengah Kejuruan (1987) gabberikut:

1. Kegiatan ekstrakurikuler harus meningkatkan kemampsiswa beraspek
kognitif, afektif dan psikomotor.

2. Mengembangkan bakat dan minat siswa dalam upaydipaam pribadi
menuju pembinaan manusia seutuhnya yang positif.

3. Dapat mengetahui, mengenal serta membedakan ahtdnangan satu
pelajaran dengan pelajaran lainnya.(Suryobroto7 2F2)

Ekstrakurikuler sebagai salah satu jalur pembin&asiswaan mempunyai
peranan utama sebagai berikut :

1. Memperdalam dan memperluas pengetahuan para sidaiam arti
memperkaya, mempertajam, serta memperbaiki pengeighara siswa yang
berkaitan dengan mata pelajaran sesuai dengarapndgrrikulum yang ada.

2. Melengkapi upaya pembinaan, pemantapan dan penkaentoilai-nilai
kepribadian para siswa.
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3. Membina serta meningkatkan bakat, minas dan kefglam dan hasil yang
diharapkan ialah untuk memacu anak ke arah kemampaadiri, percaya
diri dan kreatif. (Narmoatmojo, 2009:6).

a. Materi kegiatan ekstrakurikuler

Ada delapan (8) materi dan jenis kegiatan ekstialder sebagai berikut;

a) Kegiatan pembinaan ketakwaan terhadap Tuhan Yslapa Esa. jenis
kegiatannya adalah : (1) melaksanakan peribadatésuas dengan agamanya
masingmasing, (2) memperingati hari-hari besar @gaf8) membina kegiatan
toleransi antar umat beragama, (4) mengadakan |ganig bersifat keagamaan, (5)
menyelenggarakan kegiatan Beni yang bemafaskarakesam
b) Kegiatan pembinaan kehidupan berbangsa dan dseme Jenis
kegiatannya adalah : (1) melaksanakan upacara tepdes hari Senin, Berta
hari-hari besar nasional, (2) melaksanakan bakiako(3) melaksanakan lomba
karya tulis, (4) melaksanakan pertukaran pelajaargpropinsi, (5) menghayati
dan mampu menyanyikan lagu lagu nasional.
C) Kegiatan pembinaan Pendidikan Pendahuluan Bekgatd Jenis
kegiatannya adalah : (1) melaksanakan tata tegkwmlah, (2) melaksanakan
baris-berbaris, (3) mempelajari dan menghayatiragejgpejuangan bangsa, (4)
melaksanakan wisata siswa dan kelestarian lingkuslzan, (5) mempelajari dan
menghayati semangat perjuangn pars pahlawan bangsa.
d) Kegiatan pembinaan kepribadian dan budi pekahur Jenis kegiatannya
adalah : (1) melaksanakan Pedoman Penghayataneti@arRalan Pancasila, (2)
melaksanakan tata krama pergaulan, (3) menumbultkan meningkatkan
kesadaran rela berkorban dengan perbuatan amahef@ipgkatkan sikap hormat
siswa terhadap orangtua, guru, dan sesama tenfiagldingan masyarakat.
e) Kegiatan pembinaan berorganisasi, pendidikarilpdan kepemimpinan Jenis
kegiatannya adalah : (1) mengembangkan peran sisigen Organisasi Siswa
Intra Sekolah (OSIS), (2) melaksanakan latihan keppinan siswa, (3)
mengadakan forum diskusi ilmiah, (4) mengadakaniankamunikasi OSIS, (5)
mengorganisir suatu pementasan atau bazar.
f) Kegiatan pembinaan keterampilan dan kewirasveaistdenis kegiatannya
adalah : (1) meningkatkan keterampilan dalam meakgn sesuatu lebih
berguna, (2) meningkatkan keterampilan di bidamkmike elektronik, pertanian
dan peternakan, (3) meningkatkan usaha-usaha keidaa tangan, (4)
meningkatkan usaha koperasi sekolah, (5) meningkatpenyelenggaraan
perpustakaan sekolah
g)Kegiatan pembinaan kesegaran jasmani dan dagaikre
Jenis kegiatannya adalah : (1) meningkatkan usasehlatan sekolah, (2)
meningkatkan kesehatan mental, (3) menyelenggardiamin sehat, (4)
menyelenggarakan lomba berbagai macam olahragaiatieg pembinaan
persepsi, apersepsi dan kreasi seni. Jenis kegatalah : (1) meningkatkan
wawasan dan keterampilan siswa di bidang senim@)yelenggarakan sanggar
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belajar semacam seni, (3) meningkatkan daya cipta, 4) mementaskan,
memamerkan hasil berbagai cabang seni (Depdiki998: 5-10).

b. Visi dan Misi Kegiatan Ekstrakurikuler

Narmoatmojo (2009:14) menyatakan bahwa :

Visi dari kegiatan ekstrakurikuler adalah membamengembangan
peserta didik sesuai dengan kebutuhan, potensat,bdén minat mereka melalui
kegiatan yang secara khusus diselenggarakan oletlidie dan atau tenaga
kependidikan yang berkemampuan dan berkewenangakdiah/madrasah.

Misi dari kegiatan ekstrakurikuler adalah :

a) menyediakan sejumlah kegiatan yang dapat dipildh gleserta didik sesuai
dengan kebutuhan, potensi, bakat, dan minat mereka,

b) menyelenggarakan kegiatan yang memberikan kesempatgerta didik
mengespresikan diri secara bebas melalui kegiat@mdim dan atau
kelompok.

c. Fungsi Kegiatan Ekstrakurikuler

Fungsi dari kegiatan ekstrakurikuler adalah seblagakut :

a) Pengembangan yaitu fungsi kegiatan ekstrakurikuteuk mengembangkan
kemampuan dan kreativitas peserta didik sesuaiatepgtensi, bakat dan
minat mereka.

b) Sosial yaitu fungsi kegiatan ekstrakurikuler untukengembangkan
kemampuan dan rasa tanggung jawab sosial pesdiita di

c) Rekreatif yaitu fungsi kegiatan ekstrakurikuler wat mengembangkan
suasana rileks, mengembirakan dan menyenangkanpkagita didik yang
menunjang proses perkembangan.

d) Persiapan karir, yaitu fungsi kegiatan ekstrakdekwntuk mengembangkan
kesiapan karir peserta didik (Narmoatmojo, 2009:14)

d. Prinsip Kegiatan Ekstrakurikuler

Prinsip-prinsip yang terkandung dalam kegiatanrekstikuler adalah :

a) Individual, yaitu prinsip kegiatan ekstrakurikulang sesuai dengan potensi,
bakat dan minat peserta didik masing-masing.

b) Pilihan, yaitu prinsip kegiatan ekstrakurikuler gagesuai dengan keinginan
dan diikuti secara sukarela peserta didik.

c) Keterlibatan aktif, yaitu prinsip kegiatan ekstrekuler yang menuntut
keikutsertaan peserta didik secara penuh.
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d) Menyenangkan, yaitu prinsip kegiatan ekstrakurikidalam suasana yang
disukai dan mengembirakan peserta didik.

e) Etos kerja, yaitu prinsip kegiatan ekstrakurikulang membangun semangat
peserta didik untuk bekerja dengan baik dan bdrhasi

f) Kemanfaatan sosial, yaitu prinsip kegiatan ekstigler yang dilaksanakan
untuk kepentingan masyarakat (Narmoatmojo, 2009:15)

e. Jenis Kegiatan Ekstrakurikuler

Jenis-jenis kegiatan ekstrakurikuler yang popuierediara kita adalah :

a) Krida, meliputi Kepramukaan, Latihan Dasar Kepemimap Siswa (LDKS),
Palang Merah Remaja (PMR), Pasukan Pengibar Bendewnaaka
(PASKIBRAKA).

b) Karya limiah, meliputi Kegiatan limiah Remaja (KIRegiatan penguasaan
keilmuan dan kemampuan akademik, penelitian.

c) Latihan/lomba keberbakatan/prestasi, meliputi periz@igan bakat olah raga,
seni dan budaya, cinta alam, jumaistik, teaterg&e®an.

d) Seminar, lokakarya, dan pameran/bazar, denganasidbsintara lain Kkarir,
pendidikan, kesehatan, perlindungan HAM, keagamaseni budaya.
(Narmoatmojo, 2009:15)

f. Format Kegiatan

Kegiatan ekstrakurikuler dilakukan dalam formatafiet berikut :

a) Individual, yaitu format kegiatan ekstrakurikuleang diikuti peserta didik
secara perorangan.

b) Kelompok, yaitu format kegiatan ekstrakurikuler gatikuti oleh kelompok-
kelompok peserta didik.

c) Klasikal, yaitu format kegiatan ekstrakurikuler gawliikuti peserta didik
dalam satu kelas.

d) Gabungan, yaitu format kegiatan ekstrakurikulergyaiikuti peserta didik
antarkelas/antarsekolah/madraasah.

e) Lapangan, yaitu format kegiatan ekstrakurikuler gyatikuti seorang atau
sejumlah peserta didik melalui kegiatan di luarakeatau kegiatan lapangan
(Narmoatmojo, 2009:16).

g. Kegiatan Ekstrakurikuler di SMP Santa Maria

Kegiatan-kegiatan ekstrakurikuler yang diadakan S#WIP Santa Maria

Bandung secara garis besar dapat dibagi menjadiydita ekstrakurikuler olahraga
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dan ektrakurikuler bukan olahraga. Kegiatan ekin&kler olahraga terdiri dari :
bola basket, futsal, badminton, dan taekwondo. &teagi ekstrakurikuler bukan
olahraga terdiri dari : pramuka, paskibra, paduaaras fotografi, kuliner, teater,
modern danceganscience clubDalam penelitian ini subjek penelitian akan dibagi
menjadi dua kelompok, yaitu kelompok siswa-siswangyanengikuti kegiatan
ekstrakurikuler olahraga dan kelompok siswa-sisvemgy mengikuti kegiatan
ekstrakurikuler bukan olahraga. Kegiatan ekstr&kier olahraga diwakili oleh bola
basket, sementara kegiatan ekstrakurikuler bukamaga diwakili oleh Pramuka
Kegiatan ekstrakurikuler basket dipilih karena jamkiswa-siswa kelas VII
yang mengikuti bola basket cukup banyak (sekitaotEhg) dan diikuti oleh baik
siswa laki-laki maupun perempuan. Kegiatan ekstikuler olahraga yang lain
cenderung lebih sedikit pesertanya dan pada umurdiikati oleh siswa laki-laki.
Alasan selanjutnya adalah karena dalam kegiatatra&ksikuler basket penulis
dapat terlibat secara aktif menyusun dan melaksemakogram latihan. Kegiatan
ekstrakurikuler Pramuka dipilih karena kegiatan genderung memiliki sifat
kegiatan fisik yang ringan daripada kegiatan ekstiuler olahraga (bola basket).
Jumlah siswa-siswa kelas VII yang mengikuti kedegi&tan ekstrakurikuler ini
kurang lebih sama dengan jumlah siswa yang mengikagiatan ekstrakurikuler
bola basket (15 orang). Informasi yang jelas meaggarti, tujuan, hasil kegiatan
ekstrakurikuler yang diharapkan, peranan, dan htanbHambatan yang dihadapi
dalam pelaksanaan kegiatan ekstrakurikuler sangeatidkan agar program kegiatan
ekstrakurikuler dapat mencapai hasil yang baik. ilHggogram kegiatan

ekstrakurikuler yang baik akan mendukung prograntrakurikuler untuk
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mengembangkan nilai-nilai kepribadian. Kegiatan traksirikuler merupakan
kegiatan yang dilakukan oleh siswa sekolah di sag\Begiatan belajar mengajar
kegiatan intrakurikuler. Selain itu kegiatan eklstrékuler memiliki peran untuk
memfasilitasi siswa yang mempunyai hobi dan mengemkannya menjadi suatu
keterampilan yang bermanfaat. Sebagaimana permyaigmang dikutip dari

www.wordpress.com*‘Extracuriculer is hold after school. Usually, aftechool the

students go to their extracuriculer as soon as fbssThey do activities in their
extracuriculer. In extracuriculer, students alsoafe about leadership and
organization”. Artinya ekstrakurikuler diikuti oleh siswa setelkégiatan belajar di
sekolah. Biasanya, setelah sekolah siswa-siswigeesemungkin mengikuti
ekstrakurikuler sesuai dengan keinginannya. Dalatmalurikuler, siswa juga
belajar tentang kepemimpinan dan organisasi.

Departemen Pendidikan dan Kebudayaan juga membemnikausan tentang
apa yang dimaksud kegiatan ekstrakurikuler. Sur@pukusan Direktur Jenderal
Pendidikan Dasar dan Menengah (SK Dirjen DikdasmeNpmor
226/C/Kep/0/1992 yang menyatakan bahwa :

Ekstrakurikuler adalah kegiatan di luar jam pekjabiasa dan pada waktu libur
sekolah, yang dilakukan, baik di sekolah ataupumadisekolah, dengan tujuan
untuk memperdalam dan memperluas pengetahuan simsemgenal hubungan

antara berbagai pelajaran, menyalurkan bakat daatjrserta melengkapi upaya
pembinaan manusia seutuhnya.

Lampiran Surat Keputusan Menteri Pendidikan danudalgaan (SK Mendikbud)

Nomor: 060/U/1993, Nomor 061/U/1993 dan Nomor 080893 mengatakan bahwa:

Kegiatan ekstrakurikuler adalah kegiatan yang disgarakan di luar jam
pelajaran yang tercantum dalam susunan progranaisdengan keadaan dan
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kebutuhan sekolah. Kegiatan ekstrakurikuler berlypgiatan pengayaan dan
kegiatan perbaikan yang berkaitan dengan progratrkuiter.

Departemen Pendidikan Nasional pada kurikulum t&004 menyatakan :

Kegiatan ekstrakurikuler merupakan kegiatan pendo@a diluar kegiatan

intrakurikuler yang diselenggarakan secara kontekstiengan keadaan dan
kebutuhan lingkungan untuk memenuhi tuntutan pesapra kompetensi mata
pelajaran, pembentukan karakter bangsa, dan patargkecakapan hidup yang
alokasi waktunya diatur secara tersendiri berdasaplada kebutuhan dan kondisi
sekolah dan madrasah/ daerah. Kegiatan ekstrakerikiapat berupa kegiatan
pengayaan dan kegiatan perbaikan atau kunjungenk&tiempat-tempat tertentu
yang berkaitan dengan esensi materi pelajarannteft&egiatan kepramukaan,
perkoperasian, kewirausahaan, kesehatan sekolaliMddrasah, olahraga, dan
palang merah. ( Departemen Pendidikan Nasiona$:26.

Selain itu kegiatan ekstrakurikuler kecabangan ralgd juga memungkinkan
siswa untuk dapat meningkatkan minatnya terhadaju s«ecabangan olahraga, sehingga
pada akhirnya dapat meningkatkan motivasi dan gsestereka. Hal tersebut bukanlah
tanpa alasan, ini dikarenakan oleh fungsi kegiatatrakurikuler itu sendiri, seperti yang
diungkapkan didalam situs technolyl3 (Tn, 2009:3/@h)g diunduh pada tanggal 21
April 2011 :

a. Pengembangan, yaitu fungsi kegiatan ekstrakurikumtnk mengembangkan
kemampuan dan kreativitas peserta didik sesuaiatepgtensi, bakat dan
minat mereka.

b. Sosial, vyaitu fungsi kegiatan ekstrakurikuler untukengembangkan
kemampuan dan rasa tanggung jawab sosial pesdia di

c. Rekreatif, yaitu fungsi kegiatan ekstrakurikuler tukn mengembangkan
suasana rileks, menggembirakan dan menyenangkarpéseyta didik yang
menunjang proses perkembangan.

d. Persiapan karir, yaitu fungsi kegiatan ekstrakuekuntuk mengembangkan
kesiapan karir peserta didik.

Oleh karena itu penulis berpendapat bahwa banghjdsitif yang dapat diambil

dari kegiatan ekstrakurikuler yang diikuti oleh v&is baik kegiatan ekstrakurikuler
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olahraga maupun non olahraga diantaranya yaitugmbgngan kepribadian siswa baik
dari sisi akademis maupun non akademis, dan nikaips Oleh karena itu dengan

mengikuti ekstrakurikuler ini, siswa akan mendapatklokasi waktu belajar yang lebih
banyak, sehingga diharapkan siswa yang berperdindakam kegiatan ekstrakurikuler

ini akan lebih memahami dan menguasai cabang @ahkang dijadikan sebagai

ekstrakurikuler dan tambahan proses pembelajarginsisava tersebut. Adapun Sukarna
(2003:64) menjelaskan bahwa dalam pelajaran yamgukan untuk pertumbuhan fisik

harus dibuat :

a. Latihan yang diberikan setiap hari tidak terlaluetibkan.
b. Bekerja dan bermain sangat efisien dan cukup.
c. la mahir dalam berbagai aktivitas

Kemudian latihan untuk emosional , sosial, danaekteal adalah :

a. Latihan untuk melatih mental :
* Melepaskan ketegangan melalui berbagai latihan.
» Kecukupan, kegembiraan, dan keramahtamahan yamgmbdngkan
melalui aktivitas satu sama lain.
» Kesiapan mental dalam situasi keaktifan.
» Kepercayaan diri sendiri dan seluruh grup dalatu garmainan.
b. Dalam waktu terluang guru :
» Menguasai peraturan dan ketentuan-ketentuan.
» Benar ahli dalam berbagai kegiatan.
c. Kehidupan berdemokrasi
» Perasaan satu grup
» Rasa hormat terhadap kebenaran dan perasaan gupadép orang
lain.
e Sangat bertanggung jawab dan percaya pada dirrsend
» Percaya kepada hakim atau wasit dan keputusannya.

Di dalam dunia pendidikan di Indonesia, pendidikdan pembinaan
generasi muda telah ditetapkan di dalam Pembukaatandi-undang Dasar 1945
maupun di dalam Garis-garis Besar Haluan Negarg yanenegaskan bahwa

“Generasi muda yang di dalamnya termasuk para sédedah penerus cita-cita
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perjuangan bangsa dan sumber insani bagi pembamgas#&nal yang berdasarkan
Pancasila dan undang-undang dasar 1945”. Berdaspetayataan tersebut, maka
lingkungan pendidikan formal sangat penting daatstiis bagi upaya mewujudkan
tujuan tersebut, baik melalui proses belajar mergajaupun melalui kegiatan
kokurikuler dan ekstrakurikuler. Salah satu wad&mlpinaan siswa di sekolah
adalah kegiatan ekstrakurikuler. Adapun yang dimdksdengan kegiatan

ekstrakurikuler seperti yang ditulis dalam artigglvw.edugna.con?011) adalah :

"Extracurricular is that it is outside the curricuiin, or not a class. The only thing
on your inventory that would count as an extractutar activity would be the
volunteer work at the library, and single if it wa®t a class. Extracurricular
happenings are things like sports, music, theattups, etc.Artinya kegiatan
ekstrakurikuler adalah suatu kegiatan di sekolanat kurikulum, atau di luar jam
kelas. Siswa-siswi yang terdaftar di sekolah akarai secara akumulasi sebagai
kegiatan ekstrakurikuler sukarela seperti di peagkssan. Adapun yang termasuk
pada kegiatan ekstrakurikuler adalah olahraga, kntsater, klub, dll. Kegiatan-
kegiatan yang diadakan dalam program ekstrakurikdigasari atas tujuan dari
pada kurikulum sekolah. Melalui kegiatan ekstrakuler yang beragam siswa
dapat mengembangkan bakat, minat dan kemampua8epagaimana dijelaskan
didalam Buku Petunjuk Teknis Tata Cara BerorganBS&sva Depdikbud (1985: 1)
bahwa :
Kegiatan-kegiatan siswa di sekolah khususnya kagiat
ko/ekstrakurikuler merupakan kegiatan yang terkoasl terarah dan
terpadu dengan kegiatan lain di sekolah, guna mengnpencapaian

tujuan kurikulum. yang dimaksud dengan kegiatako@mdinasi di sini
adalah kegiatan yang dilaksanakan sesuai dengagrapmoyang telah
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ditentukan. Dalam pelaksanaannya kegiatan ekstkaker dibimbing
oleh guru, sehingga waktu pelaksanaan berjalanasebaik.

Kegiatan ini menjadi salah satu unsur penting dalamembangun
kepribadian murid. Seperti yang tersebut dalamatujpelaksanaan ekstrakurikuler
di sekolah menurut Direktorat Pendidikan Menengajukian tahun 1987 yang
dikutip oleh (Suryobroto, 1997:272) sebagai beriku

1. Kegiatan ekstrakurikuler harus meningkatkan kemanpisiswa
beraspek kognitif, afektif dan psikomotor.

2. Mengembangkan bakat dan minat siswa dalam upayéabipaam
pribadi menuju pembinaan manusia seutuhnya yangfpos

3. Dapat mengetahui, mengenal serta membedakan dmiasagan satu
pelajaran dengan pelajaran lainnya.

Dari ketiga tujuan di atas, maka siswa dituntutukntiapat mencapai
prestasi belajar di sekolah yang didukung oleh &eagi ekstrakurikuler olahraga
maupun non olahraga yang dapat dijadikan sebagaingg perolehan hasil
belajar siswa. Salah satu wadah pembinaan siswseldilah adalah kegiatan
ekstrakurikuler. Kegiatan-kegiatan yang diadakaardgprogram ekstrakurikuler
didasari atas tujuan dari pada kurikulum sekolaélalMi kegiatan ekstrakurikuler
yang beragam siswa dapat mengembangkan bakat, damakemampuannya.
Namun tidak hanya itu, ekstrakurikuler adalah sak#tu kegiatan untuk
meningkatkan kecerdasan seorang siswa, sebagaipemaparan dari Amal

(2005:378) yaitu :

Kegiatan ekstrakurikuler di sekolah ikut andilain menciptakan
tingkat kecerdasan yang tinggi. Kegiatan ini bukammasuk materi
pelajaran yang terpisah dari materi pelajaran j@nnbahwa dapat
dilaksanakan di sela-sela penyampaian materi patgjamengingat
kegiatan tersebut merupakan bagian penting daikldum sekolah”.
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Dari tujuan ekstrakurikuler di atas dapat diambdsiknpulan bahwa
ekstrakurikuler erat hubungannya dengan prestdajabesiswa. Melalui kegiatan
ekstrakurikuler siswa dapat bertambah wawasan mangeata pelajaran yang
erat kaitannya dengan pelajaran di ruang kelasbtssanya yang membimbing
siswa dalam mengikuti kegiatan ekstrakurikuler adajuru bidang studi yang
bersangkutan. Melalui kegiatan ekstrakurikuler jgijswa dapat menyalurkan
bakat, minat dan potensi yang dimiliki. Salah saitu kegiatan ekstrakurikuler
adalah keanekaragamannya, hamper semua minat réapgadigunakan sebagai
bagian dari kegiatan ekstrakurikuler. Hasil yangadai siswa setelah mengikuti
pelajaran ekstrakurikuler dan berdampak pada ha$djar di ruang kelas yaitu
pada mata pelajaran tertentu yang ada hubungaremgad ekstrakurikuler yaitu
mendapat nilai baik pada pelajaran tersebut. Bigs@mswa yang aktif dalam
kegiatan ekstrakurikuler akan terampil dalam beapigasi, mengelola,
memecahkan masalah sesuai karakteristik ekskul giageduti. Selain itu Rusli

Lutan (2002) mengatakan bahwa :

Hasil riview Bernett terhadap 60 hasil riset naatapkan kepercayaan
bahwa bermain bagi anak berdampak terhadap penarmgka&mampuan
memecahkan masalah, serta berdampak positif untekingkatan
kreativitas. Aktivitas jasmani memiliki peranan peg terhadap
perkembangan kognitif dan intelektual siswa melpkngalaman sekolah,
serta partisipasi dalam ekstrakurikuler sehinggaatiamengurangi angka
drop out siswa khususnya pada siswa yang bermasalah

Sedangkan menurut yang diunduh dari (Tn.2011:2) g&unkegiatan
ekstrakurikuler adalah sebagai berikut :

a. Pengembangan, yaitu fungsi kegiatan ekstra kunkuletuk
mengembangkan kemampuan dan kreativitas pesert skduai
dengan potensi, bakat dan minat mereka.

Bangbang Syamsudar, 2012
Universitas Pendidikan Indonesia | repository.upi.edu



40

b. Sosial, yaitu fungsi kegiatan ekstra kurikuler lkntmengembangkan
kemampuan dan rasa tanggung jawab sosial pesdiita di

c. Rekreatif, vyaitu fungsi kegiatan ekstra kurikuler ntuk
mengembangkan suasana rileks, mengembirakan dayensrgkan
bagi peserta didik yang menunjang proses perkenaipang

d. Persiapan Kkarir, yaitu fungsi kegiatan ekstra kuak untuk
mengembangkan kesiapan karir peserta didik.

Prinsip kegiatan ekstrakurikuler adalah:

a. Individual, yaitu prinsip kegiatan ekstra kurikulang sesuai dengan
potensi, bakat dan minat peserta didik masing-ngasin

b. Pilihan, yaitu prinsip kegiatan ekstra kurikulerngasesuai dengan
keinginan dan diikuti secara sukarela peserta didik

c. Keterlibatan aktif, yaitu prinsip kegiatan ekstrairikuler yang
menuntut keikutsertaan peserta didik secara penuh.

d. Menyenangkan, yaitu prinsip kegiatan ekstra kugkwalam suasana
yang disukai dan mengembirakan peserta didik.

e. Etos kerja, yaitu prinsip kegiatan ekstra kurikuy@ang membangun
semangat peserta didik untuk bekerja dengan bailbdehasil.

f. Kemanfaatan sosial, yaitu prinsip kegiatan ekstuasikller yang
dilaksanakan untuk kepentingan masyarakat.

Jenis kegiatan ekstrakurikuler antara lain :

a. Krida, meliputi Kepramukaan, Latihan Dasar Kepenimap Siswa
(LDKS), Palang Merah Remaja (PMR), Pasukan Penddeadera
Pusaka (PASKIBRAKA), PRAMUKA.

b. Karya llmiah, meliputi Kegiatan llmiah Remaja (KIRkegiatan
penguasaan keilmuan dan kemampuan akademik, pamelit

c. Latihan/lomba keberbakatan/prestasi, meliputi periggmgan bakat
olah raga, seni dan budaya, cinta alam, jurnaistédter, keagamaan.

d. Seminar, lokakarya, dan pameran/bazar, dengantasigbsintara lain
karir, pendidikan, kesehatan, perlindungan HAM, geaaaan, seni
budaya.

B. Intensitas L atihan

Ada anggapan di dalam masyarakat, pada khususrkgagigan guru dan
orang tua murid SMP Santa Maria yang mengatakamvdatiswa-siswa SMP
Santa Maria yang mengikuti ekstrakurikuler olahragasanya kurang baik

prestasi akademiknya. Latihan ekstrakurikuler @ghrdianggap membuat para
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siswa peserta mengalami kelelahan sehingga menigakasulitan untuk
mengulang pelajaran di rumah. Para orang tua manmagar intensitas dan
frekuensi latihan kegiatan ekstrakurikuler olahraggbaiknya dikurangi. Bila
permintaan ini dituruti maka ada kemungkinan latilmenjadi sia-sia. Harsono
menyatakan bahwa :

Perubahan-perubahan fisiologis dan psikologisgypositif hanyalah
mungkin apabila atlet dilatih atau berlatih melauiatu program latihan
yang intensif yang dilandaskan pada prinsip ovekrlo& mana kita secara
progresif menambahkan beban kerja, jumlah pengalangerakan
(repetition), serta kadar intensitas dari repetisisebut. (Harsono
1988:115).

Latihan yang kurang baik akan berakibat performegyarbaik tidak akan
dapat dicapai, sehingga prestasi tidak akan didapatain itu sebenarnya
frekuensi kegiatan olahraga siswa-siswa SMP SarddaMlalam satu minggu
tidak terlalu banyak. Semua siswa SMP Santa Maai@aya mendapat 2 x 45
menit pelajaran pendidikan jasmani dalam satu nun§gswa-siswa SMP Santa
Maria yang mengikuti pembelajaran ekstrakurikul&ahoaga akan melakukan
olahraga tambahan sebanyak 2 kali pertemuan elskaler (2 jam setiap
pertemuan) dengan intensitas yang bervariasi sestggram latihan. Cara
pengukuran intensitas latihan yang bisa dijadikeadoman adalah cara (Katch
dan Mc. Ardle:1983) dalam Harsono (1983:116). Saebbegrikut :

1. Intensitas latihan dapat diukur dengan menghitaegyut nadi
dengan rumus : Denyut Nadi Maksimal — Umur (tahudddi
seseorang yang berumur 20 tahun , DNM-nya = 22@Q0=
denyut/menit.

2. Takaran intensitas latihan :

a. Untuk olahraga prestasi : antara 80%-90% dari 20®6- sampai

dengan 180 denyut nadi/menit.
b. Untuk olahraga kesehatan : antara 70%-85% dari DNM.

Bangbang Syamsudar, 2012
Universitas Pendidikan Indonesia | repository.upi.edu



42

Selain itu menurut WHO dalam hasil penelitian tagtaktivitas fisik
yang dipublikasikan tahun 2009, mengatakan bahveapat beberapa hal yang
perlu diperhatikan dalam melakukan aktivitas fisiigar bermanfaat bagi
kesehatan, yaitu :

1. Frekuensi(Frequeng), lakukan secara teratur 3-5 kali seminggu.

2. Intensitas(Intensity) agar dapat meningkatkan daya tahan jantung
dan paru-paru diperlukan intensitas 60-80% dari ydennadi
maksimal, sedangkan untuk pembakaran lemak dapakuan
dengan intensitas yang lebih ringan (<60% Denyuti Méaksimal).
DNM =220-umur.

3. Waktu (Time) dimulai semampunya, kemudian ditambah secara
perolehan bertahap selama 30 menit.

4. Dari 3 macam aktivitas fisik yang dapat dilakukéakukan secara
bervariasi untuk meningkatkan kesehatan tubuh.

Oleh karena itu aktivitas fisik secara umum mashuim memenuhi pola
aktivitas fisik yang memenuhi standar kesehatandikarenakan aktivitas fisik
yang dilakukan masih belum melibutkan sebagian rbegat dan jumlah
pengeluaran energinya masih belum pada taraf #divuntuk kesehatan.
Sementara itu Giriwijoyo, (2007:48) mengemukakamiza.:

Untuk mendapatkan manfaat dari aktivitas fisik yatigpkukan, maka
aktivitas fisik tersebut harus pada tingkat aerppéitu mengaktifkan otot-otot :

1. Melibatkan sekitar 40% atau lebih.

. Dilakukan secara serentak dan simultan.

3. Dilakukan dengan intensitas adekuat (cukup) danasessia (nadi
mencapai 80%, apa yang disebut “daerah latihan®).

4. Dilakukan secara kontinu, dengan waktu adekuat ifnah 10
menit atau lebih).

Memang banyak hal yang dapat dilakukan didalam ay@ictingkat
aktivitas fisik yang adekuat. Namun selain itu, y@dnhal yang jharus diketahui

tentang olahraga untuk anak, oleh karena anak ngeinarbeda dengan orang

dewasa, khususnya pada anak terdapat lempeng petftam yang sangat rawan
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terhadap beban yang terlampau berat, di sampirgaityak pula penyakit infeksi
pada anak yang dapat diperberat oleh aktivitak yiahg tidak sesuai bagi anak.
Hal ini senada dengan pernyataan Watson (1992md@&aiwijoyo, 2003:iii),
sebagai berikut :

...karena anak memang berbeda dari orang dewassiiddya pada anak
terdapat lempeng pertumbuhan (epiphyse) yang mkaapgempat yang
paling rawan terhadap cedera. Berbagai penyakdé padk yang bersifat
infeksi maupun non infeksi dapat menjadi lebih betah olahraga yang
tidak sesuai bagi anak sehingga dapat memberikempala buruk bagi
anak untuk jangka panjang.

Oleh karena itu , maka aktivitas anak harus dipiéh disesuaikan dengan
usia serta pertumbuhan dan perkembangan anak ndiriseAbdul Kadir
(2003:45) mengemukakan bahwa : olahraga dalanakititritas fisik mencakup
lima kegiatan :

Kesehatan
Pendidikan Jasmani
Rekreasi

Sport
Tari

T o

Oleh karena itu aktivitas fisik yang penuh dengamangat, teratur serta
terus menerus sangat penting bagi ketebalan lapseendiar(joint cartilage),
memperkuat tendon serta pengikat tulang di daldmhifligament) Sehingga
tubuh mempunyai kualitas kesehatan yang lebih baik.

Beberapa pakar memaparkan mengenai pengertiamdeakaifitas fisik.
Antara lain menurut Carl J. Casperen dkk daRuoblic Health Report(1985
:126) menyatakan Selain itu (Bouchard & Stephard, 1994) dalam Malin
(2006:2) menyatakarfPhysical activity is most often defined in the texi of

energy expenditure as any bodily movement prodingedkeletal muscle that
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substantially increases energy expenditure over mésting level”. Artinya
aktivitas fisik seringkali didefinisikan dalam kekts pengeluaran energi dari
setiap gerak yang diproduksi oleh otot-otot skef@ing pada hakikatnya
meningkatkan pengeluaran energi melebihi tingkatlzat.

Hardman & Stemsel (2003:3) menjelaskan hal yangasamengenai
aktivitas fisik dan kebugaran jasmani bahwRhysical activities and physical
fitness have been linked with health and longesiitge ancient times”Artinya
adalah aktivitas fisik dan kebugaran jasmani bewhgbhn dengan kesehatan dan
umur panjang sejak jaman kuno. Sedangkan FathddallL896:12) menyatakan
bahwa, aktivitas fisik dibagi menjadi dua, aktigitlésik internal dan aktivitas
eksternal.“ Di dalam hal ini aktivitas internal taproses bekerjanya organ-organ
dalam tubuh saat istirahat sedangkan aktivitaseetait yaitu aktivitas yang
dilakukan oleh pergerakan anggota tubuh yang diakuseseorang selama dua
puluh empat jam serta banyak mengeluarkan enektivitas fisik dalam hal ini
adalah pergerakan anggota tubuh yang menyebabkegelparan tenaga yang
sangat penting bagi pemeliharaan fisik, mental, daalitas hidup sehat.
Pembinaan kebugaran jasmani harus terus dilaku&eara berkesinambungan
tanpa terkecuali mulai anak SD, SMP, bahkan SMAI iHasangat penting

karena berkaitan dengan masa depan anak ketikesdewa

Berikut ini, Agoes dan Poppy (2003:42) menguraikaangenai jenis
aktivitas fisik dengan kategori serta waktu danuségh pengeluaran energi

selama melakukan aktivitas fisik :
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Intensitas | Kegiatan yang dilakukan kkal/jam
Kerja
Ringan Membaca, menulis, makan, menonton [T8)-160

mendengarkan radio, merapikan tempat tidkrkal
mandi, berdandan, berjalan lambat, bermain katt3 jam
dan berbagai kegiatan yang dilakukan dengan
duduk tanpa menggerakan lengan.
Sedang Bermain dengan mendorong benda, benmiaid-240
pingpong, menyetrika, merawat tanamgk.kal
menjahit, mengetik, mencuci baju dengan tangdrt jam
menjemur pakaian, berjalan, kecepatan sedang,
dan kegiatan yang dikerjakan dengan berdiri/dudk
yang menggunakan lengan.
Berat Berjalan cepat, bermain dengan mengangkalahe2b0
berat, berlari, berenang, bermain tenis, naik turkal > 6
tangga, bersepeda, dansa, sepakbola, |@an
berkebun.

Selanjutnya Shawan ( 1997:1) mengemukakan bahha,1990s brought
a historic new perspective to exercises, fitnessl, ghysical activity by shifting
the focus from intensive vigorous exercises to aater range of health
exchanging physical activitiesArtinya tahun 1990 membawa perspektif sejarah
baru pada latihan, kebugaran, dan aktivitas jasmagialui fokus pergeseran
latihan yang lebih bertenaga pada suatu jangkaaag kbih luas dari perubahan
kesehatan aktivitas fisik. Namun perlu dipahamiaugengenai olahraga
kesehatan, di mana Giriwijoyo (2007:37) menyatdbkainwa “olahraga kesehatan
hanya merupakan salah satu saja dari berbagai khampaya pembinaan
kesehatan, tetapi merupakan satu-satunya cara umgankngkatkan kemampuan
fungsional jasmani (sehat jasmani) “. Agar penitgkakemampuan jasmani

tercapai dengan baik.
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Selain itu praktik yang sistematis dan terencanandamenentukan
program latihan maupun pengajaran pendidikan jasrkhasusnya aktivitas
jasmani dapat berdampak terhadap perkembangan ,esosgdl, kognitif, serta
pengalaman spiritual. Selain itu melalui pendidik@smani maka akan munculah
atlet-atlet berpotensi yang kemudian dapat dikemkeam melalui kegiatan
ekstrakurikuler. Yang menjadi permasalahan setslalva tersebut berprestasi
disalah satu cabang olahraga, maka fasilitas hdiosrikan kepada mereka
minimal menjamin mereka agar dapat melanjutkani &adenjang yang lebih
tinggi. Padahal dibalik itu semua pendidikan jasnmeadir didalam kurikulum
sekolah sebagaimana yang diungkapkan oleh Sar266@:79) bahwa “kegiatan
jasmani yang diselenggarakan untuk menjadi med@ kegiatan pendidikan
yang bertitik berat pada aspek rohani yang meliplath intelektual, moral dan
spiritual”. Aktivitas fisik erat kaitannya dengarrmalidikan, pendidikan menjadi
sebuah sarana yang sangat penting untuk meningkhtieditas seorang manusia.
Pendidikan yang berkualitas tinggi akan menghasilsamber Daya Manusia
(SDM) yang kualitasnya dapat dipertanggungjawab#fan produktif. Undang
Undang Sistem Pendidikan Nasional No.20 tahun 2@82® Il pasal 3
menyatakan bahwa :

Pendidikan ~nasional berfungsi mengembangkan kemampuaan

membentuk radaban bangsa yang bermartabat dalangkaran

mencerdaskan kehidupan bangsa, bertujuan untukiédngnya potensi
peserta didik agar manusia yang beriman dan beatdi@pada Tuhan

Yang Maha Esa, berakhlak mulia, sehat, berilmuapgakreatif, mandiri,
dan menjadi warga negara yang demokratis sertartggting jawab.
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Pendidikan akan membuat kepribadian, kecerdasarierakepilan
seseorang menjadi lebih baik, selain itu pendidikega memperluas wawasan
sehingga dapat meningkatkan dan mengembangkanspdienSubjek penelitian
ini adalah siswa-siswa SMP Santa Maria kelas VHgyderumur 11-13 tahun.
WHO (2010:7) merekomendasikan bahwa aktivitas fisdgi anak-anak dan
remaja (5-17 tahun) termasuk : bermain, melakukaimpinan, cabang-cabang
olahraga, transportasi, tugas-tugas rumah, rekrgasididikan jasmani, atau
latihan terencana dalam konteks keluarga, sekotdn aktivitas-aktivitas
masyarakat.

Di samping hal-hal di atas pembinaan kebugaran gasrharus terus
dilakukan secara berkesinambungan tanpa terkecoalai anak SD, SMP,
bahkan SMA. Hal ini sangat penting karena berkattangan masa depan anak
ketika dewasa. Hal tersebut sejalan dengan yangnulikakan oleh Harsono
(2002:12) : “Pendidikan, pembinaan, dan pengelo@ak diperiode ini (6-14
tahun) akan menentukan manusia bagaimana yangtakdouh dan berkembang
di kemudian hari. Periode umur ini juga merupakarigae yang sangat penting
dalam menentukan prestasi olahraga di kemudiah hari

Aktivitas jasmani (physical activity) merupakan suatu istilah yang
digunakan untuk kegiatan yang dilakukan oleh tubtdu jasmani. (Coackley,
2001:57) menyatakan bahwpeople in all cultures have engaged in physical
fitness activities and used human as a part of tli®al”. Pernyataan tersebut
menunjukkan bahwa aktivitas fisik telah berlangsdama semenjak jaman

dahulu, ketika peradaban manusia belum sepertramftaManusia sudak sejak
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lama berhubungan dengan aktivitas fisik bukan sajuk mempertahankan
kehidupannya, bahkan dalam ritual peribadatan. Kep¢2001:58) selanjutnya
menyatakan bahwa Physical activities were tied directly to the clesgje of
survival and the expression of religious belief8ktivitas fisik terkait langsung
dengan tantangan untuk mempertahankan dan ekspgyasia sebagai sebuah

kepercayaan. Lebih lanjut Coackley (2001:58) meakat bahwa :

...in early human history, there where no sports asdefine and play
them today. People used their physical ability swrvival. Physical
activities occasionally were included in commuratd religious rituals
but their purpose probably was to appease the Goaher than to
entertain or build character.

Artinya pada awal sejarah manusia, tidak ada sblahraga seperti yang
kita definisikan dan mainkan, dimana saat ini oramgnggunakan kemampuan
fisiknya untuk bertahan hidup. Aktivitas fisik a@ddénya dimasukan dalam ritual
komunitas kagamaan tetapi tujuan mereka mungkiim lebtuk Tuhan daripada
untuk hiburan atau membangun karakter. Aktivitaskfatau aktivitas jasmani,
kini telah dibangun sedemikian rupa sehingga bukanya aktivitas = rutin
peroarangan saja, melainkan telah banyak di bangemadi sebuah organisasi
formal dengan berbagai peraturan yang dibuat. Bepastama dari organisasi
permainan dunia mungkin muncul dengan kombinasatgan aktivitas fisik dan
ritual keagamaan. (Coackley, 2001:57).

Salah satu kualitas Sumber Daya Manusia yang digagkan dalam
institusi pendidikan adalah kebugaran jasmani. aalhal ini “Kebugaran
jasmani adalah keadaan kemampuan jasmani yang dapatesuaikan fungsi
alat-alat tubuhnya terhadap tugas jasmani tertélatvatau terhadap keadaan
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lingkungan yang harus diatasi dengan cara yangeefitanpa kelelahan yang
berlebihan dan telah pulih sempurna sebelum datagas yang sama pada esok
harinya”(Giriwijoyo, 2007: 23). Kebugaran jasmami dapat ditingkatkan
dengan melakukan pola hidup aktif. Salah satu g&tiwang dilakukan pelaku
pola hidup sehat adalah berolahraga. “Olahragaahds¢rangkaian gerak raga
yang teratur dan terencana yang dilakukan oranggatensadar untuk
meningkatkan kemampuan fungsionalnya“ (Giriwijoy2Q07:31). Pembinaan
kebugaran jasmani harus terus dilakukan secaraesisdmbungan tanpa
terkecuali mulai anak SD, SMP, bahkan SMA. Hal sangat penting karena
berkaitan dengan masa depan anak ketika dewasaetdabut sejalan dengan
sebagaimana yang dikemukakan oleh Harsono (2010:3)

“Melalui program pendidikan jasmani yang dirangalan diorganisasi
dengan baik Well-directed, anak-anak akan berkembang keterampilan
fisiknya, mentalnya, emosionalnya, kecerdasannyatasaspek-aspek
sosialnya. Demikian pula faktor-faktedaptivenya, judgement, insight,
dan pengertian serta kesadaran akan pentingnydabexga untuk bisa
dan terbiasa hidup sehat".

Tingkat kebugaran jasmani manusia dipengaruhi bhgfkungan seperti
halnya kegiatan ekstrakurikuler olahraga disetiakokh, yang tentunya akan
berpengaruh terhadap tingkat kebugaran jasmankek@nampilan dasar mereka,
sebagaimana yang dikemukakan oleh Rusli Lutan (8833 bahwa
“Perkembangan dan penguasaan keterampilan gerakymadmnya dipengaruhi
oleh kondisi lingkungan sosial budaya.” Di linglgam sekolah, olahraga

dilakukan terutama pada saat jam pelajaran perafidifasmani. Praktik

pengajaran pendidikan jasmani yang sistematis daren¢ana untuk
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meningkatkan mutu penyajian bahan ajar, selain tdapancapai tujuan
pengajaran berupa peningkatan kemampuan partisijgéesin aktivitas jasmani,
juga dapat berpengaruh terhadap perkembangan esuwsal, kognitif, dan
pengalaman spiritual. Pendidikan jasmani juga mekinkan terjadinya
penemuan atlet-atlet berpotensi yang kemudian ddp@mbangkan melalui
kegiatan ekstrakurikuler. Hal yang menjadi permetsah adalah saat siswa
tersebut berprestasi di salah satu cabang olahmaaen fasilitas harus diberikan
kepada mereka minimal menjamin mereka agar dapainglatkan kemampuan
ke tingkat yang lebih tinggi. Hal ini akan menintken peran siswa dalam
aktivitas jasmani di sekolah-sekolah dan diharapk@mak orang tua tidak
melarang aktivitas jasmani anak-anaknya dalam tagiaekstrakurikuler.
Aktivitas fisik atau aktivitas jasmani kini disgtianegara telah dibangun
sedemikian rupa sehingga bukan hanya aktivitasy reija, melainkan telah
banyak dibangun menjadi suatu organisasi formajj@eterbagai peraturan yang
dibuat. Selain itu aktivitas fisik menurut sebagkatangan merupakan suatu hal
yang tidak dapat dipisahkan dari sebuah keyakisabagaimana (Coackley,
2001:5) menyatakan bahwa : “Bentuk pertama darusgsi permainan didunia
muncul dari kombinasi tantangan aktivitas fisik deanal keagamaan”. Selain itu
aktivitas fisik yang dilakukan seseorang akan ndinggkuran untuk mengukur
kemampuan fisik seseorang, hal ini senada dengaragesran di dalam artikel

(www.fitnessforlife.com 2011) sebagai berikut "Activitygram is a computer

software program that enables students to record aronitor their physical

activity levels and patterns. The process of moinmgoyour own fitness levels
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helps you become aware of your physical actiatel’. Diagram aktivitas fisik
adalah perangkat lunak komputer yang memungkinisaavasuntuk merekam dan
memonitor tingkat pola aktivitas. Proses monitortimggkat kebugaran jasmani
yang dimiliki membantu anda untuk peduli terhad&pvdas fisik. Kemudian
Malina dkk, (2001:151) menjelaskan mengenai alds/ftsik bahwa :

The dose or volume of physical activity can ladcalated from the
frequency, duration (time), intensity and type dfiygical activity.
Although physical activity is often evaluated inrmes of energy
expenditure, it can be seen as a biocultural behawnergy is expended
in active behaviours than occur in different foramsl cultural contexts.
Artinya dosis atau volume aktivitas fisik dapat itlihg dari, durasi

intensitas frekuensi (waktu), dan jenis aktivitaskf Walaupun aktivitas fisik
sering dievaluasi dalam hal pengeluaran energiatddpihat sebagai perilaku
secara alami: energi yang dikeluarkan dalam perikaktif dapat terjadi dalam
berbagai bentuk dan konteks budaya.Sebagian bddavitas fisik harian
sebaiknya berbentuk aktivitas aerobik. Aktivitashatas fisik yang cukup berat
sebaiknya tergabung dengan aktivitas-aktivitas yaegguatkan otot dan tulang,
paling tidak 3 kali seminggu. Aktivitas fisik adhlgergerakan anggota tubuh
yang menyebabkan pengeluarn tenaga yang sangahgdiagi pemeliharaan
kesehatan fisik dan mental, ser ta mempertahankalitds hidup agar tetap sehat
dan bugar sepanjang hari. Menurut Harsono (1983:15 Apabila kita
mempunyai kondisi fisik yang baik, maka :

1. Akan ada peningkatan dalam kemampuan sistem ssikiderja

jantung. Akan ada peningkatan dalam kekuatan, kétan,

stamina, kecepatan, dan lain-lain komponen koffidikikita.
2. Akan ada ekonomi gerak yang lebih baik pada wakibdn.
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3. Akan ada pemulihan yang lebih cepat dalam orgaarorgibuh
setelah latihan.

4. Akan ada respon yang cepat dari organism tubuh &gabila
sewaktu-waktu respons demikian diperlukan.

Adapun macam-macam bentuk latihan kondisi fisik mnenHarsono (1988:155)

diantaranya adalah ;

a. Daya tahan.
“Daya tahan adalah keadaan atau kondisi tubuh yaengpu untuk bekerja
untuk waktu yang lama, tanpa mengalami kelelahary yeerlebihan setelah
menyelesaikan perkerjaan tersebut”.

b. Stamina
“Stamina adalah tingkatan daya tahan yang lebiggtiderajatnya daripada
endurance. Oleh karena itu sebelum berlatih urttukisa,atlet harus terlebih
dahulu memiliki suatu tingkatan endurance tertettarja stamina adalah
kerja pada tingkat anaerobik, di mana suplai geEmasukan oksigen tidak
cukup untuk meladeni kebutuhan pekerjaan yang ukiak oleh otot”(
Harsono:159:1988).

c. Kelentukan (Flexibility)
“Jadi fleksibilitas adalah kemampuan untuk melakugarakan dalam ruang
gerak sendi. Kecuali oleh ruang gerak sendi, kelanmt juga ditentukan oleh
elastis tidaknya otot-otot, tendon, dan ligamen&r@®no:1988:163).

d. Kekuatan (Strength)
“ Strength adalah kemampuan otot untuk membangkitkgangan terhadap
sesuatu tahanan”(Harsono:1988:177).

e. Power
“Power adalah kemampuan otot untuk mengarahkan atekumaksimal
dalam waktu yang sangat cepat”(Harsono:1988:200).

f. Kecepatan (Speed)
“ Kecepatan adalah kemampuan untuk melakukan gemgdéeakan yang
sejenis secara berturut-turut dalam waktu yaninglkst-singkatnya, atau
kemampuan untuk menempuh suatu jarak dalam wakhg yeesingkat-
singkatnya”(Harsono:1988:216).
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C. Kebugaran Jasmani dan Karakteristik Peserta Didik

1. Komponen Kebugaran Jasmani

Para ahli telah memberi batasan mengenai kebugmsarani, tetapi apabila kita
simak lebih jauh batasan tersebut mempunyai defysing relatif sama. Diantaranya
adalah batasan kebugaran jasmani menurut MoelockTgEkronegoro (1987:2) yaitu
"kesanggupan dan kemampuan tubuh dalam melakuayepuaian (adaptasi) terhadap
pembebanan fisik yang diberikan kepadanya (dajakemg dilakukan sehari-hari) tanpa
menimbulkan kelelahan yang berlebihan.”"Adapun manuGiriwijoyo (2004:22)
mengemukakan mengenai kebugaran jasmani sebagdaitber

Kebugaran jasmani sesungguhnya adalah derajat detehis tertentu
yang dapat menanggulangi tuntutan jasmani dalanaks@hakan tugas sehari-
hari dengan selalu masih mempunyai cadangan kenamtidak Ilelah
berlebihan) untuk melakukan kegiatan fisik eksgdastelah pulih kembali esok
harinya menjelang tugas sehari-harinya lagi.

Hal yang sama dikemukakan oleh Sinniag al(1971:268) sebagai berikut
"Physical fitness maybe defined as the degree obiiy execute a specific physical
task under specific ambient conditions”.

Seperti yang telah dikemukakan di atas, derajatudg@tan jasmani pada
hakikatnya adalah derajat sehat dinamis yang dik&nl (yang sesuai) dengan kebutuhan
untuk melakukan sesuatu tugas fisik. Apabila manusigin mempunyai tingkat
kebugaran jasmani yang baik, maka latihan rutialditt melakukan aktivitas fisik yang
sesuai dengan kebutuhan mutlak dilakukan. Karengate aktivitas fisik yang teratur,
maka komponen-komponen dasar kebugaran jasmanit degglungsi dengan baik.

Secara fisiologis tubuh dibagi kedalam 3 kelompo&rjk atau sistema kerja
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(ergosistema), yaitu : 1).Sistema kerja primeiSi8jema kerja sekunder, 3)Sistema kerja
tersier. Untuk dapat memahami arti kebugaran jagnpaarlu ditelusuri kembali dari
istilah asalnya. Secara harfiah gtiysical fitnessalah kecocokan fisik atau kesesuaian
jasmani. Dengan demikian kebugaran jasmani ialalodakan keadaan fisik terhadap
tugas yang harus dilaksanakan, atau dengan kataumdilk dapat melaksanakan tugas
fisik tertentu dengan hasil yang baik diperlukaaray-syarat tertentu yang sesuai dengan
sifat tugas itu (Giriwijoyo, 2007:44). Selain itmenurut Rusli Lutan (2001:8)
mengatakan bahwa “kebugaran jasmani terbagi degéatyaitu komponen-komponen
yang berkaitan dengan performa. Karena itu dalansdg ini dikenal istilah kebugaran
yang berkaitan dengan kesehatan dan kebugaranbgakaitan dengan performa, seperti

yang tertera pada gambar berikut :

Kebugaran

/ Kebugaran jasmani \ / Kebugaran jasmani\
(Terkait dengan (Terkait dengan
kesehatan) performa)

e Kekuatan otot

e Daya tahan otot

e Daya tahan aerobik
*  Fleksibilitas

¢ Koordinasi
e Keseimbangan
e Kecepatan
¢ Kelincahan

K / k e Kekuatan /

Gambar.2.1
Klasifikasi Kebugaran Jasmani (Rusli Lutan : 2008)

Komponen-komponen kebugaran jasmani terkait kearhsfatnya lebih umum

karena berlaku untuk setiap orang yang menginginkimlupnya sehat, sedangkan
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kebugaran terkait dengan performa lebih spesifik flangsional dalam arti mengacu
pada sasaran aktivitas. Sedangkan Maksum (200m&8pgemukakan lima komponen
fisik kebugaran jasmani vyaitu : “lyespiratory enduranceyaitu daya tahan
kardiovaskular, 2luscular enduranceyaitu daya tahan otot, trength musclegaitu
kekuatan otot, 4)Muscular speedyaitu kecepatan otot dalam berkontraksi, 5)
Fleksibilitas yaitu kelentukan”. Sedangkan menuBatmpa (1983) dalam (Maksum
2007:53) mengemukakan bahwa :"Kemampuan fisik tiemdiari sepuluh komponen
biomotorik, yaitu : 1. Strength, 2. Endurance yataydiri dari cardiorespiratory
endurance dan muscle endurance, 3. Explosive powerSpeed, 5. Flexibility,

6. Accuracy, 7. Reaction, 8. Agility, 9. Balanc®, Coordination”.

Selain itu Tabrani (1993:40) mengemukakan bahwagydimaksud dengan
kebugaran fisik adalah :
a. Kondisi tubuh secara keseluruhan segar dan sehat.
b. Organ-organ tubuh, khususnya alat-alat indera twidat dan berfungsi
secara normal dan optimal.

c. Terhindar dari gangguan kesehatan dan penyakit.

Kemudian yang dimaksud dengan kebugaran mentaBpiigntaranya adalah :

a. Kondisi afeksi secara umum normal, tidak dihinggegsa cemas dan
frustasi berkepanjangan, hubungan sosial dalanmakgdy di sekolah dan
anggota kelompok, tidak dihinggapi rasa bersalah.

b. Fungsi-fungsi psikis seperti perhatian, minat, wadi, penginderaan,

persepsi bekerja optimal.
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2. Karakteristik Peserta Didik

Untuk mengembangkan pembelajaran yang efektif, geeandidikan jasmani
harus memahami dan memperhatikan karakteristik lddoutuhan siswa. Dengan
memahami karakteristik perkembangan siswa, gurum akampu membantu siswa
belajar secara efektif. Selama di SMP, seluruh lagpkembangan manusia —
psikomotor, kognitif, dan afektif- mengalami perbba yang luar biasa. Siswa SMP
mengalami masa remaja, satu periode perkembanbagaidransisi dari masa anak-
anak menuju masa dewasa. Masa remaja dan perubaran menyertainya
merupakan fenomena yang harus dihadapi guru. Rinperkembangan aspek
psikomotor, kognitif, dan afektif disajikan sebagatrikut.

a. Perkembangan Aspek Psikomotor

Menurut Bloom (yang dikutip oleh Arma Abdoellahndagusmanaji, 1994)
aspek psikomotor menyangkut jasmani, keterampilatonk yang mengintegrasikan
secara harmonis sistem syaraf dan otot-otot. Lédmjut, Wuest dan Lombardo
(1994) menyatakan bahwa perkembangan aspek psikoreswa SMP ditandai
dengan perubahan jasmani dan fisiologis secareblaga. Salah satu perubahan luar
biasa yang dialami siswa adalah pertumbuhan tibggan dan berat badan. Siswa
mengalami akselerasi kecepatan proses pertumbyhag,biasanya disebut dengan
pertumbuhan cepafgiowth spurt). Perubahan tinggi badan akan diikuti dengan
perubahan cepat dalam berat badan. Perubahan badsn menggambarkan
perubahan ukuran tulang, otot, dan organ tubuh, jdga proporsi lemak tubuh.
Tulang rangka gkele} mengalami perubahan. Saat tumbuh tambah matalaggt

bertambah keras. Proporsi tubuh mengalami pertuarbuBagian tubuh mengalami
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pertumbuhan dan pematangan pada kecepatan yangdherRemaja biasanya
mengalami perbedaan proporsi tangan dan lengan, dak tungkai, kepala dan
badan, sehingga proporsi antar anggota tubuh ketidak sempurna. Kekuatan otot
meningkat selaras dengan pertumbuhan individu. ngani adiposa (lemak)
mengalami perubahan variasi jumlah dan distribkiendisi ini akan menyebabkan
remaja mengeluh bahwa tubuhnya terlalu gemuk.

Perubahan lain yang dialami siswa SMP adalah pabettin pematangan
seksual. Perubahan jasmani yang cepat dan berdgamnegenyebabkan kecemasan
bagi sebagian siswa. Selain sistem otot rangkaetmoduksi, perubahan terjadi pada
sistem fisiologis, seperti perubahan ukuran daatgantung-paru, perubahan sistem
syaraf dan percenaan. Perubahan penting lainnyahagarkembangan keterampilan
motorik. Kinerja motorik siswa mengalami penghatus&iswa diarahkan untuk
mengalami pencapaian dan penghalusan keterampiasu& cabang olahraga. Hal
lain yang perlu diperhatikan adalah kebugaran jasms&swa. Kebugaran terkait
dengan kesehatan, seperti kekuatan dan daya tabardaya tahan kardiorespirasi,
fleksibilitas, dam komposisi tubuh perlu mendapatgarhatian.

b. Perkembangan Aspek Kognitif

Menurut Bloom dan Krathwohl (Arma Abdoellah dan Aganaji, 1994)
menyatakan bahwa aspek kognitif meliputi fungselgittual, seperti pemahaman,
pengetahuan, dan keterampilan berpikir. Untuk siSV#, perkembangan kognitif
utama yang dialami adalah operasional formal yeRémampuan berpikir abstrak
dengan menggunakan simbol-simbol tertentu. Mendugst dan Lombardo (1994)

perkembangan kognitif yang terjadi pada siswa SM#iputi peningkatan fungsi
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intelektual, kapabilitas memori dan bahasa, dan ikeEn konseptual.
Perkembangan kematangan intelektual sangat besvadian variabilitasnya perlu
mendapatkan perhatian guru saat merencanakanrpalalemori remaja ekuivalen
dengan memori orang dewasa dalam hal kemampuak orgoyerap, memproses,
dan mengungkapkan informasi. Siswa mampu berkorasentebih lama, dan
mampu mengingat lebih lama apa yang dilihat darerdjdr. Siswa mengalami
peningkatan kemampuan mengekpresikan diri. Kemampaebahasa menjadi lebih
baik dan canggih, perbendaharaan kata lebih bankakka remaja mencapai
kematangan, mereka akan memiliki kemampuan untukyosein alasan rasional,
menerapkan informasi, mengimplementasikan pengatatdan menganalisa situasi
secara kritis. Karenanya, kemampuan memecahkanahatan membuat keputusan
akan meningkat.

c. Perkembangan Aspek Afektif

Menurut Bloom dan Krathwohl (Arma Abdoellah dan Aqanaji, 1994)
ranah afektif menyangkut perasaan, moral, dan enReikembangan afektif
siswa SMP menurut Wuest dan Lomabardo (1994) mepcagdtoses belajar
perilaku yang layak pada budaya tertentu, sepagaimmana cara berinteraksi
dengan orang lain, disebut sosialisasi. Sebagiaarbgosialisasi berlangsung
lewat pemodelan dan peniruan perilaku orang laithakP yang sangat
berpengaruh dalam proses sosialisasi remaja aklalaarga, sekolah, dan teman
sebaya. Pihak yang sangat berpengaruh dari ketigaagi remaja adalah teman
sebaya. Siswa mengalami kondisi egosentris, yaitundisi yang hanya

mementingkan pendapatnya sendiri dan mengabaikadapgan orang lain.
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Remaja banyak menghabiskan waktu untuk memikirkamampilan, tindakan
dan perasaan, perhatian, dan penampilan dan tinddkasendiri. Siswa SMP
mengalami perubahan persepsi diri selaras dengamgkatan kemampuan
kognitif. Persepsi diri akan berkaitan dengan pmsiseatas kemampuan dan
keyakinan yang kuat bahwa ia mampu mengerjakaragessehingga timbul rasa
percaya diri. Selain itu, guru perlu memberikanbbgai kesempatan agar siswa
mengalami keberhasilan dalam melakukan berbagasiisghingga kepuasan diri
siswa akan tumbuh. Kepuasan diri mengalami perkegdrayang pesat selama
masa remaja. Secara emosional, siswa SMP mengpéanmgkatan rentang dan
intensitas emosinya. Remaja belajar untuk menganhgsi, dengan cara mampu
mengekspresikan emosi dan mengetahui waktu danateygng tepat untuk
mengekspresikannya. Siswa belajar memformulasikstens nilai yang akan
dianutnya, sikap terhadap sesuatu. Siswa menggbaosies untuk mencapai

tingkat pemahaman norma dan moral yang lebih baik.

D. Hasil Belgjar

Perubahan perilaku yang akan dialami oleh pesedik cherupakan sesuatu hal
yang relatif sulit, seperti yang dikemukakan Rusiian (1988:106) sebagai berikut :

Barangkali dapat dikatakan, salah satu persoalag galing rumit dalam
proses belajar keterampilan motorik adalah tenpergyggambaran perkembangan
hasil belajar dan kecermatan dalam hal penafsiaanmersoalan tersebut,
agaknya telah menjadi masalah umum, baik di kalanmgaa pemula maupun
atlet-atlet yang sudah mencapai prestasi tinggi.

Untuk melihat adanya perkembangan kemajuan atawrkeman kemampuan

gerak seseorang setelah proses pembelajaran,eagambarkan dalam suatu grafik yang
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disebut kurva belajar. Mengenai kurva belajar Rusltan (1988:119) berpendapat
sebagai berikut :

Kurva belajar atau sering disebut kurva penampdenak ialah grafik yang
melukiskan perkembangan dari rangkaian penampiseocsang dalam suatu periode
waktu usaha untuk mencoba melaksanakan tugas daraka belajar mengandung nilai
praktis untuk memahami gejala belajar. Bentuk undann kurva belajar ialah :

1). Tahap awal ditandai dengan kemajuan pesatikiertdalam garis menanjak,

2). Fase Plateu, kemajuan lamban atau mendatakamadiiikuti oleh irama

kemajuan tak menentu, naik turun : dan 3) Tahapnean yang terlukis pada

garis menurun. Kurva belajar itu sendiri dipengarolleh kepekaan ekor dari
(kriteria yang dipakai untuk menjabarkan kemampaeseorang).

Hasil belajar ditandai dengan terjadinya perubapenlaku yang diperoleh
melalui proses belajar mengajar. Hasil yang dicgimva tentunya tidak akan sama
antara satu siswa dengan siswa lainnya, ada siamg lyisa cepat meningkat dan ada
yang peningkatannya lambat serta ada yang pregaéabaik, sedang, dan ada pula yang
kurang baik. Seorang guru perlu mengetahui apadtpssiswa mengalami peningkatan
prestasi atau tidak, dan seberapa tinggi tingkestpsi yang dicapai oleh setiap siswa
pada akhir berlangsungnya suatu program pengajdangenai kurva hasil belajar,
Magill (1985-46) memberikan gambaran, ada empat kijrva performa belajar sebagai

berikut :
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Linear Negatively Accelerated
7 2.5
6 / ,
5 - / N\
4 / 1.5
3 / L/
2 v /
1 // 0.5
0 0
Ogive or s shaped Positively Accelerated
1.4 3.5
1.2 AN 3
1 / \ 2.5 /
0.8 / \ 2 /
0.6 / 15 /
0.4 \\J/ 1 /
0.2 0.5 /
0 0
Gambar 2.3

Tipe kurva performa belajar (Magil:1985:46)

Kurva diatas menunjukkan, bahwa pada kurva perfolimgar, terjadi suatu
peningkatan hasil belajar yang konstan atau stablbi dari awal hingga akhir. Pada
kurva akselerasi, terjadi peningkatan hasil yangsitz¢ negatif, karena performa
peningkatan hasil belajar ditunjukkan sangat cqaata tahap awal, kemudian diikuti
dengan kemandegan performa atau plateu, selanjdiakairi dengan penurunan hasil
belajar.

Pada kurva akselerasi positif, terjadi peningkgtenforma hasil belajar yang

pada awalnya cukup lambat, dan kemudian secardilbdaerjadi peningkatan performa.
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Sedangkan pada kurva performa bentuk S, terjadiu d«enbinasi atau gabungan antara
kurva akselerasi negatif dengan kurva akselerasitifjoyaitu pada awalnya terjadi
peningkatan performa yang lambat, kemudian diildatigan peningkatan performa yang
tinggi dalam waktu relatif singkat,selanjutnya aelij suatu plateu atau kemandegan
performa. Sunarto di dalam artikelnya (tn, 201Rtda yang mempengaruhi prestasi
belajar antara lain :

1. Faktor intern

Faktor intern adalah faktor yang timbul dari daldim individu itu sendiri. Adapun
yang dapat digolongkan ke dalam faktor intern y&iggedersan/intelegensi, bakat, minat
dan motivasi.

a. Kecerdasan menurut Kartono (1995:1) adalah : tBaktu aspek penting, dan
sangat menentukan berhasil tidaknya studi seseordal@u seorang murid
mempunyai tingkat kecerdasan normal atau di atasalanaka secara potensi ia
dapat mencapai prestasi yang tinggi.”

b. Bakat, mengenai bakat Kartono (1995:2) menyatakahwh “bakat adalah
potensi atau kemampuan kalau diberikan kesempatdnk udikembangkan

melalui belajar akan menjadi kecakapan yang kemampindividu untuk
melakukan tugas tanpa banyak bergantung pada peagkdikan dan latihan.”

c. Sardiman (1992:76) mengemukakan pengertian midatah “Suatu kondisi
yang terjadi apabila seseorang melihat ciri-ciduaarti sementara situasi yang
dihubungkan dengan keinginan-keinginan atau kelaumtdfebutuhannya sendiri.”
Berdasarkan pendapat di atas, jelaslah bahwa rmesatr pengaruhnya terhadap
belajar atau kegiatan. Bahkan pelajaran yang nlemainat siswa lebih mudah
dipelajari dan disimpan karena minat menambah kagisbelajar. Untuk
menambah minat seorang siswa di dalam menerimgapiadi sekolah siswa
diharapkan dapat mengembangkan minat untuk melakykasendiri. Minat
belajar yang telah dimiliki siswa merupakan salalusfaktor yang dapat

Bangbang Syamsudar, 2012
Universitas Pendidikan Indonesia | repository.upi.edu



63

mempengaruhi hasil belajarnya. Apabila seseorangpuayai minat yang tinggi
terhadap sesuatu hal maka akan terus berusaha mnaiakukan sehingga apa
yang diinginkannya dapat tercapai sesuai dengargk®innya.

d. Sardiman (1992:77) mengatakan bahwa “motivasi adalanggerakkan siswa
untuk melakukan sesuatu atau ingin melakukan sgsuatDalam
perkembangannya motivasi dapat dibedakan menjadinthcam motivasi yaitu
(@) motivasi instrinsik dan (b) motivasi ekstrinsikMotivasi instrinsik
dimaksudkan dengan motivasi yang bersumber daandaliri seseorang yang
atas dasarnya kesadaran sendiri untuk melakukamatsepekerjaan belajar.
Sedangkan motivasi ekstrinsik dimaksudkan dengaivasy yang datangnya dari
luar diri seseorang siswa yang menyebabkan sisssaliet melakukan kegiatan

belajar.

2. Faktor Ekstern

Faktor ekstern adalah yang dapat mempengaruhiagrdstlajar yang sifatnya di
luar diri siswa, yaitu beberapa pengalaman-pengalamkeadaan keluarga,
lingkungan sekitarnya dan sebagainya. Menurut Sian{995:60) faktor ekstern
yang dapat mempengaruhi belajar adalah keadaarargel keadaan sekolah,
keadaan lingkungan masyarakat.

a. Keadaan keluarga

Menurut Kartono (1995:4).  “Keluarga merupakan liaggan
pendidikan yang pertama, karena dalam keluargahindnak pertama-tama
mendapatkan pendidikan dan bimbingan, sedangkas tuama dalam keluarga

bagi pendidikan anakialah sebagai peletak dasar framdidikan akhlak dan
pandangan hidup keagamaan.”
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b. Keadaan sekolah

Menurut Kartono (1995:6) : “guru dituntut untuk mgeliasai bahan
pelajaran yang akan diajarkan, dan memiliki tingkaku yang tepat dalam
mengajar’. Oleh sebab itu, guru harus dituntut kmienguasai bahan pelajaran
yang disajikan, dan memiliki metode yang tepaaatamengajar.

c. Lingkungan masyarakat.

Dalam hal ini Kartono (1995:5) berpendapat: “Linggan masyarakat dapat
menimbulkan kesukaran belajar anak, terutama anak-ang sebayanya.” Apabila
anak-anak yang sebaya merupakan anak-anak yang bejajar, maka anak akan
terangsang untuk mengikuti jejak mereka. Denganildamdapat dikatakan lingkungan
membentuk kepribadian anak, karena dalam pergadaari-hari seorang anak akan
selalu menyesuaikan dirinya dengan kebiasaan-kedmangkungannya. Oleh karena
itu, apabila seorang siswa bertempat tinggal diuslingkungan temannya yang rajin
belajar maka kemungkinan besar hal tersebut akambewea pengaruh pada dirinya,
sehingga ia akan turut belajar sebagaimana temannya

Tingkat kebugaran jasmani manusia yang dipengaoléh lingkungan seperti
halnya ekstrakurikuler olahraga disetiap sekolddolsdn, tentunya akan berpengaruh
terhadap tingkat kebugaran jasmani dan keteramplidear mereka, sebagaimana yang
dikemukakan oleh Rusli Lutan (1988:367) bahwa :kEertbangan dan penguasaan

keterampilan gerak pada umumnya dipengaruhi oledikolingkungan sosial budaya.”
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E. Prestas Akademik

Siswa mempunyai syarat-syarat akademik untuk melea) kejenjang
pendidikan berikutnya. Tentu saja apabila memiikestasi akademis yang baik. Agar
siswa dapat mengikuti pelajaran dengan baik paugkdt yang lebih lanjut. Prestasi
akademis adalah prestasi maksimal dari hasil betggava yang dicerminkan dari hasil-
hasil tes formatif maupun tes sumatif. Oleh karém#es-tes tersebut harus dipersiapkan,
direncanakan, dan dilaksanakan dengan sebaik-sgfaggar nilai yang diperoleh siswa
benar-benar mencerminkan kemampuan siswa yang awelyan sesuai dengan
kurikulum Sekolah Menengah Pertama.

1. PKn

Kelompok mata pelajaran kewarganegaraan dan kejaiba pada satuan
pendidikan menengah merupakan kelompok mata pahajgang dimaksudkan untuk
meningkatkan kesadaran dan wawasan peserta didik st&tus, hak, dan kewajibannya
dalam kehidupan bermasyarakat, berbangsa, dandaeaneserta peningkatan kualitas
dirinya sebagai manusia. Kesadaran dan wawasaebtdr mencakup wawasan
kebangsaan, jiwa dan patriotisme, bela negara, ghaegaan terhadap hak-hak asasi
manusia, kemajemukan bangsa, pelestarian lingkunigdop, kesetaraan gender,
demokrasi, tanggung jawab sosial, ketaatan padanhuketaatan membayar pajak, dan
sikap serta perilaku anti korupsi, kolusi, dan nipee (Peraturan Menteri Pendidikan
Nasional Republik Indonesia nomor 22 tahun 200@aten Standar Isi untuk Satuan
Pendidikan Dasar dan Menengah). Sejalan dengastupan perundangan di atas,
standar kompetensi kelompok mata pelajaran kewaggaaan dan kepribadian. Sejalan
dengan peraturan perundangan di atas, maka stdmiapetensi kelompok mata
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pelajaran kewarganegaraan dan kepribadian berntuygnbentuk peserta didik menjadi
manusia yang memiliki rasa kebangsaan dan cinhtair. Tujuan ini dicapai melalui
muatan dan/atau kegiatan Agama, Akhlak Mulia, Kgaaegaraan, Bahasa, Seni dan
Budaya, dan Pendidikan Jasmani. Dalam pelaksapearbelajaran pada tiap satuan
pendidikan, kegiatan kelompok mata pelajaran apad diwujudkan dalam berbagai
kegiatan pembelajaran, baik dalam kegiatan intikller melalui mata pelajaran
maupun ekstrakurikuler melalui pengembangan dienilBian untuk kelompok mata
pelajaran kewarganegaraan dan kepribadian dilaksanoleh pendidik dalam bentuk
penilaian kelagclassroom assessmendn oleh satuan pendidikan untuk penentuan nilai
akhir pada satuan pendidikan melalui ujian sekalah rapat dewan pendidik. Untuk
mengetahui tingkat ketercapaian kompetensi lulupanjlaian hasil belajar kelompok
mata pelajaran kewarganegaraan dan kepribadiaaku@##&n melalui: (a) pengamatan
terhadap perubahan perilaku dan sikap untuk memékembangan afektif dan
kepribadian peserta didik; dan (b) ujian, ulangdam/atau penugasan untuk mengukur
aspek kognitif peserta didik (Peraturan Pemeriitatmor 19 tahun 2005 tentang Standar
Nasional Pendidikan Pasal 64 ayat (3)).

2. Matematika

Sebagai ilmu, matematika dapat dikenali melalui ebgpa karakteristiknya,
seperti abstrak, simbolis, dan formal. Tidak setbagng akan memerlukan matematika
sebagai ilmu. Akan tetapi, setiap individu memealuknatematika untuk keperluan yang
lebih luas, yaitu untuk mengembangkan kemampuapikieagar dapat berperan dalam
kehidupan sehari-hari. Dengan tujuan mengembanigg@rampuan berpikir, matematika

berkontribusi dalam membangun keterampilan: (aehakdengan konsep, (b) bekerja
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prosedural, (c) memecahkan masalah, (d) bernadar,(e€) berkomunikasi. Selain itu,
untuk dapat menguasai matematika, peserta didik peemiliki sikap positif terhadap
matematika. Kelima keterampilan dan sikap postis¢but harus tumbuh bersama-sama
dan saling mendukung satu sama lain. Mata pelajarstematika bertujuan
mengembangkan kemampuan berpikir peserta didik wmi@mberikan pengetahuan
matematika dasar. Pada jenjang menengah, pelajer@ematika juga bertujuan
mengenalkan dasar-dasar matematika sebagai ilmila Rdap awal, peserta didik
diperkenalkan kepada matematika yangbersifat ird@rnSejalan dengan tahap
perkembangan mereka, peserta didik diperkenalkearadertahap kepada matematika
yang bersifat formal.

3. Bahasa

Bahasa merupakan sistem lambang bunyi yang digmnaleh manusia untuk
bekerja sama, berinteraksi, dan mengidentifikasikiin. Dalam pembelajaran di
Indonesia, bahan kajian bahasa mencakup bahasaelidpbahasa daerah, dan bahasa
asing dengan pertimbangan: (a) bahasa Indonesigai@an bahasa nasional, (b) bahasa
daerah merupakan bahasa ibu peserta didik, ddral@sa asing terutama bahasa Inggris
merupakan bahasa internasional yang sangat peméinggunaannya dalam pergaulan
global. Pembelajaran bahasa bertujuan ~membpkakrta didik dengan kompetensi
berkomunikasi secara efektif dan efisien sesuagaeretika dan aturan kebahasaan yang
berlaku. Hal itu dilakukan untuk mengembangkangpeémhuan, keterampilan berbahasa,
dan sikap positif berbahasa. Pembelajaran bahteréakbs kepada empat aspek secara
terintegrasi, yaitu: (1) mendengarkan, (2) berlasicdB) membaca, dan (4) menulis.

Dalam PP No 19 pasal 26 ayat 3 disebutkan bahveanfi€tensi lulusan untuk mata
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pelajaran bahasa menekankan pada kemampuan memaacanenulis yang sesuai
dengan jenjang pendidikan”. Hal itu ditunjang jugalengan pernyataan bahwa
“Perencanaan proses pembelajaran dilakukan dengagembangkan budaya membaca
dan menulis” (pasal 21 ayat 2). Akan tetapi, Hal bukan berarti bahwa dalam
pembelajaran-bahasa aspek mendengarkan dan barbickapat diabaikan. Aspek
mendengarkan dan berbicara tetap merupakan aspek perlu diperhatikan dalam
pembelajaran bahasa hanya saja dengan penekarpher@eda dengan aspek membaca
dan menulis. Selain komunikatif dan integratif, jpehajaran bahasa juga bersifat
autentik, pragmatik, apresiatif, dan kreatif. Pelajagan bahasa akan melatih peserta
didik untuk mengungkapan pikiran dan perasaan aee@atentik dan pragmatik,
mengapresiasi, dan mengkreasinya dalam bentuk daligatau lisan. Agak berbeda
dengan bahan kajian bahasa daerah dan bahasa dmhgn kajian bahasa Indonesia
juga mencakup bahan kajian sastra yang termasukmd&klompok mata pelajaran
estetika. Fungsi utama sastra adalah untuk perggrallbudi, peningkatan rasa
kemanusiaan dan kepedulian sosial, penumbuhaniagrbsdaya, penyaluran gagasan,
penumbuhan imajinasi, serta peningkatan ekspresaraekreatif dan konstruktif.
Pembelajaran sastra dalam mata pelajaran Bahasandsid bertujuan untuk
meningkatkan kemampuan peserta didik dalam menikma&nghayati, dan memahami
karya sastra.

Berikut ini adalah beberapa penelitian yang beraisatempelajari hubungan
antara aktivitas fisik dengan prestasi akademik.

Saliset al (1999:127) melakukan penelitian yang berjudulféefs of Health-

Related Physical Education on Academic Achievemdnioject SPARK”. Salist al.
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mempelajari pengaruh pelaksanaan selama 2 tahograpn pendidikan jasmani yang
berhubungan dengan kesehatan terhadap prestagnaika@d59 anak yang mengikuti
Metropolitan Achievement Tesébelum dan sesudah program. Salis menemukan bahwa
mencurahkan lebih banyak waktu dalam pendidikamgas tidak menimbulkan efek
yang buruk pada nilai prestasi akademik siswa-ssakalah dasar.

Dwyer et al. (2001:225) dalam penelitiannya yang berjudul : &eh of
Academic Performance to Physical Activity and Fmein Children” melakukan
penelitian terhadap 7.691 anak-anak sekolah Austya@ng berumur 7-15 tahun. Para
peneliti membandingkan nilai sekolah untgdholastic abilitydengan aktivitas fisik dan
pengukuran kebugaran. Hasil penelitian ini seswengdn hipotesis penelitian yaitu
aktivitas fisik dan kebugaran meningkatkan pencapakademik.

Castelliet al. (2007:239) melakukan penelitian yang berjudul :y$tbal Fitness
and Academic Achievement in Third and Fifth Gradad8nts.” Penelitian dilakukan
terhadap 259 siswa sekolah umum kelas tiga dan Raea peneliti menemukan bahwa
tes lapangan kebugaran fisik berhubungan dengacapaian akademik. Kapasitas
aerobik secara khusus memiliki hubungan yang pad@ngan pencapaian akademik,
sementara BMI memiliki hubungan terbalik dengancapaian akademik.

Grissom (2005:11) melakukan penelitian yang betjudiPhysical Fitness and
Academic Achievement”. Penelitian ini dilakukanh@dap 888.715 siswa kelas 5, 7 , dan
9 sekolah umum di California dengan menggunakatrumen tes kebugaran jasmani
FITNESSGRAM®, yang dibandingkan dengan skor membaca datemeika dalam
Stanford Achievement Test edisi ke-9. Hasil pemlitmengindikasikan hubungan

positif yang konsisten antara kebugaran secara ehgnyn dengan pencapaian akademik,
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semakin besar nilai skor kebugaran fisik secarayslaruh, skor pencapaian akademik
juga semakin besar. Hubungan antara kebugaranetarapaian akademik terlihat lebih
kuat pada perempuan daripada laki-laki, dan pagl@asyang memiliki status ekonomi
dan sosial yang lebih tinggi daripada siswa yamagustekonomi dan sosialnya rendabh.
Peneliti tidak dapat mengambil kesimpulan berdasarlata ini bahwa kebugaran
jasmani menyebabkan kenaikan pencapaian akaderalkydthg lebih mungkin terjadi
adalah proses fisik dan mental saling mempengasati sama lain dalam suatu cara
yang masih dapat dipahami.

Coeet al. (2006:1515) melakukan penelitian yang berjudutfféct of Physical
Education and Activity Levels on Academic Achieveme Children”. Penelitian ini
dilakukan terhadap 214 siswa kelas enam. Hasil glamelitian ini adalah nilai siswa
yang mendaftar pendidikan jasmani pada semestarmsatpun kedua serupa. Siswa
yang melakukan aktivitas fisik yang cukup berauseklealthy People 2010 guidelines
memiliki nilai yang lebih tinggi secara signifikadibandingkan siswa yang tidak
melakukan aktivitas yang cukup berat pada keduzsim
F. Tinjaun Konsep Tes dan Pengukuran

1. Tes

Tes adalah alat untuk memperoleh informasi berufst suatu objek atau
manusia. Arikunto mengemukakan tentang pengemign yaitu : “Merupakan suatu alat
atau prosedur yang digunakan untuk mengetahuiratmgukur sesuatu dalam suasana
dengan cara dan aturan-aturan tang sudah diteritlk@odul Tes dan Pengukuran dan

Keolahragaan, 2007:3).
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Tes dilakukan untuk menentukan hasil atau mengadakagnose terhadap
penugasan materi atau subjek, dan melalui tes ktdadapatmenghimpun data yang
obyektif. Tes yang dilakukan pada tahap awal distakan dengan maksud untuk
mengetahui taraf kemampuan atau perilaku awalléetaengetahui kemampuan atau
perilaku awal akan diperoleh data suatu objek yalitgs, sehingga akan dapat
menentukan status dalam kelompok dan sebagai hattak memberikan rekomendasi
bagi tindak lanjut yang berkenaan dengan revigyam atau metoda.

2. Pengukuran

Adapun Nurhasan (2000:02) menjelaskan pengertiangyseiran, yaitu
“Pengukuran adalah proses pengumpulan data/informlas suatu objek tertentu.
Melalui pengukuran kita akan memperoleh data yabgektif, sehingga kita dapat
menentukan kemampuan atau prestasi seseorang @aidanis Begitupun dalam situs
http:/mail.uns.ac.id/-ismayanti/Materi/BAB%201/BABtmI, menjelaskan bahwa ;

Pengukuran adalah proses pengumpulan data ataumagb yang
dilakukan secara obyektif. Melalui kegiatan pengakusegala program yang
menyangkut perkembangan dalam bidang apa saja di&patrol dan dievaluasi.

Hasil pengukuran berupa kuantifikasi dari jarakktuajumlah, dan ukuran tsb.

Hasil pengukuran dunyatakan dalm bentuk angka ydagt diolah secara

statistik.

Hasil pengukuran bisa berupa antara lain skoku&mesi, waktu, jarak, dan
jumlah. Pengukuran merupakan salah satu tekniknda®aluasi, khususnya dalam
proses pengumpulan data, dan kegiatan pengumputan rderupakan suatu proses

pengukuran. Dalam melakukan pengukuran penelitintentunya penulis mendasarkan

diri kepad hal-hal seperti dalam uraian Nurhas&®72L1), yaitu :
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1. Pengukuran harus dilakukan untuk mencapai tujuesyas dengan lingkup
dan jenis tujuan yang ingin dicapai. Dalam prosesgpkuran hendaknya
terlebih dahulu ditetapkannya ketentuan.

2. Metode pengukuran dalam bidang keolahragaan jargarya terbatas
dengan tes saja, sebab tes hanya merupakan saahbagian dari
pengukuran.

3. Alat ukur yang digunakan proses pengukuran hendalatgt ukur itu valid
dan reliabel.

4. Tes dan pengukuran hendaknya dilaksanakan olehpsdngas yang telah
terlatih dan berpengalaman pada bidang tersebut.

c) Evaluasi

Evaluasi menurut Lehmann yang dikutip oleh Ngalam#anto (2006:3):
“Evaluasi merupakan suatu proses merencanakan pemelah dan menyediakan
informasi yang sangat diperlukan untuk membuatreté-alternatif keputusan :
"Evaluasi dalam arti luas adalah suatu proses marekan, memperoleh
informasi dan menyediakan informasi atau data.ikalijelaskan oleh Nurhasan
(2007:7) bahwa : "Evaluasi adalah suatu proses peaib penghargaan atau
keputusan terhadap data atau informasi yang dgderoklalui proses pengukuran
dan berdasarkan kriteria”. Dari penjelasan di ateska proses evaluasi meliputi
(2007:8) sebagai berikut :
1. Pengumpulan data (hasil pengukuran).
2. Mempertimbangkan arti data ini dengan berpatokaada suatu standar.

3. Membuat keputusan.

Kegiatan evaluasi merupakan proses yang sistemd#s.ini berarti bahwa
evaluasi merupakan kegiatan yang terencana dakullda secara berkesinambungan.
Dalam proses evaluasi memerlukan berbagai inforatasi data yang menyangkut objek
melalui tes dan pengukuran. Berdasarkan datanhisgéanjutnya diambil suatu keputusan

yang sesuai dengan maksud dan tujuan evaluasi gadgng dilaksanakan. Untuk
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pengambilan keputusan tersebut Purwanto (2006:#pgemukakan bahwa :"Ketepatan
keputusan hasil evaluasi sangat tergantung kepesthihan dan objektivitas data yang
digunakan dalam pengambilan keputusan tersebutti pPernyataan tersebut dapat
diambil kesimpulan bahwa proses tes dan penguksemgat berpengaruh terhadap
proses evaluasi yang kita lakukan.

Evaluasi tidak hanya terbatas dalam menggambarkangeptian untuk
menggambarkan status seseorang dibandingkan desgggota kelompok lainnya.
Tetapi yang lebih penting, evaluasi dilaksanakahardarangka menggambarkan
kemajuan yang dicapi oleh seseorang. Karena evataass dipahami sebagai bagian
yang integral dari penyelenggaraan sebuah progrgamg selalu berawal dari
pemahaman terhadap siswa. Evaluasi selalu dilakaardengan merujuk kepada tujuan
yang ingin dicapai dalam suatu kegiatan. Evaluasrupakan proses pemberian
pertimbangan atau makna mengenai nilai dan artuasesyamg dipertimbangkan.
Sesuatu yang dipertimbngkan tersebut dapat bertgayobenda, kegiatan, atau suatu
kesatuan.

Dengan kata lain evaluasi adalah proses penentlzamatau harga dari data yang
terkumpul. Pemberian pertimbangan mengenai nilaiad tidak dapat dilakukan secara
sembarangan, oleh karenanya evaluasi harus dilakiledasarkan prinsip-prinsip
tertentu. Tes dan pengukuran adalah sesuatu ydak diapat dipisahkan. Tetapi tidak
demikian halnya antara pengukuran dan evaluasguke&man menyediakan sarana yang
dapat digunakan untuk mengmpulkan informasi yarggrtlikan, tes adalah alat atau
instrumen yang digunakan untuk mengumpulkan infesim&valuasi adalah proses

pemberian nilai atau harga dari data yang terkunmalalui pengukuran data kuantitatif
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diproses dan dinilai hingga menjadi nilai yang Betsualitatif. Data yang terkumpul
digunakan sebagai bahan informasi untuk mengakdplUtusan sehingga kita dapat
mengetahui apakah tujuan yang telah ditetapkanmh t&acapai, dan apakah atlet

memperoleh kemajuan yang berarti atau tidak.
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