
BAB II 

KAJIAN PUSTAKA
A. Kajian Teori
1.  Pengertian Kesegaran Jasmani
Kesegaran jasmani menurut Mochamad Soebroto (1981 : 56) adalah kemampuan berbuat sebaik-baiknya fisik, mental, dan spiritual, untuk melaksanakan tugas kewajiban dan pribadinya terhadap kesejahteraan keluarga, orang lain, masyarakat, Negara, dan bangsanya. Menurut  Mochamad Sajoto (1988 : 19) kesegaran jasmani adalah kemampuan seseorang untuk menunaikan tugasnya sehari-hari dengan gampang, tanpa merasa lelah yang berlebihan dan masih mempunyai sisa cadangan tenaga untuk menikmati waktu senggangnya dan untuk keperluan-keperluan mendadak. 

Menurut Djoko Pekik I (2002 : 2) kesegaran jasmani (physical fitness) yakni kemapuan seseorang untuk dapat melakukan kerja sehari-hari secara efisien tanpa menimbulkan kelelahan yang berlebihan sehingga masih dapat menikmati waktu luangnya, sedangkan menurut pendapat Rusli Lautan, J. Hartoto dan Tomoliyus (2001 : 7) kebugaran jasmani (yang terkait dengan kesehatan) adalah kemampuan seseorang untuk melakukan tugas fisik yang memerlukan kekuatan, daya tahan dan fleksibilitas. Kesegaran jasmani menurut Iskandar Z.A dkk (1999 : 4) adalah kemampuan tubuh seseorang untuk melakukan pekerjaan sehari-hari tanpa melakukan kelelahan yang berarti, sehingga tubuh masih memiliki simpanan tenaga untuk mengatasi beban kerja tambahan.

Kesegaran jasmani menurut Pusat Kesegaran Jasmani dan Rekreasi (1996 : 1) adalah kemampuan tubuh seseorang untuk melakukan tugas pekerjaan sehari-hari tanpa menimbulkan kelelahan yang berarti. Sedangkan menurut tes kesegaran jasmani Indonesia untuk anak umur 10-12 tahun (1999 : 1) kesegaran jasmani adalah kondisi jasmani yang bersangkut paut dengan kemampuan dan kesanggupanya berfungsi secara optimal dan efisien. Menurut Corbin dan Lindsey (1997 : 5) kesegaran jasmani adalah kemampuan tubuh untuk berfungsi secara efektif dan secara efisien, begitu juga menurut Vitale (1973 : 2) kesegaran jasmani adalah kondisi jasmani yang baik dan mampu berfungsi dengan baik. 
Kesegaran jasmani menurut L. Fox, Kirby, dan R. Fox (1987 : 6) adalah kemampuan fisiologis atau fungsional yang memungkinkan peningkatan kualitas hidup. Pendapat dari Getchell (1979 : 8) kesegaran jasmani adalah kemampuan seseorang untuk melakukan aktifitas sehari-hari (bekerja dan bemain) tanpa mengalami kelelahan yang berati dan masih mempunyai cukup energi untuk keadaan yang darurat.
Berdasarkan pendapat diatas, penulis dapat menyimpulkan atau mengatakan bahwa kesegaran jasmani adalah kemampuan seseorang untuk melakukan aktifitas dalam waktu tertentu tanpa mengalami kelelahan yang berarti dan orang tersebut masih mempunyai cadangan tenaga untuk melakukan aktivitas yang lainnya, jadi untuk mencapai kondisi kesegaran jasmani yang prima seseorang perlu melakukan latihan fisik yang melibatkan komponen kesegaran jasmani dengan metode latihan yang benar.

2. Komponen-komponen Kesegaran Jasmani

Ada beberapa komponen kesegaran jasmani dan itu sangat penting untuk diketahui karena komponen-komponen tersebut merupakan penentu baik buruknya tingkat kesegaran jasmani seseorang. Menurut Djoko Pekik I (2000 : 4) kesegaran yang berhubungan dengan kesehatan memiliki empat komponen dasar, meliputi :

a. Daya tahan paru dan jantung, yakni kemampuan paru jantung menyuplai oksigen untuk kerja otot dalam jangka waktu lama. 
b. Kekuatan dan daya tahan otot Kekuatan otot adalah: kemampuan otot melawan beban dalam satu usaha. Daya tahan otot adalah: kemampuan otot melakukan serangkaian kerja dalam waktu yang lama. 
c. Kelentukan adalah: kemampuan persendian bergerak secara leluasa. 
d. Komposisi tubuh adalah: perbandingan berat tubuh berupa lemak dengan berat tubuh tanpa lemak yang dinyatakan dalam persentase lemak tubuh 
Kesegaran jasmani yang berhubungan dengan keterampilan memiliki enam komponen dasar meliputi :
a. Kecepatan 

Kecepatan adalah kemampuan seseorang untuk bergerak secepat mungkin dengan waktu sesingkat singkatnya setelah menerima rangsangan.

b. Daya Ledak

Daya ledak merupakan perpaduan antara kekuatan dan kecepatan kontraksi otot yang dinamis dan eksplosif serta melibatkan pengeluaran kekuatan otot yang maksimal dalam waktu yang secepat cepatnya.

c. Keseimbangan

Keseimbangan adalah kemampuan untuk mempertahankan posisi atau sikap tubuh secara tepat pada saat melakukan gerakan.

d. Kelincahan

Merupakan kemampuan tubuh untuk merubah posisi tubuh dan mengatasi rintangan dalam waktu yang sangat singkat. Kelincahan ini merupakan perpaduan antara kelentukan dan kecepatan bahkan kekuatan.

e. Koordinasi

Koordinasi merupakan kemampuan seseorang untuk menggabungkan beberapa gerakan menjadi satu gerakan secara tepat, cermat dan efisien.

f. Kecepatan reaksi
Kecepatan reaksi adalah waktu saat diberi rangsanagn sampai terjadinya kontraksi suatu otot.

Menurut Sadoso S (1988 : 19) kesegaran jasmani mempunyai komponen-komponen :

a. Ketahanan jantung dan peredaran darah (cardiovascular endurance)
b. Kekuatan (strength)

c. Kekuatan otot (muscular endurance)

d. Kelenturan (flexibility)

Menurut Mochamad Soebroto (1981 : 57) komponen kesegaran jasmani :

a. Daya tahan terhadap gangguan penyakit

b. Daya tahan otot-otot dalam jangka lama 
c. Daya tahan pernafasan jantung
d. Kekuatan otot 
e. Kelenturan
f. Kecepatan 
g. Keterampilan
h. Koordinasi
i. Keseimbangan 
j. Ketepatan
Menurut Kravitz (1997 : 5) terdapat lima komponen kesegaran jasmani, yaitu : 

a. Daya tahan kardiorespirasi atau kondisi aerobic

b. Kekuatan otot
c. Daya tahan otot
d. Kelenturan
e. Komposisi tubuh
Sedangkan menurut Depdiknas (1996 : 1) kesegaran jasmani terdiri dari beberapa komponen : 

a. Daya tahan kardiovaskuler (cardiovascular endurance)

b. Daya tahan otot (muscle endurance)

c. Kekuatan otot (muscle strength)

d. Kelenturan (flexibility)

e. Komposisi tubuh (body composition)

f. Kecepatan gerak (speed of movement)

g. Kelincahan (agility)

h. Kesimbangan (balance)

i. Kecepatan reaksi (reaction time)

j. Koordinasi (coordination) 

Menurut Hinson (1995 : 6) bahwa komponen keegaran jasmani dibagi atas kesegaran gerak dan kesehatan gerak yang berhubungan dengan kesehatan. Komponen-komponen kesegaran jasmani adalah kualitas atau kemampuan untuk membentuk kesegaran (Vitale, 1973 : 20).

Penulis berpendapat berdasarkan pendapat – pendapat yang ada diatas bahwa komponen kesegaran jasmani adalah unsur-unsur yang dimiliki oleh jasmani dan mampu berfungsi dengan baik untuk menuju kondisi yang jasmani yang baik pula (segar). Kesimpulan diatas dikatakan bahwa komponen-komponen tersebut bersifat saling melengkapi dan untuk memperbaiki kesegaran jasmani setidaknya kita harus melatihnya. Ada empat komponen terpenting yang minimal bisa meningkatkan kesegaran jasmani yaitu daya tahan kardiovaskuler, daya tahan otot, kekuatan otot dan fleksibilitas sebagai berikut :

a. Daya tahan kardiorespirasi 

Semakin baik daya tahan kardiorespirasi yang dimiliki maka semakin lama dalam  mendukung aktivitas aerobic (Hinson, 1995 : 6). Sedangkan menurut Corbin dan Lindsey (1997 : 5) kesegaran kardiorespirasi adalah kemampuan jantung, pembuluh darah, darah dan sistem respirasi untuk mensuplai bahan bakar, khususnya oksigen kedalam otot menggunakanya pada saat latihan secara teratur. 

”Kemampuan untuk bekerja dalam waktu yang lama tanpa cepat lelah adalah merupakan komponen yang dikaitkan dengan ketahanan sistem respirasi, ketahanan kardiorespirasi, maupun pernapasan yang semuanya berhubungan dengan jantung”. (Vitale, 1973 : 20)
Sudut pandang yang lain L. Fox, kirby, dan R. Fox (1987 : 8) kesegaran kardiorespirasi mengacu pada kemampuan sistem jantung, paru-paru, untuk membawa oksigen dan mengangkut kembali karbondioksida melalui otot-otot selama latihan yang teratur. Menurut Djoko Pekik I (2000 : 23) daya tahan paru jantung adalah kemampuan fungsional paru  jantung mensuplai oksigen untuk kerja otot dalam waktu lama, sedangkan menurut Mochamad Sajoto (1988 : 44) daya tahan kardiorespirasi adalah keadaan dimana jantung seseorang mampu bekerja dengan mengatasi berat beban selama suatu kerja tertentu. Menurut Sadoso S (1988 : 19) ketahanan jantung dan peredaran darah dapat diukur dari kemampuan melakukan tugas yang berat secara terus-menerus, yang mengikutsertakan golongan otot-otot yang besar dalam waktu yang lama.

Menurut Iskandar Z. A dkk (1999 : 5) daya tahan paru jantung adalah kesanggupan sistem jantung, paru-paru dan pembuluh darah untuk berfungsi secara optimal saat melakukan aktivitas sehari-hari dalam waktu yang cukup lama tanpa mengalami kelelahan berarti, sehingga daya tahan kardiorespirasi merupakan komponen terpenting dari kesegaran jasmani terutama yang menyangkut stamina. 
b. Daya tahan otot 

Daya tahan otot adalah kemampuan sekelompok otot untuk mengerahkan daya maksimum selama periode waktu yang relatif lama terhadap sebuah tahanan yang lebih ringan daripada beban yang bisa digerakan oleh seseorang (Rusli Lutan, J. Hartoto dan Tomoliyus, 2001: 62). Menurut Djoko Pekik I (2000 : 29) daya tahan otot adalah kemampuan sekelompok otot melakukan serangkaian kerja dalam waktu lama.

Menurut Sadoso S (1988 : 21) ketahanan otot adalah kemampuan otot untuk melakukan suatu pekerjaan yang berulang-ulang atau berkontraksi pada waktu yang lama, sedangkan menurut Iskandar Z. A dkk (1999 : 6) daya tahan otot adalah melakukan kontraksi secara terus-menerus pada tingkat intensitas submaksimal. Produksi energi yang bertambah akan diubah akan menjadi kapasitas yang lebih besar untuk menghasilkan kerja yang lebih lama (Brown dan Henderson, 1996 : 8), sedangkan menurut Corbin dan lindsey (1997 : 6) ketahanan otot adalah kemampuan otot untuk berkali-kali digunakan. Orang yang bugar dapat melakukan aktifitas berulang-ulang tanpa kelelahan. Menurut Hinson (1995 : 7) daya tahan otot adalah kemampuan otot untuk melakukan kontraksi atau melakukan kontraksi dalam waktu yang lama.

Menurut Getchell (1979 : 11) ketahanan otot adalah kemampuan suatu otot untuk mengerahkan tenaga dalam waktu yang lama. Begitu pula menurut Kravitz (1997 : 6) daya tahan otot adalah kemampuan dari otot-otot kerangka badan untuk menggunakan kekuatan (tidak perlu maksimal), dalam jangka waktu tertentu, jadi peningkatan daya tahan otot membutuhkan penggunaan otot scara terus-menerus, semakin lama otot digunakan semakin tinggi ketahanannya. Maka penulis menyimpulkan bahwa daya tahan otot adalah kemampuan untuk melakukan kontraksi yang berturut-turut dalam waktu yag cukup lama.

c. Kekuatan otot

Menurut pendapat Djoko Pekik Irianto (2002 : 20) kekuatan otot adalah kemampuan sekelompok otot melawan beban dalam satu usaha, sedangkan pendapat rusli Lutan, J. Hartoto dan Tomoliyus (2001 : 62) kekuatan otot dapat didefinisikan sebagai kemampuan seseorang untuk mengerahkan daya semaksimal mungkin untuk mengatasi sebuah tahanan. Pendapat Mochamad Sajoto (1988 : 45)  kekuatan otot adalah kemampuan otot atau skelompok otot atau kelompok otot untuk melakukan kerja dengan menahan beban yang diangkatnya.

Menurut Iskandar Z. A dkk (1999 : 5-6) secara fisiologis, kekuatan otot adalah kemampuan otot atau sekelompok otot untuk melakukan satu kali kontraksi secara maksimal melawan tahanan atau beban. Secara mekanis kekuatan otot didefinisikan sebagai gaya (force) yang dapat dihasilkan oleh otot atau sekelompok otot dalam satu kontraksi maksimal. Menurut pendapat Suharno (1987 : 101) kekuatan otot adalah jumlah tenaga yang dihasilkan oleh sekelompok otot pada kontraksi yang maksimal, sedangkan menurut Sadoso S (1992 : 20) kekuatan otot adalah kekuatan otot maksimal unutk mengangkat suatu beban.

Kekuatan otot adalah kemampuan terbesar dari otot ang digunakan dalam satu kontraksi (Hinson, 1995 : 7). Menurut Kravitz (1997 : 6) kekuatan otot adalah kemampuan otot-otot untuk menggungkan tenaga maksimal atau mendkati maksimal untuk mengangkat beban.

Dari pendapat diatas dapat disimpulkan bahwa kekuatan otot merupakan kemampuan sejumlah otot untuk menggunakan kekuatan terhadap suatu rangsang, dan disini dikenal istilah power (tenaga ledak otot) yang menunjukan kemampuan otot untuk menghasilkan tenaga ekslposif.

d. Fleksibilitas

Menurut Hinson (1995 : 7) fleksibilitas merupakan jarak yang dapat diterima oleh sandi. Sedangkan menurut Nossek (1982 : 89) fleksibilitas adalah kemampuan untuk menggunakan amplitude pergerakan pada tulang sendi secara optimal. Corbin dan Lindsey (1997 : 6) menyatakan bahwa fleksibilitas merupakan tingkat gerakan yang terdapat pada tulang sendi, hal tersebut dipengaruhi oleh panjang otot, struktur tulang sendi dan faktor-faktor lainnya. Sedangkan menurut Kravitz (1997 : 7) kelenturan adalah daerah gerak otot-otot  dan persendian tubuh, sedangkan menurut L. Fox, Kirby dan R. Fox (1987 : 9) fleksibilitas adalah jarak gerak pada presendian. Sudut pandang dari Djoko Pekik I (2000 : 29) pengertian kelenturan adalah kemampuan persendian untuk bergerak secara leluasa.
Menurut Rusli Lutan, J. Hartoto dan Tomoliyus (2001 : 80) fleksibilitas dapat didefinisikan sebagai kemampuan dari sebuah sendi dan otot, serta tali sendi disekitarnya untuk bergerak dengan leluasa dan nyaman dalam ruang gerak maksimal yang diharapkan. Selaras dengan itu menurut Iskandar Z. A dkk (1999 : 6) fleksibilitas adalah kemampuan untuk melakukan gerakan dalam ruang gerak sendi secara maksimal. Pendapat Sadoso S (1988 : 21) kelenturan adalah kapasitas fungsional persendian-persendian kita untuk bergerak pada daerah gerak yang maksimal, bergantung pada panjang otot, tendo dan ligamen persendian, sedangkan menurut Mochamad Sajoto (1988 : 51) kesegaran kelenturan adalah kemampuan persendian, ligamen, dan tendo disekitar persendian melaksanakan tugas sebaik-baiknya.

Fleksibilitas bagi anak sangat penting dimiliki terutama kegiatan dalam bermain, karena bermain bagi mereka tidak semata-mata dapat bergerak cepat dan kuat, tetapi juga harus lincah dan dapat mengubah arah dengan cepat dan kuat (kelincahan). Kutipan diatas penulis dapat menyimpulkan bahwa fleksibilitas merupakan kelenturan gerak dari persendian tubuh melalui gerak yang luas jangkauannya tergantung pada pengaturan tendo, ligamen, jaringan penghubung dan otot-otot.

Sesuai dengan uraian diatas bahwa kesegaran jasmani erat kaitannya dengan kegiatan manusia melakukan pekerjaan dan bergerak dan setiap individu tentu tidak sama tergantung kebutuhan dan keadaan seseorang. Dalam kehidupan sehari-hari, kondisi kesegaran jasmani ini menggambarkan keadaan anak mampu melakukan aktifitas belajar mulai pagi sampai siang hari atau mulai siang sampai sore kemudian anak masih sanggup untuk melakukan aktivitas fisik lainnya seperti jalan-jalan, olahraga dan kegiatan pengisi waktu luang lainnya. Jadi manfaat kesegaran jasmani adalah untuk meringankan tugas fisik dalam melakukan aktivitas sehari-hari sehingga tidak mengalami kelelahan yang berarti.
3. Faktor – Faktor yang Mempengaruhi Kesegaran Jasmani
Kesegaran jasmani berperan penting dalam mengembangkan kemapuan, kesanggupan dan daya tahan diri sehingga dapat mempertinggi daya aktivitas kerja maupun belajar. Hal ini tidak terlepas dari beberapa faktor yang mempengaruhi tinkat kesegaran jasmani. Faktor faktor yang dapat mempengaruhi kesegaran jasmani adalah: (1) usia, (2) jenis kelamin, (3) keturunan, (4) makanan yang dikonsusmsi, (5) rokok dan (6) beroalahraga. ( Djoko Pekik Irianto, 2004: 3 ). Adapun faktor faktor yang mempengaruhi kebugaran jasmani adalah sebagai berikut :
a. Makanan dan Gizi
Gizi adalah satuan-satuan yang menyusun bahan makanan atau bahan-bahan  dasar sedangkan  bahan  makanan  adalah  suatu  yang 13 dibeli,  dimasak,  dan  disajikan  sebagai  hidangan  untuk  dikonsumsi (Djoko Pekik Irianto, 2004: 8). 
Cara untuk dapat mempertahankan hidup secara layak setiap manusia memerlukan makan yang cukup, baik kuantitias maupun kualitas, yakni memenuhi syarat makanan sehat berimbang, cukup energi dan nutrisi meliputi: karbohidrat, lemak, protein, vitamin, mineral dan air. Sejak masa awal manusia membutuhkan makanan yang baik dan bergizi. Zat gizi dari makanan merupakan sumber utama untuk memenuhi kebutuhan manusia dalam proses tumbuh kembang optimal. Djoko Pekik Irianto (2004: 3) menyatakan status gizi yang baik diperlukan untuk mempertahankan derajat kebugaran jasmani dan kesehatan, membantu pertumbuhan bagi anak serta menunjang prestasi olahraga.
Makanan yang tepat akan dapat menghasilkan kondisi badan yang sebaik-baiknya, karena makanan tersebut akan memberikan nutrisi yang sesuai dengan keperluan tubuh. Seseorang harus memperhatikan berbagai hal yang berhubungan dengan kandungan zat yang dibutuhkan tubuh, selain itu juga harus mengikuti pola makan yang benar, yaitu sesuai dengan menu gizi seimbang.

b. Faktor Tidur dan Istirahat 

Tubuh manusia tersusun atas organ, jaringan dan sel yang memiliki kemampuan kerja terbatas. Seseorang tidak akan mampu bekerja terus menerus sepanjang haritanpa berhenti. Kelelahan adalah salah satu indikator keterbatasan fungsi tubuh manusia. Istirahat sangat diperlukan agar tubuh memiliki kesempatan melakukan recovery (pemulihan) sehingga dapat melakukan kerja atau aktivitas sehari-hari dengan nyaman. Istirahat membawa pemulihan dan penambahan kekuatan setelah digunakan. Kelelahan  adalah  salah  satu  indikator  keterbatasan  fungsi  tubuh manusia. Djoko Pekik Irianto (2004: 8-9), menyatakan bahwa dalam sehari semalam umumnya seseorang memerlukan istirahat 7 hingga 8 jam untuk usia 19 tahun keatas dan 9-10jam untuk usia 6-14 tahun.
c. Faktor Kebiasaan Hidup Sehat 

Agar kesegaran jasmani tetap terjaga, maka tidak akan terlepas dari pola hidup sehat yang harus diterapkan dalam kehidupan sehari hari dengan cara:

1) Membiasakan  memakan  makanan  yang  bersih  dan  bernilai  gizi seimbang.
2) Selalu  menjaga  kebersihan  pribadi  seperti:  mandi  dengan  air bersih,  menggosok  gigi  secara  teratur,  kebersihan  rambut,  kulit, dan sebagainya.
3) Istirahat yang cukup.
4) Menghindari  kebiasaan-kebiasaan  buruk  seperti  merokok, minuman beralkohol, obat-obatan terlarang dan sebagainya.
5) Menghindari kebiasaan minum obat, kecuali atas anjuran dokter.
d. Faktor Lingkungan 
Lingkungan  adalah  tempat  di  mana  seseorang  tinggal  dalam waktu  lama.  Dalam  hal  ini  tentunya  menyangkut  lingkungan  fisik serta sosial ekonomi. Kondisi lingkungan, pekerjaan, kebiasaan hidup sehari-hari,  keadaan  ekonomi.  Semua  ini  akan  dapat  berpengaruh terhadap kesegaran jasmani seseorang.
e. Faktor Latihan dan Olahraga
Faktor  latihan  dan  olahraga  punya  pengaruh  yang  besar terhadap  peningkatan  kesegaran  jasmani  seseorang.  Seseorang  yang secara  teratur  berlatih  sesuai  dengan  keperluannya  dan  memperoleh kesegaran  jasmani  dari  padanya  disebut  terlatih.  Sebaliknya, seseorang  yang  membiarkan  ototnya  lemas  tergantung  dan  berada dalam  kondisi  fisik  yang  buruk  disebut  tak  terlatih  (Abdul  Kadir Ateng, 1992: 68).
Berolahraga  adalah  alternatif  paling  efektif  dan  aman  untuk memperoleh  kebugaran,  sebab  olahraga  mempunyai  multi  manfaat baik  manfaat  fisik,  psikis,  maupun  manfaat  sosial  (Djoko  Pekik Irianto, 2004: 9).
4. Karakteristik Siswa Sekolah Dasar Kelas Atas
Pada  masa  anak  umur  10-12  tahun  pertumbuhan  cenderung  relatif lambat walaupun pertumbuhan itu lambat, tetapi mempunyai waktu belajar cepat  dan  keadaan  ini  dapat  dipertimbangkan  pula  sebagai  konsolidasi pertumbuhan  yang  ditandai  dengan  kesempurnaan  dan  kestabilan  terhadap keterampilan  dan  kemampuan  yang  telah  ada  dibandingkan  yang  baru dipelajari.  Pada Masa  tersebut  juga  terjadi  perubahan  dimana  anak  yang pada  mulanya  bergerak  dari  kondisi  lingkungan  rumah  ke  lingkungan sekolah.  Pengaturan  besar-besaran  diperlukan  untuk  pengembangan  tugas-tugas  pada  umur  itu.  Adapun  ketiga  dorongan  yang  dimaksud  adalah:  (a) Dorongan dari lingkungan rumah ke kelompok sejawat; (b) Dorongan dari realisasi  kerja  dan  suasana  bermain  yang  masing-masing  memerlukan tambahan  keterampilan  neuromuskuler;  (c)  Dorongan  ke  dalam  konsep dunia  dewasa  yang  mana  memerlukan  peningkatan  keterampilan  dan  seni berlogika serta berkomunikasi (Sadoso, 1992: 133).

Menurut Sri Esti WD (2006 : 89) Karakteristik Anak SD Sebagai berikut :

a. Pada anak perempuan terjadi pertumbuhan semakin panjangnya tangan dan  kaki  secara  cepat,  telah  tumbuh  otot  dan  tulang  rawan  pada anggota  badannya,  mulai  tumbuh  buah  dada  dan  rambut  pada  alat kelamin, sehingga anak  perempuan akan lebih tinggi, lebih berat dan lebuh kuat dari pada anak laki-laki.

b. Befikir  Logis,  mengenal  aturan-aturan,  mengerti  klasifikasi, subklasifikasi, dan multiple klasifikasi.

c. Perkembangan  sosial  dipengaruhi  oleh  banyak  orang  atau  lembaga diantaranya keluarga, teman sebaya, sekolah, dan bahkan yang bukan lembaga seperti media, televisi
Usia siswa kelas atas Sekolah Dasar antara 10-12 tahun. Menurut Tisnowati Tamat (2006) yang dikutip oleh Sri Nur Widayati (2012: 30), bahwa karakteristik siswa kelas atas Sekolah Dasar dilihat dari segi fisik dan mental sosial, adalah sebagai berikut: 
a. Segi Fisik 

1) Mereka mulai menyadari dirinya secara fisik .

2) Pertumbuhan tubuhnya mulai lambat.

3) Waktu reaksinya semakin bagus.

4) Mereka kelihatan sehat dan kokoh.

5) Koordinasi menjadi baik.

6) Pertumbuhan tungkai lebih cepat dari pada badan bagian atas. 

7) Laki-laki dan perempuan mulai kelihatan perbedaannya. 

b. Segi Mental dan Sosial

1) Mereka menyenangi bentuk kegiatan yang kompetitif.

2) Lebih tertarik pada permainan beregu.

3) Belum mengenal masalah kesehatan.

4) Waktu perhatian/konsentrasi lebih panjang.

5) Mereka sangat memikirkan kelompoknya dan menghargai prestasinya.

6) Rasa dan perasaannya sesuai dengan pertumbuhan fisiknya.

7) Reaktif terhadap komentar dan kat-kata serta mudah terpancing.

8) Mereka akan bekerja keras apabila dapat dorongan dari orang dewasa. 
Perkembangan anak usia sekolah dasar  menurut Hurlock (2000: 23), sebagai berikut:
a) Perkembangan fisik

Sampai dengan usia  sekitar  enam  tahun telihat bahwa badan anak bagian  atas  berkembang  lebih  lambat  daripada  bagian  bawah.  Anggota anggota badan relatif masih pendek, kepala dan perut relatif masih besar.
Selama  masa  akhir  anak-anak,  tinggi  bertumbuh  sekitar  5%  hingga  6% dan  berat  bertambah  sekitar  10%  setiap  tahun.  Pada  usia  6  tahun  tinggi rata-rata anak adalah 46 inchi dengan berat 22,5 kg. Kemudian pada usia 12 tahun tinggi anak mencapai 60 inchi dan berat 40-42,5 kg.
Jadi,  pada  masa  ini  peningkatan  berat  badan  anak  lebih  banyak daripada panjang badannya. Kaki dan tangan menjadi lebih panjang, dada dan panggul lebih besar. Peningkatan berat badan anak selama masa ini terjadi  terutama  karena  bertambahnya  ukuran  sistem  rangka  dan  otot, serta  ukuran  beberapa  organ  tubuh.  Pada  saat  yang  sama,  masa  dan kekuatan  otot-otot  seacar  berangsur-angsur  bertambah.

Pertambahan kekuatan  otot  ini  adalah  karena  faktor  keturunan  dan  lathan  (olahraga). Karena  perbedaan  jumlah  sel-sel  otot,  maka  umumnya  anak  laki-laki lebih kuat daripada anak perempuan.
b) Perkembangan kognitif
Menurut  pada  teori  kognitif  Piaget,  pemikiran  anak-anak  usia sekolah  dasar  masuk  dalam  tahap  pemikiran  konkret-operasional (concrete operational thought), yaitu masa di  mana aktifitas mental anak terfokus  pada  objek-objek  yang  nyata  atau  pada  berbagai  kejadian  yang pernah dialaminya

Ini  berarti  bahwa  anak  usia  sekolah  dasar  sudah  memiliki kemampuan  untuk  berpikir  melalui  urutan  sebab  akibat  dan  mulai mengenali  banyaknya  cara  yang  bisa  ditempuh  dalam  menyelesaikan permasalahan  yang  dihadapinya.  Anak  usia  ini  juga  dapat mempertimbangkan  secara  logis  hasil  dari  sebuah  kondisi  atau  situasi serta  tahu  beberapa  aturan  atau  setrategi  berpikir,  seperti  penjumlahan, pengurangan,  penggandaan,  mengurutkan  sesuatu  secara  berseri  dan mampu  mememahami  operasi  dalam  sejumlah  konsep,  seperti  5x6=30;30:6=5.
Dalam upaya memahami alam sekitarnya mereka tidak lagi terlalu mengandalkan  informasi  yang  bersumber  dari  panca  indra,  karena  ia mulai  kemampuan  untuk  membedakan  apa  yang  tampak  oleh  mata dengan kenyataan yang sesungguhnya, dan antara yang bersifat sementara dengan  yang  bersifat  menetap.  Misalnya,  mereka  akan  tahu  bahwa  air dalam gelas besar pendek  dipindahkan ke dalam gelas kecil  yang tinggi, jumlahnya akan tetap sama karena tidak satu tetespun yang tumpah. Hal ini  adalah  karena  mereka  tidak  lagi  mengandalkan  persepsi penglihatannya, melainkan sudah mampu menggunakan logikanya.
Pemahaman tentang waktu dan ruang (spatial relations) anak usia sekolah dasar juga semakin baik. Karena itu, mereka dapat dengan mudah menemukan  jalan  keluar  di  ruangan  yang  lebih  kompleks  daripada sekedar  ruangan  dirumahnya  sendiri.  Anak  usia  SD  telah  memiliki struktur kognitif yang memungkinkannya dapat berpikir untuk melakukan suatu  tindakan,  tapi  ia  sendiri  bertindak  secara  nyata.  Hanya  saja,  apa yang  dipikirkan  oleh  anak  masih  terbatas  pada  hal-hal  yang  ada hubungannya  dengan  sesuatu  yang  konkret,  suatu  realitas  secara  fisik, benda-benda  yang  benar-benar  nyata.  Sebaliknya,  benda-benda  atau peristiwa-peristiwa  yang tidak ada hubungannya secara jelas dan konkret secara realitas, masih sulit dipikirkan oleh anak.
Keterbatasan lain yang terjadi dalam kemampuan berfikir konkret anak  ialah  egosentrisme.  Artinya,  anak  belum  mampu  membedakan antara perbuatan-perbuatan dan objek-objek yang secara langsung dialami dengan  perbuatan-perbuatan  yang  objek-objek  yang  hanya  ada  dalam pikirannya. Misalnya, ketika anak diberikan soal untuk memecahkan, ia tidak  akan  mulai  dari  sudut  objeknya,  melainkan  ia  akan  mulai  dari dirinya  sendiri.  Egosentrisme  pada  anak  terlihat  dari  ketidakmampuan anak  untuk  melihat  pikiran  dan  pengalaman  sebagai  dua  gejala  yang masing masing berdiri sendiri.
Terlepas  dari  keterbatasan  tersebut,  pada  masa  akhir usia  sekolah (10-12  tahun)  atau  pra-remaja,  anak-anak  terlihat  semakin  mahir menggunakan logikanya. Hal ini di  antaranya terlihat dari kemahirannya dalam menghitung yang bisa diterapkan dalam kehidupan sehari-hari.

c) Perkembangan Konsep Diri
Pada  awal-awal  masuk  sekolah  dasar,  terjadi  penurunan  dalam konsep  diri anak. Hal ini disebabkan oleh tuntutan baru dalam akademik dan  perubahan  sosial  yang  muncul  di  sekolah.  Sekolah  dasar  banyak memberikan  kesempatan  kepada  anak-anak  untuk  membandingkan  diri dengan  temannya.  Sehingga  penilaian  dirinya  menjadi  realistis.  Anakanak yang secara rutin lebih mungkin untuk melakukan langkah-langkah yang  dapat  mempertahankan  keutuhan  harga  dirinya.  Mereka  sering memfokuskan  perhatian  pada  bidang  dimana  mereka  unggul  seperti olahraga atau hobi, dan kurang perhatiannya pada bidang yang memberi kesukaran  pada  dirinya.  Hal  itu  disebabkan  karena  mereka  telah menguasai  sejumlah  bidang  dan  pengalaman  untuk  memperhitungkan kekuatan dalam penampilan diri mereka, maka kebanyakan anak berusaha mempertahankan kestabilan harga diri mereka selama bersekolah.

d) Perkembangan Spiritual
Sebagai  anak  yang  tengah  berada  dalam  tahap  pemikiran operasional konkret, maka anak-anak usia sekolah dasar akan memahami segala  sesuatu  yang  abstrak  dengan  interpretasi  secara  konkret.  Hal  ini juga  berpengaruh  terhadap  pemahamannya  mengenai  konsep-konsep keagamaan. Misalnya gambaran tentang tuhan, pada awalnya anak-anak akan memahami tuhan sebagai subuah konsep konkret yang mempunyai perwujudan  real,  serta  memiliki  sifat  pribadi  sperti  manusia.  Namun seiring  perkembangan  kognitifnya,  konsep  ketuhanan  yang  bersifat konkret  ini  mulai  berubah  menjadi  abstrak.  Dengan  demikian,  gagasangagasan  keagamaan,  yaang  bersifat  abstrak  dipahami  secara  konkret, seperti tuhan itu satu, tuhan itu amat dekat, tuhan itu  ada di  mana-mana, mulai dapat dipahami.

e) Perkembangan Bahasa 

Usia  SD  merupakan  berkembang  pesatnya  mengenal pembendaharaan kata. Pada awal masa sekolah, anak menguasai kurang lebih  2500  kata  dan  pada  masa  akhir  sekolah  menguasai  kurang  lebih 30.000  kata.  Sehingga  pada  anak  ini  mulai  gemar  membaca  dan berkomunikasi dengan orang lain.
Faktor  yang  mempengaruhi  komunikasi  pada  masa  sekolah  yaitu kematangan  oragan  bicara  dan  proses  belajar.  Usia  SD  ditandai  dengan perluasan  hubungan  sosial.  Anak  mulai  keluar  dari  keluarga  menuju masyarakat,  anak  mulai  dapat  bekerja  sama  dengan  teman,  dan membentuk  kelompok  sebaya.  Kematangan  perkembangan  sosial  pada anak  SD  dapat  dimanfaatkan  untuk  memberikan  tugas-tugas  kelompok. 
Melalui  kerja  kelompok  ini,  anak  dapat  belajar  tentang  sikap  dan kebiasaan  dalam  bekerja  sama,  saling  menghormati,  tenggang  rasa  dan bertanggungjawab.

f) Perkembangan Emosi
Anak  SD  mulai  menyadari  bahwa  pengungkapan  emosi  secara kasar tidak dapat diterima dalam masyarakat, maka mereka mulai belajar mengendalikan  dan  mengontrol  ekspresi  emosinya.  Kemampuan mengontrol  emosi  pada  anak,  dipengaruhi  oleh  suasana  kehidupan ekspresi emosi didalam keluarga. Berbagai emosi yang dialami anak SD adalah  marah,  takut,  cemburu,  rasa  ingin  tahu  dan  kegembiraan  yang meluap. 
g) Perkembangan Motorik
Seiring  dengan  perkembangan  fisiknya  yang  beranjak  matang, maka  perkembangan  motorik  anak  sudah  dapat  terkoordinasi  dengan baik.  Pada  masa  ini  ditandai  dengan  kelebihan  gerak  atau  aktifitas motorik.  Oleh  karena  itu,  usia  ini  merupakan  masa  yang  ideal  untuk belajar  keterampilan  yang  berkaitan  dengan  motorik,  seperti  menulis, menggambar,  melukis,  berenang,  main  bola,  dan  atletik.  Perkembangan fisik yang normal merupakan salah satu faktor penentu kelancaran proses belajar, baik dalam bidang pengetahuan maupun keterampilan.

h) Perkembangan moral
Pada usia sekolah dasar anak sudah dapat mengikuti pertautan atau tuntutan  dari  orang  tua  atau  lingkungan  sosialnya.  Pada  akhir  usia  ini anak  sudah  dapat  memahami  alasan  mendasari  suatu  peraturan.  Disamping  itu,  anak  sudah  dapat  mengasosiasikan  setiap  bentuk  perilaku dengan konsep benar-salah atau baik-buruk.
Peranan guru penjas sangat besar dalam memberi pengarahan dan bimbingan pada  anak besar. Sesuai dengan sifat psiko-sosial anak, guru bisa  menempatkan  dirinya  sebagai  orang  dewasa  yang  bisa  dipercaya, memberikan  perhatian,  persetujuan  dan  dorongan  kepada  anak  untuk berbuat sebaik-baiknya.
Beberapa pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa guru harus memahami betul karakteristik anak, karena setiap murid khususnya di Sekolah Dasar memiliki perbedaan antara satu dan lainnya. Disinilah peran dan fungsi serta tanggung jawab guru di Sekolah Dasar, selain mengajar juga perlu memperhatikan keragaman karakteristik siswa dengan demikian peran guru bukan hanya sebagai pengajar akan tetapi guru juga mempunyai tugas sebagai motivator atau pendorong, sebagai pembimbing, dan memberi fasilitas belajar bagi murid-murid untuk mencapai tujuan utama dalam proses kegiatan belajar.
B. Penelitian Yang Relevan

1.  Penelitian yang dilakukan oleh Marwanto (2000 : 3) dalam judul ”Tingkat   Kesegaran Jasmani SD di Kecamatan Seyegan”. Penelitian ini dilaksanakan dengan metode survai. Teknik pengumpulan data dengan tes dan pengukuran. Instrumen yang digunakan untuk penelitian adalah siswa kelas V dan VI SD di Kecamatan Seyegan. Besarnya sampel 119 siswa dan teknik pengambilan sampel dengan Multi Stage Random Sampling. Hasil analisis tingkat kesegaran jasmani tingkat siswa SD di Kecamatan Seyegan adalah 0,84% termasuk kategori baik sekali, 11,77% termasuk kategori baik, 70,59% termasuk kategori sedang, 16,8% termasuk kategori kurang, dan 0% termasuk kategori kurang sekali.

2. Penelitian yang dilakukan oleh Hermawan Ichsantosa (2002 : 3) dalam judul ”Survai Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa Kelas Atas SD Lebeng Sentolo Kabupaten Kulon Progo tahun 2001”. Penelitian ini dilaksanakan dengan metode survai. Teknik pengumpulan data dengan tes dan pengukuran. Instrumen yang digunakan Tes Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI) umur 10-12 tahun dari Pusat Kesegaran Jasmani dan Rekreasi. Populasi yang digunakan untuk penelitian adalah siswa kelas IV, V dan VI SD Lebeng yang berjumlah 74 siswa. Hasil Tes Kesegaran Jasmani Indonesia dapat diketahui bahwa siswa kelas VI terdapat 0% dalam Klarifikasi baik sekali, 4% dalam klarifikasi baik, 8% dalam klarifikasi sedang, 64% dalam klarifikasi kurang, dan 24% dalam klarifikasi kurang sekali. Kelas V terdapat 0% dalam klarifikasi baik sekali, 0% dalam klarifikasi baik, 42,31% dalam klarifikasi sedang, 50% dalam klarifikasi kurang dan 7,69% dalam klarifikasi kurang sekali. Siswa kelas VI 0% dalam klarifikasi baik sekali, 4,35% dalam klarifikasi baik, 39,13% dalam klarifikasi sedang, 52,17% dalam klarifikasi kurang dan 4,35% dalam klariofikasi kurang sekali.

3. Penelitian yang dilakukan oleh Yuli Murdaningrum (2003 : 3) dalam judul ”Survai Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa Kelas Atas SD Blunyahan I Pondowoharjo, Sewon, Bantul”. Penelitian ini dilaksanakan dengan teknik tes dan pengukuran. Instrumen yang digunakan Tes Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI) umur 10-12 tahun dari Pusat Kesegaran Jasmani dan Rekreasi. Populasi penelitian sebanyak 92 siswa kelas IV, V dan VI SD Blunyahan I. Teknik analisis data menggunakan analisis deskriptis kuantitatif berdasarkan norma kesegaran jasmani dari Tingkat Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI) Puskesjasrek. Hasil penelitian menunjukan bahwa tingkat kesegaran jasmani siswa SD Blunyahan I kelas atas, sebagai berikut : (1) Siswa kelas IV terdapat 0% siswa dalam klarifikasi baik sekali, 0% siswa dalam klarifikasi baik, 48,49% siswa dalam klarifikasi sedang, 33,33% siswa dalam klarifikasi kurang dan 18,18% dalam klarifikasi kurang sekali, (2) Siswa kelas V terdapat 0% siswa dalam klarifikasi baik sekali, 0% siswa dalam klarifikasi baik, 28,57% siswa dalam klarifikasi sedang, 60,72% siswa dalam klarifikasi kurang dan 10,71% siswa dalam klarifikasi kurang sekali, (3) Siswa kelas V terdapat 0% siswa dalam klarifikasi sedang, 29,03% siswa dalam klarifikasi kurang dan 32,35% siswa dalam klarifikasi kurang sekali.
C.  Kerangka Berpikir


Kesegaran jasmani merupakan kemampuan seseorang dalam melakukan aktivitas sehari-hari tanpa merasa lelah yang berlebih dan masih mempunyai cadangan energi untuk kegiatan yang lain. Kesegaran jasmani sangat diperlukan oleh seorang siswa atau anak didik bahkan oleh semua orang, sehingga dengan bermacam-macam cara menginginkan agar selalu mempunyai kesegaran jasmani yang baik. Kesegaran jasmani mempunyai peran penting dan dapat mempengarui kehidupan manusia, karena itu kesegaran jasmani dapat menentukan hasil kerja seseorang.



Melalui pembelajaran Pendidikan Jasmani dan Kesehatan di sekolah diharapkan dapat meningkatkan kesegaran jasmani siswa menjadi lebih baik. Siswa yang mempunyai tingkat kesegaran jasmani yang baik diharapkan dapat mencapai prestasi belajar yang optimal. Karena dalam setiap pembelajaran yang diberikan disekolah dapat diterima lebih siap dan selalu dalam keadaan yang tetap segar, sehingga mereka akan berlomba-lomba untuk memiliki kesegaran jasmani yang benar sesuai dengan kemampuan masing-masing individu. 



Peranan Pendidikan Jasmani dan Kesehatan sangat diperlukan dalam usaha meningkatkan kesegaran jasmani siswa disekolah. Kesegaran jasmani itu penting dalam usaha mencapai pendidikan nasional yang tercapainya sumber daya manusia seutuhnya. Dalam GBPP bahwa pendidikan jasmani adalah membantu siswa untuk perbaikan derajat kesehatan dan kesegaran  jasmani melalui pengertian, pengembangan sikap positif dan keterampilan gerak dasar serta berbagai aktifitas jasmani.
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