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ABSTRAK

Permasalahan  dalam  penelitian  ini  adalah  terbatasnya  pengetahuan  anak akan pentingnya mengkonsumsi makanan yang bergizi dan menjaga serta meningkatkan tingkat kesegaran jasmaninya. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui status gizi dan tingkat kesegaran jasmani pada siswa kelas IV dan siswa Kelas  V  Sekolah  Dasar Negeri  01  Jatiharjo  Karanganyar Jawa Tengah tahun 2012.
Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif kuantitatif. Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode survei dengan teknik tes dan pengukuran. Objek dalam penelitian ini adalah status gizi dan tingkat kesegaran jasmani siswa serta subjeknya adalah siswa kelas IV dan V Sekolah Dasar Negeri
01 Jatiharjo Karanganyar Jawa Tengah yang berjumlah keseluruhan 42 siswa. Instrumen tes yang digunakan untuk melakukan pengukuran dan pengumpulan data  menggunakan,  untuk  penilaian  status  gizi  dengan  metode  antropometri indeks BB/TB dan tes kesegaran jasmani Indonesia (TKJI) dari depdikbud (2003) untuk usia 10-12 tahun.
Berdasarkan hasil penelitian, maka dapat diidentifikasi bahwa status gizi siswa kelas IV dan V SD Negeri 01 Jatiharjo yang memiliki status gizi dengan kategori “baik” sebanyak 17 siswa (40,47%), kategori “kurang” sebanyak 18 siswa (42,86%), dan kategori “buruk” sebanyak 7 siswa (16,67%). Jadi, dapat disimpulkan bahwa status gizi siswa kelas IV dan V SD Negeri 01 Jatiharjo UPTD Dikpora Kecamatan Jatipuro Kabupaten Karanganyar adalah berkategori “kurang” dengan persentase sebesar 42,86%. Hasil TKJI secara keseluruhan siswa kelas IV dan V SD Negeri 01 Jatiharjo memiliki kategori tingkat kesegaran jasmani dengan kategori “baik sekali” 0 siswa (0%), kategori “baik” sebanyak 7 siswa (16,67%), kategori “sedang” sebanyak 21 siswa (50,00%), kategori “kurang” sebanyak 9 siswa (21,43%), dan kategori “kurang sekali” sebanyak 5 siswa (11,90%). Jadi, dapat disimpulkan bahwa tingkat kesegaran jasmani siswa kelas IV dan V SD Negeri 01 Jatiharjo UPTD Dikpora Kecamatan Jatipuro Kabupaten Karanganyar adalah berkategori “sedang” dengan persentase sebesar 50,00%.

Kata kunci : Status Gizi, Tingkat Kesegaran Jasmani, Siswa Sekolah Dasar.
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BAB I PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Semua makhluk hidup memerlukan makanan, demikian pula dengan manusia. Makanan akan memberikan zat-zat yang akan digunakan untuk kelangsungan hidupnya. Zat gizi yang didapat dari makan digunakan tubuh dalam   pemeliharaan   dan   pergantian   jaringan   yang   sudah   aus,   untuk melakukan aktivitas sehari-hari dan pertumbuhan. Kebutuhan akan zat  gizi tidak  dapat dipenuhi  hanya  dengan  satu  atau  dua  macam  bahan  makan saja, karena pada umumnya tidak ada satu bahan  makanan  yang  mengandung zat-zat gizi yang sangat lengkap. Anak   yang   sedang   tumbuh sangat perlu mengkonsumsi makanan yang lengkap setiap harinya serta harus memenuhi syarat dan kualitas (Marsetyo  dkk,  1995:  3).
Menurut Djoko Pekik Irianto (2005: 13), seseorang dikatagorikan memiliki derajat kebugaran (fitness) yang baik apabila memiliki kemampuan untuk dapat melakukan  pekerjaan  sehari-hari  secara  efisien  tanpa  kelelahan yang berlebihan dan dapat menikmati waktu luangnya. Sedangkan orang dikategorikan sehat apabila  bebas  dari  penyakit,  shingga  dapat  disimpulkan bahwa  kesehatan dan  kebugaran  merupakan  dua  kondisi  yang  diperlukan setiap orang  agar dapat menikmati hidup. Komponen kebugaran jasmani  yang berhubungan   dengan kesehatan meliputi: Daya   tahan   paru   jantung, daya tahan, kekuatam  otot, kelentukan dan posisi tubuh.
Pendidikan jasmani merupakan bagian yang tidak terpisahkan dari pendidikan  secara  keseluruhan,  yang  pada  pelaksanaannya  berupa  aktivitas
 (
10
)

jasmani terutama olahraga, dan mata pelajaran penajsorkes. Dewasa ini, pemerintah   memberikan   prioritas   yang   tinggi   pada   peningkatan   gizi masyarakat,  serta  pencegahan  penyakit  dalam  rangka  meningkatan  sumber daya manusia dan kehidupannya. Upaya yang cukup penting dalam meningkatkan sumberdaya manusia adalah peningkatan status gizi masyarakat, karena setatus gizi adalah salah satu faktor yang mencantumkan kualitas  hidup seseorang. Kualitas sumber daya manusia yang sehat akan menentukan kualitas kehidupan seseorang. Kualitas sumber daya manusia salah  satunya  ditentukan oleh  tingkat  kesegaran  jasmani yang baik  dan  gizi  yang  baik  pula,  tingkat kesegaran jasmani dan gizi akan berpengaruh dalam melakukan segala aktifitas kehidupan   sehari-hari.  Dengan demikian pencapaian kualitas sumber daya manusia dapat dicapai melalui kesegaran jasmani serta makanan atau zat gizi yang dikonsumsi.
Perkembangan ilmu pengetahuan dan teknologi semakin maju pada era globalisasi ini yang berdampak dan berpengaruh terhadap pendidikan di segala bidang khususnya olahraga. Tuntutan ilmu pengetahuan untuk meningkatkan kemampuan manusia dalam kehidupannya mampu berpengaruh dalam aktivitas sehari - hari. Dampak teknologi seperti video game, internet, televisi bagai dua sisi mata uang, ada nilai positif dan negatif. Secara positif anak-anak memiliki pengetahuan yang lebih luas, namun disisi lain berdampak negatif pada gaya hidup  aktif. Cepatnya perkembangan  teknologi  memungkinkan  orang-orang untuk meningkatkan kemampuan hidup dengan mengurangi penggunaan fisik,

tetapi akibatnya dapat timbul gangguan terhadap keseimbangan fisik dan jiwa manusia.
Di Indonesia pembinaan kesegaran jasmani yang diberikan pada para pelajar sudah tercantum dalam kurikulum sekolah sesuai dengan jenjang pendidikannya. Departemen Pendidikan dan Kebudayaan menjelaskan bahwa seirama dengan derap pembangunan bangsa dan negara, masyarakat sekolah seharusnya dikondisikan secara sosial kultural, seperti misalnya dapat memberikan  nilai  yang  tinggi  dan  rasional  terhadap  arti  suatu  kesegaran jasmani. Hal tersebut mengandung pengertian bahwa dalam hubungan antara pembangunan bangsa dan negara, sekolah dan kesegaran jasmani, maka yang menjadi obyek utamanya adalah anak-anak sekolah, yang kelak akan meneruskan pembangunan nasional bangsa.
Usaha untuk mencapai tingkat kesegaran jasmani bagi para peserta didik dengan sendirinya tidak lepas dari faktor-faktor yang mempengaruhinya. Menurut D. Moeloek (1984: 13), faktor-faktor tersebut antara lain adalah :
1. Sumber makanan dan gizi yang dikonsumsi oleh siswa.

2. Waktu tidur dan istirahat yang dilakukan.

3. Aktivitas gerak dan latihan olahraga.

4. Lingkungan dimana siswa bertempat tinggal.

Kesegaran jasmani yang optimal hanya dapat diperoleh melalui latihan fisik   yang   benar,   teratur   dan   terukur,   baik   takaran   maupun   intensitas latihannya. Makanan yang dikonsumsi harus memperhatikan berbagai hal yang berhubungan dengan zat gizi, zat gizi tersebut misalnya: karbohidrat, lemak,

protein, vitamin, mineral dan air. Semua itu harus dikonsumsi dengan pola makan yang benar sesuai kebutuhan.
Siswa Sekolah Dasar sangat perlu mengkonsumsi makanan atau zat-zat gizi yang baik, agar kebutuhan gizi terpenuhi secara lengkap sehingga proses- proses didalam tubuh dapat berjalan secara normal. Begitu pula dengan kebutuhan energi yang terpenuhi untuk melakukan  berbagai  aktivitas  seperti bermain  atau berolahraga sehingga siswa lebih  bersemangat di luar maupun didalam kelas. Masalah yang timbul jika anak kurang mengkonsumsi  makanan yang mengandung zat gizi akan berakibat buruk bagi kesehatan dan mengakibatkan kelainan,  padahal  dimasa  ini  anak  sedang  mengalami  masa pertumbuhan  dan membutuhkan zat gizi yang banyak.
Usaha untuk meningkatkan keadaan gizi masyarakat pada umumnya dan siswa pada khususnya, seorang guru memegang peran yang sangat penting. Anak sekolah  dasar  merupakan  individu  dimana  masa  ini  akan  mengalami perkembangan dan pertumbuhan yang cukup pesat, sehingga diperlukan gizi yang baik untuk memperoleh kesegaran   jasmani yang   baik   pula   sehingga dapat memacu pertumbuhan dan perkembangan anak yang lebih optimal.
Pentingnya gizi bagi siswa Sekolah Dasar baik untuk pertumbuhan maupun untuk kesegaran jasmani hendaknya disadari oleh guru. Guru pendidikan   jasmani   hendaknya   selalu   mengontrol   keadaan   siswa   baik kesegaran jasmani maupun keadaan  status  gizi  siswa hingga  akan  terdeteksi sejak dini apabila mengalami gangguan pada keduanya yang nanti akan berpengaruh pada pertumbuhan anak. Selain  itu,  hasil  dari  pengontrolan  gizi

dapat digunakan oleh  guru untuk mengarahkan atau memberikan informasi kepada  siswa  tentang  keadaan  gizi  maupun  tingkat  kesegaraan  jasmani, sehingga  orang tua lebih  memperhatikan tentang gizi anak.
Gizi merupakan hal penting   yang harus diperhatikan guru pendidikan jasmani  dalam  meningkatkan  kesegaran  jasmani  anak  didiknya.  Komponen dan kekuatan otot juga harus melibatkan beberapa fungsi fisiologis. Gerak anak dalam berolahraga merupakan pusat dari pendidikan jasmani di sekolah. Jika anak memiliki kesegaran jasmani dan status gizi tidak seimbang dapat terjadi gangguan   perkembangan   dan   pertumbuhan.   Siswa   setiap   kali   gerak memerlukan energi, sedangkan energi yang digunakan untuk melakukan gerak berasal dari  makanan yang cukup mengandung nilai gizi yang baik, maka anak terlihat aktif dan gesit. Sehingga dapat meningkatkan daya   tahan   otot, kelentukan, koordinasi  dan kelincahan gerak yang baik.
Menurut Rusli Lutan (2001:   73-75) intensitas, kekhususan, frekuensi, kekhasan perorangan dan motivasi berlatih adalah beberapa faktor yang mempengaruhi kesegaran jasmani. Dan faktor kesehatan serta gizi yang menyertai takaran latihan untuk meningakatkan kesegaran jasmani.
Berdasarkan hasil observasi SD Negeri 01 Jatiharjo Karanganyar Jawa Tengah, mayoritas orang tua   siswa atau warga sekitar sekolah, bermata pencaharian sebagai buruh, baik yang bekerja di pabrik-pabrik dan juga home industry. Karena kesibukan yang   dilakukan oleh orang   tua   tersebut untuk memenuhi kebutuhan hidup,   maka timbul kebiasaan yaitu orang tua siswa kurang  memperhatikan  asupan  gizi  anaknya,  misalnya  anak-anaknya  tidak

dibiasakan untuk sarapan pagi, hanya   diberi uang saku untuk membeli makanan, membiasakan anak mengkonsumsi makanan yang dijual di warung, sementara keseimbangan gizi dan kebersihannya kurang diperhatikan. Hasil observasi juga menunjukkan bahwa pihak sekolah lebih memprioritaskan program-program dalam hal menunjang prestasi akademik belajar siswa, sedangkan program dalam hal peningkatan status gizi dan kesegaran jasmani siswa masih kurang mendapatkan perhatian dari pihak sekolah.
Berdasarkan hasil observasi dapat disimpulkan bahwa kurangnya perhatian mayoritas orang tua siswa mengenai pola makan anaknya, tentang keseimbangan gizi dan kebersihan makanan kurang diperhatikan serta program dalam hal peningkatan status gizi dan kesegaran jasmani siswa masih kurang mendapatkan perhatian dari pihak sekolah, menyebabkan pengetahuan anak terbatas   mengenai   pentingnya   mengkonsumsi   makanan   bergizi   untuk menunjang aktifitas belajar di sekolah.
Dalam penelitian ini obyek yang diteliti siswa kelas IV dan V SD Negeri

01 Jatiharjo Karanganyar Jawa Tengah. Menurut Yulia Efriyanti (2003: 8), anak pada kelas IV dan V merupakan usia dalam masa pertumbuhan dan perkembangan yang pesat. Siswa mempunyai aktifitas tubuh yang berbeda- beda, pada usia pendidikan dasar siswa  cenderung  aktif  dalam  melakukan kegiatan. Untuk  mendukung  kegiatan tersebut seorang anak harus didukung oleh  kebugaran  jasmani  yang  baik. Kebugaran jasmani selain dipengaruhi oleh aktifitas juga dapat   didukung oleh asupan makanan sehat dan bergizi. Berdasarkan     rumusan     tersebut     dapat  diasumsikan  bahwa  siswa  yang

mendapatkan   asupan   gizi   yang   seimbang,   proposional   cenderung   akan memiliki tingkat status gizi dan tingkat kebugaran jasmani yang baik.
Belum  diketahuinya  status  gizi dan tingkat  kesegaran  jasmani  siswa kelas IV dan VI SD Negeri 01 Jatiharjo Karanganyar Jawa Tengah, merupakan hal yang begitu penting untuk diteliti. Oleh karena itu berdasarkan kenyataan yang ada   dipandang   perlu   untuk   mengadakan   penelitian   yang   berjudul “Status Gizi dan Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa Kelas IV dan Kelas V Sekolah Dasar Negeri 01 Jatiharjo Karanganyar Jawa Tengah Tahun 2012”.
B. Identifikasi Masalah

Berdasarkan uraian latar belakang diatas maka permasalahan dapat diidentifikasikan sebagai berikut:
1. Terbatasnya pengetahuan anak akan pentingnya mengkonsumsi makanan bergizi untuk menunjang aktifitas belajar di sekolah.
2. Kurangnya perhatian mayoritas orang tua siswa di SD Negeri 01 Jatiharjo Karanganyar Jawa Tengah mengenai pola makan anaknya, keseimbangan gizi dan kebersihannya kurang diperhatikan.
3. Belum   diketahuinya   status   gizi dan tingkat   kesegaran   jasmani   siswa kelas IV dan VI SD Negeri 01 Jatiharjo Karanganyar Jawa Tengah.
4. Upaya peningkatan status gizi dan kesegaran jasmani siswa masih kurang mendapatkan perhatian dari pihak sekolah.
C. Batasan Masalah

Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah yang ada, penelitian ini agar lebih fokus dibatasi pada: Status Gizi dan Tingkat Kesegaran Jasmani

Siswa Kelas IV dan Kelas V Sekolah Dasar Negeri 01 Jatiharjo Karanganyar

Jawa Tengah Tahun 2012.

D. Rumusan Masalah

Berdasarkan batasan masalah diatas, maka rumusan masalah dalam penelitian ini adalah “Bagaimanakah status gizi dan tingkat kesegaran jasmani siswa kelas IV dan Kelas V Sekolah Dasar Negeri 01 Jatiharjo Karanganyar Jawa Tengah tahun 2012”?
E. Tujuan Penelitian

Tujuan yang akan dicapai dalam penelitian ini adalah untuk mengetahui status gizi dan tingkat kesegaran jasmani siswa kelas IV dan Kelas V Sekolah Dasar Negeri 01 Jatiharjo Karanganyar Jawa Tengah tahun 2012.
F. Manfaat Penelitian

Penelitian ini memberi manfaat secara teoritis dan praktis

1.Manfaat Teoritis

Untuk  dapat  mengembangkan  status  gizi  dan  tingkat  kesegaran  jasmani siswa kelas atas, yang sesuai dengan hasil penelitian dan mengetahui hasil status gizi dan tingkat kesegaran jasmani siswa kelas atas.
2. Manfaat Praktis a.  Bagi Guru :
Dapat dijadikan sebagai pedoman atau bahkan pertimbangan untuk menyadarkan siswa maupun orang tua siswa akan pentingnya status gizi dan kesegaran jasmani.

b. Bagi Sekolah :

Dapat membantu meningkatkan keefektifitasan dalam proses belajar mengajar sehingga sekolah mampu mencapai tujuan prestasi yang diharapkan dan dapat dijadikan acuan atau bahan pertimbangan dalam meningkatkan status gizi dan kesegaran jasmani siswa.
c.  Bagi Siswa :

Siswa  dapat  mengetahui  status  gizi  dan  tingkat  kesegaran  jasmani dirinya.

BAB II KAJIAN TEORI

A. Deskripsi Teori

1. Hakikat Status Gizi

Istilah gizi berasal dari bahasa Arab “Giza” yang berarti zat makanan, dalam bahasa Inggris dikenal  dengan  istilah nutrition yang berarti  bahan makanan   atau   zat gizi.   Lebih   luas   diartikan   sebagai   suatu   proses organisme menggunakan makanan yang dikonsumsi secara normal melalui proses  pencernaan,  penyerapan,  transportasi,  penyimpanan,  metabolisme, dan pengeluaran    zat gizi    untuk    mempertahankan    kehidupan, pertumbuhan  dan  fungsi  normal  organ  tubuh  serta  untuk  menghasilkan tenaga (Djoko Pekik Irianto, 2006: 2).
Menurut  Marsetyo  dan  Kartasapoetra    (2008:  4)  dalam    Subadri (2010:   8)   menyatakan   bahwa   perkembangan   tubuh   manusia   dapat melakukan   kegiatan   fisiknya  sehari-hari,   maka  tubuh   manusia  harus dipenuhi kebutuhan zat-zat makanan/ zat-zat gizinya. Kadar zat makanan (gizi) pada setiap makanan memang tidak sama,  ada  yang rendah ada pula yang tinggi karena itu dengan memperhatikan “empat sehat lima sempurna” yang selalu dianjurkan pemerintah, setiap bahan makanan akan saling melengkapi zat makanan/ zat gizinya yang selalu dibutuhkan tubuh manusia guna   menjamin pertumbuhan dan perkembangan fisik serta energi yang cukup guna melaksanakan kegiatan-kegiatannya.
Menurut Sunita Almatsier (2003: 3), secara klasik zat gizi hanya dihubungkan  dengan  kesehatan  tubuh,  yaitu  untuk  menyediakan  energi,

membangun dan memelihara jaringan tubuh, serta mengatur proses-proses kehidupan dalam tubuh. Tetapi sekarang kata gizi mempunyai pengertian lebih luas, di samping untuk kesehatan, gizi dikaitkan juga dengan potensi ekonomi seseorang, karena gizi berkaitan dengan perkembangan otak, kemampuan belajar, dan produktivitas kerja. Kadar zat makanan (gizi)  pada setiap bahan makanan berbeda, ada   yang   rendah   dan   ada   pula   yang tinggi.   Oleh   karena   itu,   dengan   memperhatikan   “empat   sehat   lima sempurna” yang selalu  dianjurkan  pemerintah setiap bahan  makanan  akan saling melengkapi zat makanan/ gizinya yang selalu dibutuhkan guna menjamin pertumbuhan fisik serta energi yang cukup guna melaksanakan kegiatan-kegiatan.
Menurut  I  Dewa  Nyoman  Supriyasa  (2002:  17)  dalam    Subadri (2010:  9), gizi adalah suatu proses organisme menggunakan makanan yang dikonsumsi secara normal melalui proses digesti, absorbi, transportasi, penyimpanan, metabolisme, dan pengeluaran zat-zat yang tidak  digunakan untuk mempertahankan kehidupan, pertumbuhan  dan fungsi normal organ- organ serta menghasilkan energi.
Berdasarkan beberapa pendapat di atas, dapat disimpulkan bahwa perkembangan tubuh manusia dapat melakukan kegiatan fisiknya sehari- hari, maka tubuh manusia harus dipenuhi kebutuhan zat-zat makanan/ zat- zat gizinya. Kadar zat makanan (gizi) pada setiap makanan memang tidak sama,   ada   yang rendah ada pula yang tinggi karena itu dengan memperhatikan  “empat  sehat  lima  sempurna”  yang  selalu  dianjurkan

pemerintah, setiap bahan makanan akan saling melengkapi zat makanan/ zat gizinya   yang   selalu   dibutuhkan   tubuh   manusia   guna       menjamin pertumbuhan dan perkembangan fisik serta energi yang cukup guna melaksanakan kegiatan-kegiatannya.
a. Pengertian Zat Gizi

Menurut Sunita Almatsier (2003: 3),  zat  gizi  adalah  ikatan kimia yang diperlukan tubuh untuk melakukan fungsinya, yaitu menghasilkan energi, membangun dan memelihara jaringan, serta mengatur proses- proses kehidupan. Gizi merupakan bagian penting yang dibutuhkan oleh tubuh guna perkembangan dan pertumbuhan dalam tubuh dan untuk memperoleh energi, agar manusia dapat melaksanakan  kegiatan  fisiknya sehari-hari. Secara umum ada 3 kegunaan makanan bagi tubuh yaitu : makanan sebagai sumber tenaga terdiri dari karbohidrat, lemak dan protein, makanan sumber zat pembangun   terdiri dari   protein dan   air, dan  makanan sebagai sumber pengatur  terdiri  dari vitamin dan  mineral (Djoko  Pekik Irianto, 2005: 5).
Adapun manfaat dari zat-zat makanan sebagai berikut :

1) Karbohidrat

Menurut Djoko Pekik Irianto (2006: 6), karbohidrat merupakan senyawa  sumber  energi  utama  bagi  tubuh  manusia  kira-kira  80% kalori yang didapat tubuh berasal dari karbohidrat. Karbohidrat tersusun  dari  unsur  karbon  (C),  hidrogen  (H)  dan  oksigen  (O), terdapat dalam tumbuhan seperti:  beras,  jagung, gandum, dan  umbi-

umbian yang terbentuk melalui proses asimilasi  yang  terjadi  dalam tumbuhan.
Menurut Djoko Pekik Irianto (2006: 9) dalam tubuh manusia, karbohidrat bermanfaat untuk keperluan tubuh, antara lain:
a) Sumber energi utama yang diperlukan untuk gerak
b) Pembentuk cadangan sumber energi, kelebihan karbohidrat dalam tubuh akan disimpan dalam bentuk lemak sebagai cadangan sumber energi yang sewaktu-waktu dapat dipergunakan.
c) Memberi rasa kenyang.

2) Protein

Menurut Djoko Pekik Irianto (2006: 13), protein adalah senyawa kimia yang mengandung asam amino, tersusun atas atom-atom  C,  H, O,   dan   N.   Protein   mempunyai   fungsi   khas   yang   tidak   dapat digantikan oleh zat   gizi  lain, yaitu  membangun  serta memelihara sel-sel serta jaringan tubuh. Protein membentuk hormon untuk pertumbuhan dan mengganti jaringan yang rusak, perkembangan  seks dan metabolisme. Disamping itu protein juga berguna melindungi supaya keseimbangan asam dan basa di dalam  darah dan jaringan terpelihara, selain itu juga mengatur keseimbangan air dalam tubuh.
Menurut Sunita Almatsier (2009: 10) dalam Sofiudin Fatahillah (2011: 15) bahan  makanan  hewani  merupakan sumber protein  yang baik, dalam jumlah maupun mutu, seperti telur, susu, daging,  unggas, ikan  dan  kerang.  Sumber protein nabati  adalah kacang  kedelai  dan hasilnya, seperti tahu, tempe, serta kacang-kacangan lainnya.  Apabila tubuh  kekurangan protein, maka serangan penyakit busung  laparakan

terjadi. Busung lapar adalah tingkat terakhir dari  kelaparan  terutama akibat kekurangan protein dalam waktu yang lama (Sjahmien Moehji,
1976: 25) dalam Subadri (2010: 11). Protein secara berlebihan tidak menguntungkan tubuh, makanan yang tinggi protein biasanya tinggi lemak sehingga menyebabkan obesitas (kegemukan).
3) Lemak

Lemak merupakan senyawa organik yang majemuk terdiri atas unsur-unsur karbon,  hidrogen,  dan  oksigen  yang membentuk  asam lemak   dan   gliserol,   apabila   tergabung   dengan   zat   lain   akan membentuk lipid, fosfad dan sterol.
Kecukupan lemak sebaiknya memenuhi 15-30 % kebutuhan energi total dianggap baik untuk kesehatan (Sunita Almastier, 2003:
72). Menurut Sjahmien Moehji (1976: 16) dalam  Subadri (2010: 12)

guna simpanan lemak dalam tubuh manusia adalah untuk :

a) Sebagai cadangan tenaga
b) Sebagai bantalan bagi alat-alat tubuh seperti ginjal dan biji mata
c) Sebagai isolasi hingga panas tubuh tidak banyak keluar
d) Mempertahankan tubuh dari gangguan-gangguan luar seperti pukulan, atau bahan-bahan yang berbahaya seperti zat-zat yang dapat merusak jaringan otot.
e) Memberi garis bentuk tubuh yang baik.

Menurut Djoko Pekik   Irianto (2006: 11), dalam tubuh lemak bermanfaat untuk :
a) Sebagai  komponen  penting  jaringan  syaraf  dan  membrane sel.
b) Pemecahan kolesterol oleh hati menghasilkan garam empedu yang bermanfaat untuk pencernaan dan penyerapan lemak.
c) Membentuk hormon tertentu (misalnya hormone seksualitas).

d) Pelopor pembentuk vitamin D.

4) Vitamin

Menurut Sunita Almatsier (2003: 151), vitamin merupakan zat zat organik kompleks yang dibutuhkan tubuh dalam jumlah sangat kecil dan pada umumnya tidak dapat dibentuk oleh tubuh. Oleh karena itu harus didatangkan dari makanan. Vitamin termasuk kelompok zat pengatur pertumbuhan dan pemeliharaan kehidupan. Tiap vitamin mempunyai tugas spesifik di dalam tubuh. Karena vitamin adalah zat organik maka vitamin dapat rusak karena penyimpanan dan pengolahan.
Menurut Djoko Pekik Irianto (2006: 15), vitamin digolongkan menjadi dua kelompok, yaitu :
a) Vitamin larut dalam air
Vitamin yang termasuk kelompok larut dalam air adalah vitamin  B  dan  C,  jenis  vitamin  ini  tidak  dapat  disimpan dalam tubuh, kelebihan vitamin ini akan dibuang  lewat urine, sehingga defisiensi vitamin B dan C lebih mudah terjadi.
b) Vitamin larut dalam lemak
Vitamin yang larut dalam lemak adalah vitamin A, D, E dan K.  Jenis  vitamin  ini  dapat  disimpan  dalam  tubuh  dalam jumlah yang cukup besar terutama di hati.

5) Mineral

Menurut Djoko Pekik Irianto (2006: 18), mineral adalah zat organik yang diperlukan oleh tubuh dalam jumlah kecil untuk membantu reaksi fungsional tubuh, misalnya untuk memelihara keteraturan metabolisme. Kurang lebih 4% berat tubuh manusia terdiri atas mineral.

6) Air

Menurut   Djoko   Pekik   Irianto   (2006:   21),   air   merupakan komponen terbesar dalam struktur tubuh manusia. Kurang lebih  60-
70 % berat badan orang dewasa berupa air sehingga air sangat diperlukan   oleh   tubuh,   terutama   bagi   mereka   yang   melakukan olahraga atau kegiatan berat.
Menurut Sunita Almatsier (2003: 221) air mempunyai beberapa fungsi dalam proses vital tubuh, diantaranya:
a) Pelarut dan alat angkut b) Katalisator
c) Pelumas
d) Fasilisator pertumbuhan e) Pengatur suhu
f)  Peredam benturan

Menurut Suhardjo (1986: 15) dalam Sofiudin Fatahillah (2011: 16), zat  gizi  adalah  suatu  zat  atau  unsur  kimia  yang  terkandung  dalam makanan yang diperlukan untuk metabolisme tubuh secara normal. Selanjutnya  Suhardjo  mengemukakan  bahwa  zat  gizilah  yang bertanggung jawab atas fungsi pangan.
Menurut pendapat Asmira Sutarto (1980: 10) dalam Sofiudin Fatahillah (2011: 17), makanan bila dipandang dari sudut ilmu gizi mempunyai tiga kegunaan, yaitu:
1) Sebagai pemberi bahan untuk membangun bagian tubuh, memelihara dan memperbaiki bagian-bagian tubuh yang rusak.
2) Memberi enrgi atau tenaga, sehingga anak  dapat  melakukan aktivitas fisik.

3) Membangun    dan    memelihara    tubuh.    Selain    berguna    bagi pertumbuhan, pembentukan sel baru, penyedia gizi, zat gizi ini berfungsi sebagai pemelihara dan memperbaiki sel-sel yang rusak.
Pemenuhan  gizi  yang kurang akan  mengakibatkan  pertumbuhan dan perkembangan terlambat, seperti yang dikemukakan oleh Marsetyo (1995: 21), bahwa kekurangan gizi mengakibatkan:
1) Pertumbuhan dan perkembangan tubuh yang kurang normal, banyak keluhan karena berbagai penderitaan yang berkaitan dengan kemungkinan kemulusan dan kesegaran fisik.
2) Kelesuan, tidak bergairah melakukan kegiatan sehari-hari.

Berdasarkan uraian di atas, peneliti dapat menyimpulkan bahwa gizi merupakan zat sangat penting untuk dikonsumsi oleh tubuh untuk pertumbuhan, kesegaran jasmani, reproduksi, memelihara proses tubuh serta sebagai penyedia energi untuk melakukan kegiatan fisik sehari-hari.
b. Pengertian Status Gizi

Status gizi merupakan gambaran tentang keseimbangan tubuh akan kebutuhan zat   makanan yang dikonsumsi tubuh. Dan dapat diperoleh melalui  proses  yang  berkenaan  dengan  pemeliharaan  dan  perbaikan organ-organ tubuh. Status gizi yaitu keadaan kesehatan seseorang sebagai refleksi   dari   komunikasi   pangan   dan   penggunaannya   oleh   tubuh. Menurut Djoko Pekik Irianto (2006: 3), status gizi adalah ekspresi  dari keadaan keseimbangan dalam bentuk variabel tertentu atau dapat dikatakan   bahwa   status   gizi   merupakan   indikator   baik-buruknya

penyediaan makanan sehari-hari.

Status gizi adalah ekspresi dari keadaan keseimbangan   dalam bentuk variabel tertentu atau perwujudan dari nutrien dalam   bentuk variabel tertentu. Misalkan endemik merupakan keadaan tidak seimbangnya pemasukan dan pengeluaran yodium dalam tubuh (I Dewa Nyoman Supriasa, 2002: 18)
Menurut Sunita Almatsier (2003: 3), status gizi adalah keadaan tubuh sebagai akibat konsumsi makanan dan penggunaan zat  gizi. Status gizi dibedakan antara status gizi, buruk, kurang, baik dan lebih. Status gizi adalah keadaan tubuh  yang diakibatkan oleh konsumsi, penyerapan dan penggunaan makanan. Susunan makanan yang memenuhi  kebutuhan gizi, pada umumnya dapat menciptakan gizi yang memuaskan. Pertumbuhan dan perkembangan anak terjadi karena faktor penunjang seperti zat gizi yang dibutukan oleh tubuh.
Dari    pendapat  para  ahli  di  atas,  penulis  dapat  menyimpulkan bahwa status gizi merupakan kondisi tubuh yang dapat dikatakan baik atau buruk sesuai dengan asupan makanan yang di cerna dalam tubuh dan mempunyai nilai gizi yang diperlukan,  sehinga tubuh  dapat melakukan aktifitas sehari-hari.
c.  Penilaian Status Gizi

Menurut Djoko Pekik Irianto (2006: 3), penilaian status gizi dapat dilakukan dengan berbagai cara, meliputi:
1) Pemerikasaan langsung
a) Antropometri, pengukuran tinggi berat, berat badan, tebal lemak

tubuh.
b) Biokimia, pemeriksaan laboratorium terutama untuk mengetahui keadaan  hemoglobin,  feritin,  glukosa  dan  kolesterol.  Klinis, untuk mengetahui keadaan kekurangan zat gizi tertentu.
2) Pemeriksaan tidak langsung
a) Survei   konsumsi,   dilakukan   dengan   wawancara   kebiasaan makan dan penghitungan konsumsi sehari-hari.
b) Statistik  vital,  dilakukan  dengan  menganalisis  data kesehatan, seperti  angka  kematian,  kesakitan  dan  kematian akibat hal- hal yang berhubungan dangan status gizi.
c) Faktor  ekologi,  didasarkan  atas  ketersediaan  makanan    yang dipengaruhi oleh faktor ekologi (iklim, tanah, irigasi, dll).

Sama halnya menurut Enoch yang dikutip oleh Letizia (2000: 12), status gizi merupakan cerminan masukan jumlah zat gizi pada masa sebelumnya, siswa yang mendapatkan makanan yang cukup bergizi akan tumbuh dengan baik. Hal ini memiliki arti siswa memperoleh gizi yang baik, maka mendapatkan ststus gizi yang baik pula. Penilaian status gizi yang diperoleh melalui pengukuran tertentu menunjukan suatu keadaan apakah  seseorang  dalam  keadaan  gizi  kurang  sekali,  kurang,  sedang, baik atau baik sekali. Kelebihan gizi atau obesitas yang dapat ditandai oleh pengukuran secara klinik, antropometri, laboratorium. I Dewa Nyoman Supriasa (2002: 18), menuliskan penilaian status gizi secara langsung  dapat  dibagi  menjadi  empat  penilaian  yaitu  antropometri, klinis, biokimia dan biofisik.
Antropometri memiliki arti ukuran tubuh manusia. Ditinjau dari sudut pandang gizi berhubungan dengan berbagai macam pengukuran dimensi  tubuh  dan  komposisi  tubuh  dari  berbagai  tingkat  umur  dan tingkat gizi pada umumnya antropometri digunakan untuk melihat ketidakseimbangan  asupan  protein  dengan  energi.  Ketidakseimbangan

ini  terlihat  pada  pola  pertumbuhan  fisik  dan  proporsi  jaringan  tubuh sepeti lemak, otot dan jumlah air dalam tubuh.
Pengukuran status gizi anak berdasarkan kriteria antropometri mungkin mempunyai kelemahan-kelemahan namun sampai saat ini dianggap merupakan cara yang paling  mudah    dan  praktis dilakukan, karena siapa saja dapat melakukan tanpa harus ada latihan khusus. Melakukan  penimbangan  berat  badan  dan  pengukuran  tinggi  badan secara teratur merupakan langkah yang tepat dalam  rangka kewaspadaan terhadap   perubahan-perubahan keadaan gizi siswa. Data penimbangan berat  badan  sebaiknya  diplot  pada  suatu  grafik  perkembangan  berat badan siswa yang disebut Kartu Menuju Sehat (KMS) dengan demikian selalu dapat memonitor status gizinya.
Tingkat status gizi sangat erat sekali dengan pengkonsumsian zat- zat  makanan,  sebab  pemenuhan  zat  gizi  ini  akan  dapat  menciptakan status gizi seseorang.  Keseimbangan  antara zat  gizi  yang dikonsumsi tubuh dengan energi yang dikeluarkan tubuh (input seimbang  dengan out put) mempunyai pengaruh terhadap status gizi seseorang.
Status gizi dapat digambarkan apakah seseorang berada dalam gizi buruk, gizi kurang, dan gizi normal yang dapat ditandai melalui pengukuran  secara  klinis,  antropometri  dan  laboratorium.  Penilaian status gizi secara antropometri disebut pengukuran secara dimensi fisik dan tingkat gizi berbeda. Untuk mengetahui status gizi usia persekolahan. Berdasarkan  berbagai  cara  di  atas,  yang  paling  sering  dan  mudah

dilakukan  adalah  dengan  cara  pengukuran  antropometri,  disamping paling hemat waktu juga karena lebih hemat biaya.
d. Berat Badan Menurut Tinggi Badan (BB/TB)

Berat badan sehat adalah   berat badan  tubuh  yang  memiliki porsi seimbang dengan tinggi badan. Tubuh ideal secara fisik dapat terlihat dan ternilai dari penampilan luar. Berat badan memiliki hubungan yang linier dengan tinggi badan. Dalam keadaan nornal, perkembangan  berat badan akan searah dengan pertumbuhan tinggi badan dengan kecepatan tertentu. Menurut I Dewa Nyoman Supriasa (2002: 56) dalam Subadri (2010: 16), memperkenalkan indeks BB/TB untuk menilai status gizi. Indeks BB/TB merupakan indeks yang independen terhadap umur. Berdasarkan sifat-sifat tersebut, indek BB/TB mempunyai kelebihan dan kelemahan, seperti di bawah ini:
1) Kelebihan indeks BB/TB:
a)  Data umur tidak terlalu diperlukan
b)  Dapat membedakan proporsi badan (gemuk, normal dan kurus).
2) Kelemahan indeks BB/TB
a)  Tidak  dapat  memberikan  gambaran  apakah  anak  tersebut pendek, cukup tinggi badan, atau kelebihan tinggi   menurut umurnya, karena faktor utama tidak diperhitungkan.
b)  Membutuhkan dua macam alat ukur. c)  Pengukuran relatif lebih lama.
d)  Membutuhkan paling sedikit dua orang untuk melakukannya. e)  Sering terjadi kesalahan  dalam  pembacaan  hasil pengukuran.

Berat badan dapat menggambarkan jumlah protein, lemak, air dan mineral pada tulang. Pada masa pertumbuhan, berat badan dapat digunakan untuk melihat laju pertumbuhan fisik maupun status gizi. Tinggi  badan  merupakan  parameter  yang  penting  untuk  mengetahui

keadaan yang telah lalu dan keadaan sekarang. Jika umur tidak diketahui dengan tepat, bukan merupakan masalah karena tinggi badan merupakan ukuran kedua yang penting, karena dengan menghibungkan berat badan dengan tinggi badan maka faktor umur akan dikesampingkan.
Berdasarkan cara di atas, kelemahan indeks BB/TB  sebagian besar disebabkanoleh kekurangan atau kesalahan dari petugas sendiri, sehingga dalam proses ini petugas hendaknya lebih berkonsentrasi agar kesalahan- kesalahan dapat diminimalkan.
e.  Pengukuran Status Gizi berdasarkan Antropometri

Antropometri berasal dari kata anthropos yang artinya tubuh dan metro yang artinya ukuran. Maka dapat dimengerti bahwa, antropometri adalah hubungan antara berbagai macam pengukuran dimensi tubuh dan komposisi tubuh dari berbagai tingkatan umur dan gizi. Berbagai jenis ukuran  tubuh  tersebut  antara  lain:  berat  badan,  tinggi  badan,  lingkar lengan dan tebal lemak dibawah kulit.
Menurut  I  Dewa  Nyoman  Supriasa  (2002:  36)  dalam  Subadri (2010: 18) cara pengukuran ini mempunyai kelebihan dan juga kekurangan, yaitu:
1) Kelebihan metode antropometri antara lain:
a) Prosedurnya sederhana.
b) Relatif tidak membutuhkan tenaga ahli. c) Alatnya murah.
d) Metode tepat dan akurat.
e) Dapat  mendeteksi  atau  menggambarkan  riwayat  gizi  dimasa lampau.
f)  Umumnya dapat mengidentifikasi status gizi sedang, gizi kurang dan gizi buruk karena sudah ada ambang batas yang jelas.
g) Metode antropometri dapat mengevaluasi perubahan status gizi

pada  periode  tertentu,  atau  dari  satu  generasi  ke  generasi berikutnya.
h) Metode  antropometri  gizi  dapat  digunakan  untuk  penapisan kelompok yang rawan terhadap gizi.
2) Kelemahan metode antropometri antara lain:
a) Tidak  sensitif,  metode ini  tidak  dapat  mendeteksi  status  gizi dalam waktu singkat. Disamping itu tidak dapat   membedakan kekurangan zat gizi tertentu seperti seng dan besi.
b) Faktor   diluar   gizi   (penyakit,   genetik,   dan   menurunnya penggunaan energi) dapat menurunkan spesifikasi, akurasi  dan sensitifitas pengukuran antropometri. Kesalahan yang terjadi pada saat pengukuran dapat mempengaruhi presisi, akurasi,  dan validitas pengukuran antropometri. Kesalahan ini terjadi karena: (1) Pengukuran.
(2) Perubahan   hasil,   perubahan   fisik   maupun   komposisi jaringan.
(3) Analisis atau asumsi yang keliru.

Dalam penelitian antropometri sumber kesalahan biasanya berhubungan dengan latihan petugas yang tidak cukup dan kesalahan alat atau   alat   tidak   diterakan.   Untuk   mengurangi   kesalahan,   peneliti sebaiknya sebelum pengambilan data terlebih dahulu uji  coba instrumen, dan sebaiknya juga menggunakan indikator tinggi badan dan berat badan yang relatif mudah dilakukan.
2. Hakikat Kebugaran jasmani

Kebugaran jasmani pada hakekatnya berkenaan dengan kemampuan dan  kesanggupan  fisik  seseorang  untuk  melaksanakan  tugas  sehari-hari tanpa  mengalami  kelelahan  yang  berarti  dan  masih  memiliki  tenaga cadangan untuk melaksanakan kegiatan yang lain (Depdikbud, 1993: 4). Kebugaran jasmani adalah kemampuan untuk melakukan tugas sehari-hari dengan giat dan penuh kewaspadaan, tanpa mengalami kelelahan yang berarti, dan dengan energi yang cukup untuk menikmati waktu senggangnya

dan  menghadapi  hal-hal  yang  darurat   yang  tak  terduga  sebelumnya (Yunusul   Hairy,   2002:   117).   Kebugaran   jasmani   adalah   kapasitas fungsioanal total seseorang untuk melakukan sesuatu kerja tertentu dengan hasil baik/ memuaskan dan tanpa menglami kelelahan yang berarti (Depdikbud, 1992: 9).
Kebugaran jasmani menurut Sadoso (1989: 19) adalah kemampuan seseorang untuk menunaikan tugasnya sehari-hari dengan gampang, tanpa merasa lelah yang berlebihan, dan masih mempunyai sisa atau cadangan tenaga untuk menikmati waktu senggangnya dan untuk keperluan-keperluan mendadak. Menurut Djoko Pekik (2000: 2) Kebugaran adalah kemampuan seseorang untuk dapat melakukan kerja sehari-hari secara efisien tanpa timbul kelelahan yang berlebihan sehingga masih dapat menikmati waktu luangnya.
Secara lebih khusus dijelaskan bahwa kebugaran digolongkan menjadi

3 kelompok, yaitu:

a.  Kebugaran statis. Keadaan seseorang yang bebas dari penyakit dan cacat atau disebut sehat.
b. Kebugaran dinamis. Kemampuan seseorang bekerja secara efisien yang tidak memerlukan ketrampilan khusus, misalnya : berjalan, berlari, melompat dan mengangkat.
c.  Kebugaran motorik. Kemampuan seseorang bekerja secara efisien yang menuntut ketrampilan khusus.
Dari definisi diatas dapat disimpulkan bahwa kebugaran adalah kemampuan

seseorang  untuk  melakukan  aktivitas  secara  efisien.  Tanpa  merasa lelah yang berlebihan, dan masih mempunyai sisa atau cadangan tenaga untuk menikmati waktu senggangnya dan untuk keperluan-keperluan mendadak.
Kebugaran jasmani mempunyai beberapa komponen, oleh karena itu kita   perlu   mengetahui   dan   memahami   komponen-komponen   tersebut sebagai  penentu  baik  buruknya  kondisi  fisik  atau  tingkat  kebugaran seseorang  atau  anak  didik.  Para  ahli  telah  lama  mencoba  memikirkan tentang komponen kebugaran. Menurut Djoko Pekik Irianto (2000: 3), menyatakan  bahwa komponen  kebugaran  jasmani  diklasifikasikan  dalam dua kategori  yaitu  yang berkaitan dengan kesehatan dan  yang berkaitan dengan  ketrampilan  gerak.  Komponen  yang  berkaitan  dengan  kesehatan yang menyangkut perkembangan kualitas yang dibutuhkan untuk efisiensi fungsional dan pemeliharaan gaya hidup sehat. Komponen kebugaran menurut Djoko Pekik Irianto (2004 : 4) meliputi:
a. Daya tahan paru jantung yaitu kemampuan jantung paru menyuplai oksigen untuk kerja otot dalam waktu yang lama.
b. Kekuatan  otot  yaitu  kemampuan  kelompok  otot-otot  melawan  beban dalam  satu  usaha.  Daya  tahan  otot  yaitu  kemampuan  otot  untuk melakukan serangkaian kerja dalam waktu yang cukup lama.
c.  Kelentukan yaitu kemampuan persendian untuk bergerak secara leluasa.

d. Komposisi tubuh yaitu perbandingan berat badan atau tubuh tanpa lemak dinyatakan prosentase lemak tubuh. Sedangkan menurut Rusli Lutan (2002: 8) komponen kebugaran adalah kemampuan aerobik, kekuatan

otot,  daya  tahan  otot,  fleksibilitas,  dan  komposisi  tubuh  yang  terkait dengan peningkatan kesehatan.
Menurut Djoko Pekik (2000: 13), keberhasilan untuk mencapai kebugaran jasmani ditentukan oleh kualitas latihan meliputi tujuan latihan, pemilihan model latihan, sarana latihan dan dosis latihan konsep FIT (Frekuensi,  Intensity and Time).  Frekuensi adalah unit latihan persatuan waktu 3-5 kali per minggu. Intensity adalah berat ringannya kualitas latihan,
75% - 85% detak jantung maksimal, dihitung dengan cara 220 -umur (dalam tahun).  Time  adalah  durasi  yang  diperlukan  setiap  kali  latihan,    waktu berlatih 20-60 menit.
Menurut Brian J. Sharkey (2003: 72 ), Kebugaran dibagi menjadi dua yaitu kebugaran aerobik dan kebugaran otot, kebugaran aerobik berarti daya tahan atau stamina yang menggambarkan kemampuan,bagian yang diwarisi dan bagian yang dilatih untuk mempertahankan usaha yang keras dan lama atau dengan kata lain menggambarkan seberapa baik seseorang mampu mengambil oksigen dari atmosfir ke dalam paru-paru dan kemudian darah dan memompanya melalui jantung ke otot yang bekerja dimana oksigen digunakan untuk menghasilkan energy. Sedang kebugaran otot merupakan proses meningkatkan kekuatan otot, dengan kata lain proses membakar lemak. Komponen yang penting dalam kebugaran otot adalah tenaga, daya tahan otot, dan fleksibelitas, serta mencakup kekuatan, kecepatan, ketangkasan dan keseimbangan.

3. Komponen Kebugaran Jasmani

Nurhasan (2001 : 131-132) mengemukakan bahwa kebugaran jasmani terdapat beberapa komponen yaitu :
a.  Anatomical fitness (Kesegaran anatomi/ tubuh)

Adalah hal yang sukar untuk dikembangkan, karena untuk pengembangannya harus dimulai sejak masa pertumbuhan anak-anak t banyak dan hasilnya pun sangat terbatas. Persoalan ini terbentur pada faktor keturunan yang tidak banyak dapat kita pengaruhi.
b.  Physiological  fitness (Kesegaran jasmani)

Adalah kemampuan agar tubuh untuk menyesuaikan fungsi fisiolagisnya untuk mengatasi keadaan lingkungan atau tugas fisik yang memerlukan kerja otot, secara: cukup efisien, tak mengalami kelelahan yang berlebihan, dan telah memperoleh pemulihan yang sempurna sebelum datangnya tugas-tugas pada hari berikutnya.
c.  Psychological  fitness (Kesegaran jiwa/pikiran)

Yang menggambarkan mengenai keadaan emosi yang stabil, berguna  untuk  mengatasi  masalah-masalah  setiap  hari  dari lingkungannya dan cukup mempunyai kemampuan untuk mengatasi gangguan emosi yang timbul secara mendadak.
4. Prinsip-Prinsip Latihan Kebugaran

Menurut Djoko Pekik (2000: 10-11), agar latihan dapat dilakukan efektif dan aman sehingga mampu meningkatkan kebugaran secara optimal perlu memperhatikan prinsip-prinsip latihan kebugaran, yang meliputi:

a.  Overload (beban lebih) adalah pembebanan dalam latiahan harus lebih berat disbanding aktivitas sehari – hari.
b. Specify  (kekhususan)  adalah  model  latihan  yang  dipilih  harus  sesuai dengan tujuan yang hendak dicapai.
c.  Riversible  (kembali  asal)  adalah  kebugaran  yang  telah  dicapai  akan berangsur – angsur menurun bahkan bias hilang sama sekali.
Menurut Mary P. McGowan (2001: 78-80),  saat mendesain program latihan harus mengacu atau menggunakan prinsip F.I.T meliputi :
a.  Frekuensi

Jalan kaki memiliki angka cedera yang sangat rendah, terutama jika dibandingkan dengan jogging. Cukup masuk akal memulai jalan kaki lima dalam satu minggu.
b. Intensitas

Untuk memperoleh manfaat maksimal,perlu melakukan latihan dengan intensitas yang tepat.hal ini akan tercapai ketika tubuh bekerja cukup  keras  sehinngga  mengubah  lemak  menjadi  otot,  namun  tidak terlalu keras sehingga beralih pada metabolism anaerobic.
c.  Time (waktu)

Waktu ditentukan oleh jumlah waktu yang diperlukan pada target laju jantung untuk memperbaiki kebugaran.
5. Faktor-faktor yang mempengaruhi Kebugaran Jasmani

Kebugaran  jasmani  yang  memadahi  diperlukan  perencanaan sistematik melalui pemahaman pola hidup sehat bagi setiap lapisan masyarakat,  meliputi  tiga  upaya  bugar:  Makan,  Istirahat  dan  Olahraga.

Menurut Djoko Pekik Irianto (2004: 7) pola hidup sehat meliputi: Makan, Istirahat  dan Olahraga. Dari upaya ini dapat diterapkan sebagai berikut.
a.  Makan

Untuk dapat mempertahankan hidup secara layak setiap manusia memerlukan makan yang cukup, baik kuantitas maupun kualitas yakni memenuhu syarat makanan sehat berimbang, cukup energi dan nutrisi meliputi : karbohidrat, lemak, protein, vitamin, mineral dan air.
b. Istirahat

Tubuh manusia tersusun atas organ jaringan dan sel yang memiliki kemampuan kerja terbatas. Seseorang tidak akan mampu bekerja terus- menerus sepanjang hari tanpa berhenti.
c.  Berolahraga

Berolahraga adalah salah satu alternatif paling efektif dan aman untuk memperoleh kebugaran, sebab berolahraga mempunyai multi manfaat, antara lain manfaat fisik (meningkatkan komponen kebugaran), manfaat psikis (lebih tahan terhadap stres, lebih mampu berkonsentrasi), dan manfaat sosial (menambah percaya diri dan sarana berinteraksi).
Menurut Engkos Kosasih (1992:67) intensitas latihan dan kebutuhannya bagi para individu yang memerlukan olahraga, untuk memperbaiki kebugaran jasmani yaitu :
a.  Intensitas latihan : 70-85% dari denyut nadi maksimal (DNM)

b. Lamanya latihan : antara 20-30 menit. c.  Frekuensi latihan : 3X seminggu.
Menurut   Sadoso Sumo Sarjono (1992: 2-9), dalam hal pelaksanaan latihan harus meliputi tiga macam yaitu :
 (
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a.  Intensitas latihan

Kurang lebih 60-85% dari denyut jantung maksimal. Ini pada umumnya berarti bahwa latihan dilakukan sampai berkeringat dan bernafas dalam tanpa timbul sesak nafas atau timbul keluhan.
b. Lama latihan

Lama  latihan  adalah  20-60  menit,  kontinyu  dan  melibatkan  otot-otot besar.
c.  Frekunsi latihan

3-5 kali seminggu dan 2 hari sekali bila perlu 3 hari seminggu.

Kesegaran jasmani berperan penting dalam mengembangkan kemampuan, kesanggupan dan daya tahan diri sehingga dapat mempertinggi daya aktivitas kerja maupun belajar. Hal ini tidak terlepas dari berbagai faktor yang mempengaruhinya. Adapun faktor-faktor yang mempengaruhi kesegaran jasmani adalah sebagai berikut :
a.  Makanan dan Gizi

Gizi diartikan sebagai suatu proses organisme menggunakan makanan yang dikonsumsi secara normal melalui poses pencernaan, penyerapan, transportasi, penyinpangan, metabolism dan pengeluaran zat gizi untuk mempertahankan kehidupan, pertumbuhan dan fungsi normal organ tubuh serta untuk mengahasikan tenaga (Joko pekik, 2006:2).
Makanan dan gizi sangat diperlukan bagi tubuh untuk proses pertumbuhan, pergantian sel yang rusak, untuk mempertahankan kondisi tubuh dan untuk menunjang aktivitas fisik. Kebutuhan gizi tiap orang dipengaruhi oleh berbagai faktor yaitu : berat ringan aktivitas, usia, jenis

kelamin, dan faktor kondisi. b. Faktor Tidur dan Istirahat
Tubuh manusia tersusun atas organ, jaringan dan sel yang memiliki

kemampuan kerja terbatas. Seseorang tidak akan mungkin bekerja terus menerus sepanjang hari tanpa berhenti. Kelelahan adalah salah satu indikator keterbatasan fungsi tubuh manusia. Untuk itu istirahat sangat diperlukan agar tubuh memiliki kesempatan melakukan recovery (pemulihan) sehingga dapat melakukan kerja atau aktivitas sehari-hari dengan nyaman (Djoko Pekik Irianto, 2006 : 8).
c.  Faktor Kebisaan 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
(empat sehat lima sempurna).
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   sepeerti   merokok, minum beralkohol, obat-obatan terlarang dan sebagainya.
5) Menghindari kebiasaan minum obat, kecuali atas anjuran dokter. d. Faktor Lingkungan
Ligkungan adalah tempat dimana seseorang tinggal dalam waktu

lama. Dalam hal ini tentunya menyangkut lingkungan fisik serta sosial ekonomi. Kodisi lingkungan, pekerjaan, kebiasaan hidup sehari-hari, keadaan ekonomi. Semua ini akan dapat berpengaruh terhadap kesegaran jasmani seseorang.
 (
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e.  Faktor Latihan dan Olahraga

Faktor latihan dan olahraga punya pengaruh yang sangat besar terhadap  peningkatan  kesegaran  jasmani  seseorang.  Seseorang  yang secara teratur berlatih sesuai dengan keperluannya dan memperoleh kesegaran jasmani dari padanya disebut berlatih. Sebaliknya, seseorang yang membiarkan ototnya lemas tergantung dan berada dalam kondisi fisik yang buruk disebut tidak terlatih (Abdul Kadir Ateng, 1992: 68).
Berolahraga adalah salah satu alternatif paling efektif dan aman untuk memperoleh kebugaran, sebab berolahraga mempunyai multi manfaat, antara lain manfaat fisik (meningkatkan komponen kebugaran), manfat psikis (lebih tahan terhadap stres, lebih mampu berkonsentrasi), dan manfaat sosial (menambah percaya diri dan sarana berinteraksi) (Djoko Pekik, 2006: 9).
Berbagai usaha dan upaya tersebut diatas tidak lain adalah sebagai cara untuk dapat meningkatkan kebugaran jasmani. Selain itu merupakan salah satu langkah untuk menciptakan perilaku hidup sehat yang akhirnya akan  terbentuk  sumber  daya  menusia  yang berkualitas  baik  dari  segi jasmani maupun rohani.
6. Tes Kesegaran Jasmani

Pada dasarnya tes kesegaran jasmani bertujuan untuk mengetahui keadaan jasmani seseorang. Ada dua manfaat atau maksud mengukur kesegaran jasmani seseorang yaitu:

a. Untuk mengetahui kondisi atau status kesegaran jasmani seseorang, sekaligus diupayakan program latihan yang sesuai untuk pemeliharaan atau peningkatan kesegaran jasmninya.
b. Sebagai cara untuk mengevaluasi keberhasilan atau kegagalan program latihan fisik yang dilakukan.
Jenis- jenis tes kesegaran jasmani, antara lain :

a.  Shuttle run

Shuttle run adalah tes lari bolak balik (kanan kiri)  dalam jarak tertentu.  Normalnya jarak  yang ditempuh  adalah  10  meter dan  bolak balik sebanyak empat kali. Disetiap ujung batas kanan akan disediakan 2 benda yang harus dipindahkan oleh peserta ke sisi kiri.  Tes ini berfungsi untuk menguji kecepatan, ketangkasan dan koordinasi pelari. Latihan minimal 2 hari sekali.
b. Tes lari multi stage

Tes lari multi stage adalah tes lari bolak balik (kanan kiri)  dalam jarak tertentu. normalnya jarak yang ditempuh adalah 10 meter dan bolak balik. disetiap ujung batas kanan akan disediakan 2 benda yang harus dipindahkan oleh peserta ke sisi kiri.  tes ini berfungsi untuk menguji kecepatan, ketangkasan dan koordinasi pelari.
c. Tes lari 12 menit

Tes lari 12 menit adalah salah satu jenis tes yang mudah dilaksanakan oleh semua orang dan biayanya pun sangat murah. Tes 12 menit dilakukan dengan peserta tes berlari-lari di lapangan, di jalan atau

tempat-tempat yang memungkinkan untuk mengukur jarak tempuhnya. Dalam lari diperbolehkan untuk berjalan kaki, bila peserta tes mengalami lelah/ capai. Bila waktu 12 menit telah habis maka petugas tes harus segera memberi tanda pada titik yang di capai oleh peserta tes. Bila tes lari 12 menit ini masih dianggap susah karena dilakukan secara beramai- ramai (massal) berhubungan dengan cara mengukurnya, bentuk tes yang lebih praktis adalah dimana jaraknya yang ditentukan (1,5 mil=2,4 km), kemudian  orang  yang dites  disuruh  menempuh  jarak  tersebut  dengan berlari dan berjalan. Waktu yang ditempuh dihitung dengan arloji atau stopwatch.
d.  Tes Kesegaran Jasmani Indonesia Edisi 2003.

Materi dalam TKJI edisi 2003, meliputi :

1) Lari 40 meter
2) Tes gantung siku tekuk
3) Baring duduk 30 detikLoncat tegak
4) Loncat tegak
5) Lari 600 meter

Dalam penelitian ini digunakan Tes Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI) untuk umur 10-12 tahun, karena merupakan tes yang sudah baku (valid dan reliabel), mempunyai norma yang berlaku bagi masyarakat Indonesia. Dan materi tes telah sesuai untuk karakter anak kelas atas siswa Sekolah Dasar.
7. Karakteristik Siswa Kelas Atas Sekolah Dasar

Masa usia SD kelas atas   antara usia 10-12 tahun. Menurut Fauzia

Aswin  (1996:  155),  masa  usia  sekolah  merupakan  babak  akhir  dari

perkembangan yang masih digolongkan menjadi anak. Pada masa ini anak mengalami banyak perubahan baik dalam pertumbuhan maupun perkembangan.
Secara fisik anak mengalami pertumbuhan yang semakin baik dibandingkan pada masa anak kanak-kanak. Hal ini senada dengan apa yang dikemukakan  oleh  Annarina  (1980:  117)  karakteristik  jasmani  anak  SD umur 10-12 tahun yaitu :
a.  Koordinasi dalam ketrampilan – keterampilan dasar sudah membaik b. Daya tahan meningkat
c.  Perkembangan fisik mantap

d. Koordinasi mata dan tangan baik

e.  Postur tubuh masih belum baik betul f.  Perbedaan individu masih nyata
B. Penelitian yang Relevan

Penelitian yang relevan berjudul :

1. “Tingkat  Kesegaran  Jasmani  Pada  Siswa  Kelas  IV  dan  Siswa  Kelas  V Sekolah Dasar Negeri Madusari I Kecamatan Prambanan Kabupaten Sleman Tahun 2011” oleh Sugeng Maryanta. Subjek dalam penelitian ini adalah siswa kelas IV sebanyak 31 anak dan siswa kelas V sebanyak 35 anak. Instrumen yang digunakan berupa tes yang telah berstandard dengan tes TKJI. Untuk menganalisis data menggunakan teknik deskriptif kuantitatif dengan persentase. Hasil penelitian menunjukkan tingkat kesegaran jasmani siswa kelas IV SD Negeri Madusari I sebagian besar pada kategori sedang sebesar  54,8%  (17  anak),  diikuti  kategori  baik  sebesar    29%  (9  anak),

kategori kurang sebesar 16,1% (5 anak) dan tidak ada siswa yang masuk dalam  kategori  baik  sekali  maupun  kurang  sekali.  Tingkat  kesegaran jasmani siswa kelas V SD Negeri Madusari I sebagian besar pada kategori sedang  sebesar  57,1%  (20  anak),  diikuti  kategori  baik  sebesar    25,7% (9 anak), kategori kurang sebesar 17,1% (6 anak) dan tidak ada siswa yang masuk dalam kategori baik sekali maupun kurang sekali. Skripsi: FIK UNY.
2. Pengaruh Senam Aerobik Terhadap Kesegaran Jasmani Siswa SD” oleh Yulia Efriyanti (2003). Penelitian ini dengan metode eksperimental. Sampel yang digunakan seluruh populasi yang berjumlah 77siswa terdiri dari 35 siswa putra dan 42 siswa putri. Kelompok eksperimen I (3 kali per minggu ) terdiri  18  siswa  putra  dan  21  siswa  putri.    Tekhnik  pengumpulan  data dengan  Uji –t. Hasil perhitungan menunjukkan bahwa ada pengaruh yang signifikan antara senam aerobic yang dilakuakan 3 kali per minggu terhadap kesegaran jasmani siswa. Ada pengaruh signifikan antara senam aerobic dilakukan 2kali seminggu dan 3 kali seminggu. Skripsi: FIK UNY.
C. Kerangka Berpikir

Status gizi merupakan gambaran tentang keseimbangan tubuh akan kebutuhan zat  makanan yang dikonsumsi tubuh. Dan dapat diperoleh melalui proses yang berkenaan dengan pemeliharaan dan perbaikan organ-organ tubuh. Status gizi yaitu keadaan kesehatan seseorang sebagai  refleksi dari komunikasi pangan  dan  penggunaannya  oleh  tubuh.  status  gizi  adalah  ekspresi    dari keadaan keseimbangan dalam bentuk variabel tertentu atau dapat   dikatakan bahwa status  gizi merupakan indikator baik-buruknya penyediaan  makanan

sehari-hari.

Kesegaran jasmani adalah kemampuan seseorang untuk menunaikan tugasnya sehari-hari dengan gampang, tanpa merasa lelah yang berlebihan, dan masih mempunyai sisa atau cadangan tenaga untuk menikmati waktu senggangnya dan untuk keperluan-keperluan mendadak. Tingkat kesegaran jasmani seseorang ditentukan oleh beberapa komponen yang ada dalam kesegaran jasmani. Oleh sebab itu, pentingnya seseorang untuk mengetahui, memahami dan melatih komponenn kesegaran jasmani sebagai dasar dalam memperbaiki usaha peningkatan kesegaran jasmani. Komponen-komponen tersebut anatara lain: kekuatan otot, daya tahan otot, daya ledak otot, kardiovaskuler, keceptan, kelentukan, kelincahan, keseimbangan, ketepatan, reaksi  dan  keseimbangan  jumlah  lemak  dalam  tubuh.  Tingkat  kesegaran jasmani yang baik, akan berpengaruh terhadap kesehatan tubuh siswa. Siswa yang mempunyai dasar kesegaran jasmani yang baik dan perkembangan badan yang kuat melalui aktifitas jasmani, akan lebih memiliki pandangan untuk berperilaku hidup sehat, sebab mempunyai semangat hidup sehat yang lebih besar dan tingkat tenaganya yang tinggi.
Status gizi dan tingkat kesegaran jasmani sangat berpengaruh bagi perkembangan siswa di Sekolah Dasar. Jika status gizi dan kesegaran jasmani dapat terpenuhi oleh siswa, maka siswa akan dapat dengan mudah merespons pelajaran yang diberikan oleh guru, karena pada anak usia Sekolah Dasar dibutuhkan status gizi dan tingkat kesegaran jasmani yang tinggi. Pada usia Sekolah Dasar akan cenderung aktif bermain dan belajar di sekolah, sehingga

diperlukan status gizi dan tingkat kesegaran jasmani  yang baik bagi siswa

Sekolah Dasar.

D. Hipotesis

Berdasarkan kajian penelitian terdahulu, kajian  teoritik, dan kerangka berpikir, maka peneliti mengemukakan hipotesis sebagai berikut:
1. Hipotesis Kerja (Ha)

Dapat diketahui status gizi dan tingkat kesegaran jasmani pada siswa kelas IV dan siswa Kelas V Sekolah Dasar Negeri 01 Jatiharjo Karanganyar Jawa Tengah tahun 2012.
2. Hipotesis Nol (Ho)

Tidak dapat diketahui status gizi dan tingkat kesegaran jasmani pada siswa kelas IV dan siswa Kelas V Sekolah Dasar Negeri 01 Jatiharjo Karanganyar Jawa Tengah tahun 2012.

BAB III METODE PENELITIAN



A. Desain Penelitian

Desain penelitian ini berkenaan dengan sebuah metode, yaitu suatu cara yang berkenaan dengan bagaimana data atau informasi yang diperlukan dalam penelitian tersebut dapat diperoleh. Jenis penelitian ini adalah penelitian deskriptif kuantitatif, yaitu suatu penelitian yang bertujuan mendapatkan gambaran atau kenyataan yang sesungguhnya dari keadaan objek penelitian dengan didukung oleh data-data berupa angka yang diperoleh dari hasil pengambilan data yaitu tes dan pengukuran. Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode survei karena hanya menggambarkan keadaan objek secara terbatas. Objek dalam penelitian ini adalah status gizi dan tingkat kesegaran jasmani. Subjek dalam penelitian ini adalah siswa kelas IV dan V SD Negeri 01 Jatiharjo Karanganyar Jawa Tengah. Selanjutnya instrumen tes yang digunakan untuk melakukan pengukuran dan pengumpulan data menggunakan, untuk penilaian status gizi dengan metode antropometri indeks BB/TB dan Tes Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI) dari Depdikbud (2003) untuk usia 10-12 tahun.
B. Deskripsi Lokasi, Subjek, dan Waktu Penelitian

1. Deskripsi Lokasi Penelitian

Penelitian   ini   dilaksanakan   di   Sekolah   Dasar   Negeri   01   Jatiharjo, Kecamatan Jatipuro Kabupaten Karanganyar Propinsi Jawa Tengah.

2. Deskripsi Subjek Penelitian

Subjek dalam penelitian ini adalah siswa kelas IV dan V Sekolah Dasar Negeri 01 Jatiharjo Kecamatan Jatipuro Kabupaten Karanganyar Propinsi Jawa Tengah yang berjumlah keseluruhan 42 siswa. Terdiri dari 21 siswa kelas IV (13 putra dan 8 putri) dan 21 siswa kelas V (15 putra dan 6 putri).
3. Deskripsi Waktu Penelitian

Penelitian dilakukan pada bulan November 2012 – Februari 2013 dan pengambilan data dilakukan pada bulan Februari 2013. Pengambilan data dilakukan selama 2 hari, yaitu pada tanggal 22 dan 23 Februari 2013 pada pukul 07.00 s/d 10.30 WIB.
C. Definisi Operasional Variabel Penelitian

Menurut   Suharsimi   Arikunto   (2006:   188)   variabel   adalah   objek penelitian  atau  apa saja  yang menjadi  titik  perhatian  dari  suatu  penelitian. Dalam penelitian ini terdapat dua variabel, yaitu: status gizi dan tingkat kesegaran jasmani. Definisi operasional variabel penelitian sebagai berikut:
1. Status gizi

Status  gizi  adalah    indeks  hasil  perhitungan  berat  badan  dibagi  dengan indeks tinggi badan dikali seratus persen.
2. Kesegaran jasmani

Kesegaran jasmani adalah skor hasil tes TKJI yang meliputi a.  Lari 40 meter bertujuan untuk mengukur kecepatan
b. Gantung siku tekuk bertujuan untuk mengukur kekuatan dan ketahanan otot lengan dan otot bahu

c.  Baring   duduk   30   detik   bertujuan   untuk   mengukur   kekuatan   dan ketahanan otot perut
d. Loncat tegak bertujuan untuk mengukur daya ledak atau tenaga eksplosif. e.  Lari  jarak  sedang  600  meter  bertujuan  untuk  mengukur  daya  tahan
jantung, peredaran darah dan pernafasan.

D. Populasi Penelitian

Populasi dalam   penelitian ini adalah siswa kelas IV dan V Sekolah Dasar Negeri 01 Jatiharjo Karanganyar Jawa Tengah yang berjumlah keseluruhan 42 siswa. Terdiri dari 21 siswa kelas IV (13 putra dan 8 putri) dan
21 siswa kelas V (15 putra dan 6 putri).

Tabel  1.  Jumlah  Siswa  Kelas  IV  dan  V  SD  Negeri  01  Jatiharjo
Karanganyar Jawa Tengah Th. Ajaran 2012/ 2013.

	Nama SD
	Populasi Penelitian
	Jumlah
Keseluruhan

	
	Siswa Kelas IV
	Siswa Kelas V
	

	
	Putra
	Putri
	Putra
	Putri
	

	SD N 01 Jatiharjo
Karanganyar Jawa
Tengah
	13 siswa
	8 Siswa
	15 siswa
	6 siswa
	42 siswa


Sumber : Staf Tatausaha SD Negeri 01 Jatiharjo Karanganyar Jawa Tengah
(Tahun Ajaran 2012/2013).

Penelitian ini disebut penelitian populasi atau (purposive sampling).

E. Instrumen Penelitian

Instrumen adalah alat atau fasilitas yang digunakan oleh peneliti dalam mengumpulkan data agar pekerjaan menjadi lebih mudah dan hasilnya lebih baik dalam arti lebih cermat, lengkap dan sistematis, sehingga hasilnya lebih

mudah diolah (Suharsimi Arikunto, 2006: 106).  Instrumen  yang digunakan dalam pengambilan data masing-masing variabel adalah sebagai berikut :
1. Status gizi

a.  Instrumen yang digunakan adalah perhitungan antara tinggi badan dan berat badan yang dimasukan dalam indeks Berat Badan Menurut Tinggi Badan (BB / TB) pada anak berusia 6-17 tahun yang dibagi dalam tiga kategori, yaitu baik, kurang dan buruk. Variabel yang digunakan untuk mengukur status gizi hanya berat badan karena pada masa Sekolah Dasar masih dalam pertumbuhan dan perkembangan.
b. Alat yang diperlukan adalah timbangan  untuk mengukur berat badan dan stadiometer  untuk mengukur tinggi badan. Data berat badan dan tinggi badan kemudian dimasukan dalam perhitungan berdasarkan indeks berat badan menurut tinggi badan.
2. Kesegaran Jasmani

Instrumen yang digunakan adalah tes TKJI (Tes Kesegaran Jasmani Indonesia) untuk usia 10-12 tahun. Tes tersebut terdiri dari 5 item tes, yaitu lari 40meter, gantung siku tekuk, baring duduk, loncat tegak, dan lari 600 meter. Tes Kesegaran Jasmani Indonesia tersebut sudah baku dengan nilai validitas tes putra 0,950 dan putri 0,923, sedangkan nilai reliabilitas untuk putra 0,0960 dan putri 0,804.
Adapun alat dan fasilitas yang diperlukan adalah, lintasan lari atau lapangan yang datar dan tidak licin, stopwatch, bendera start, tiang pancang,

nomor  dada,  palang  tunggal,  papan  berskala,  serbuk  kapur,  penghapus, formulir tes, peluit dan alat tulis.
F. Teknik Pengumpulan Data

Teknik  pengumpulan  data  yang  dipakai  dalam  penelitian  ini  adalah dengan tes dan pengukuran. Tes dan pengukuran dilakukan untuk mengetahui berat badan, tinggi badan dan kesegaran jasmani.
1. Pengukuran Tinggi Badan

Cara pengukuran tinggi badan adalah subyek berdiri membelakangi alat ukur tanpa sepatu, sedangkan tumit, panggul dan kepala dalam posisi satu  garis,  kemudian  hasil  pengukuran  dicatat  dalam  satuan  centimeter (Cm), dengan ketelitian setengah Cm. Dalam melakukan pengukuran tinggi badan ada dua orang petugas yaitu petugas pertama sebagai pencatat hasil dan petugas kedua sebagai pengukur.
2. Pengukuran Berat Badan

Cara pengukuran berat badan adalah subyek ditimbang tanpa sepatu, kemudian hasil pengukuran dicatat dengaan satuan kilogram, dengan ketelitian setengah Kg. Dalam melakukan pengukuran berat badan ada dua orang petugas  yaitu petugas pertama sebagai pencatat hasil dan petugas kedua sebagai pengukur.
Kemudian hasil berat badan dan tinggi badan dihitung menggunakan persentase BB standar berdasar tinggi badan, caranya berat badan subyek yang  diukur  dibagi  dengan  menurut  tinggi  badan  dalam  tabel  dikalikan
100%. Kemudian hasil penghitungannya dikonsultasikan dengan tabel.

Tabel 2. Penilaian status gizi berdasarkan BB / TB

	%Standar
	Status Gizi

	>90%
	Baik

	81% - 90%
	Kurang

	≤80%
	Buruk



Adapun  rumus  untuk  menghitung  indeks  Berat  Badan  /  Tinggi  Badan adalah :
 x 100%

Contoh penghitungan :

Seorang siswa laki-laki berusia 12 tahun dengan tinggi badan 138 cm dan berat badan 34,5 kg. Maka cara penghitungannya adalah :
 x 100% = x 100% =114,2

Berat badan tersebut mencapai 114,2% berat standart berdasarkan tinggi badan 138 cm. Berarti anak tersebut memiliki status giziyang baik.
3. Kesegaran Jasmani

Data untuk mengetahui tingkat kesegaran jasmani menggunakan Tes Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI) untuk usia 10-12 tahun yang terdiri atas :
a.  Lari  40  meter diukur dengan  satuan  detik  dengan  dicatat  satu  angka dibelakang koma.


Gambar 1. Lari 40 meter

1) Pada aba-aba “ siap “ peserta menagambil sikap start berdiri, pada aba-aba “YA” peserta lari secepat mungkin menuju garis finis.
2) Dalam tes ini ada dua petugas, yang pertama sebagai pemberi aba-aba, petugas yang kedua sebagai pencatat waktu.
b. Gantung siku tekuk, lamanya kemampuan mempertahankan posisi diukur dalam satuan detik.












Gambar 2. Gantung Siku Tekuk

1) Peserta berdiri dibawah palang tunggal, kedua tangan perpegangan pada   palang   tunggal   selebar   bahu.   Pegangan   telapak   tangan menghadap ke belakang, dengan bantuan tolakan kedua kaki, peserta melompat keatas sampai mencapai sikap bergantung siku tekuk, dagu berada diatas palang tunggal. Sikap tersebut dipertahankan selama mungkin.
2) Dalam tes ini ada satu orang petugas sebagai pencatat hasil.

c.  Baring duduk (sit up) 30detik.









Gambar 3. Baring Duduk 30 detik

1) Peserta berbaring terlentang diataas lantai, kedua lutut tangan ditekuk dengan sudut 90 derajat, kedua tangan diletakan disamping telinga.
2) Pada aba-aba “YA” peserta bergerak mengambil sikap duduk sampai kedua   sikunya   menyentuh   kedua   paha,   gerakan   ini   dilakukan berulang-ulang dengan cepat tanpa istirahat selama 30 detik.
3) Dalam tes ini ada dua orang petugas, petugas pertama sebagai pencatat hasil dan petugas kedua memegang atau menekan kedua pergelangan kaki agar kaki tidak terangkat.
d. Loncat tegak diukur tinggi raihan (Cm)











Gambar 4. Loncat Tegak
1) Peserta  berdiri  tegak  disamping  papan  skala,  kaki  rapat  kemudian

tangan  yang  dekat  dinding  diangkat  lurus  keatas  telapak  tangan ditempelkan pada papan skala.
2) Peserta mengambil awalan dengan sikap menekuk lutut dan kedua lengan diayun kebelakang, kemudian peserta meloncat setinggi mungkin sambil menepuk papan.

3) Dalam tes ini ada satu orang petugas yang bertugas mencatat nilai. e.  Lari 600 meter, diukur dalam satuan menit dan detik.











Gambar 5. Lari 600 meter.

1) Pada  aba-aba  “  SIAP”  peserta  mengambil  sikap  start  berdiri,  siap untuk lari.
2) Pada aba-aba “YA” peserta lari menuju garis finish, menempuh jarak

600 meter.

3) Dalam tes ini ada dua petugas, yang pertama sebagai pemberi aba-aba, petugas yang kedua sebagai pencatat waktu.
Prestasi dari setiap butir tes yang dicapai oleh siswa yang telah mengikuti tes disebut dengan hasil kasar. Tingkat kesegaran jasmani siswa tidak dapat dinilai secara langsung berdasarkan prestasi yang telah dicapai siswa, karena satuan yang digunakan masing-masing butir tes tidak sama, yaitu :
a.  Untuk  butir  tes  lari  dan  gantung  siku  tekuk  mempergunakan  ukuran satuan waktu ( menit dan detik).
b. Untuk  butiran  tes  baring  duduk  mempergunakan  tes  satuan  ukuran jumlah ulangan gerak (berapa kali).
c.  Untuk butir tes loncat tegak, mempergunakan satuan ukur tinggi (Cm)

Data yang diperoleh dari masing - masing peserta tes merupakan data kasar, kemudian diubah menjadi nilai, selanjutnya dikonversikan ke dalam tebel kesegaran jasmani untuk putra dan putri pada tabel 3 dan 4. Dari nilai yang diperoleh kemudian dijumlahkan. untuk  mengklasifikasikan tingkat kesegaran jasmani, maka jumlah nilai dimasukan dalm norma kesegaran jasmani seperti tabel 5.
Tabel 3.  Nilai Kesegaran Jasmani Indonesia Untuk anak Umur 10 – 12 tahun Putra

	
Nilai
	Lari 40
meter
	Gantung
Siku Tekuk
	Baring Duduk
30 detik
	Loncat
tegak
	Lari 600
meter

	5
4
3
2
1
	s.d.  – 6,3“
6,4“ – 6,9“
7,0“ – 7,7“
7,8“ – 8,8“
8,9“ – dst
	51“ keatas
31“ - 51“
15“ - 30“
5“ - 14“
4“ - dst
	23 keatas
18 – 22
12 – 17
4 – 11
0 – 3
	46 keatas
38 – 45
31 – 37
24 – 30
23 dst
	s.d. 2‘09“
2‘10“ - 2‘30“
2‘31“ - 2‘45“
2‘46“ - 3‘44“
3‘45“ dst


Sumber: Depdiknas (2003: 24)

Tabel 4. Nilai Kesegaran Jasmani Indonesia Untuk Anak Umur 10 – 12
Tahun Putri

	
Nilai
	Lari 40
meter
	Gantung
siku tekuk
	Baring duduk
30 detik
	Loncat
tegak
	Lari 600
meter

	5
4
3
2
1
	s.d. – 6,7“
6,8“– 7,5“
7,6“– 8,3“
8,4“- 9,6“
9,7“ – dst
	40“keatas
20“ - 39“
8“ - 19“
2“ - 7“
0“ - 1“
	20 keatas
14 – 19
7 – 13
2 – 6
0 – 1
	42 keatas
34 – 41
28 – 33
21 – 27
20 dst
	s.d. - 2‘32“
2‘33“ - 2‘54
2‘55“-3‘28“
3‘29“-4‘23“
4‘24“ dst


Sumber : Depdiknas (2003: 24)

Tabel 5. Norma Tes Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI)

	No.
	Jumlah Nilai
	Klasifikasi

	1
2
3
4
5
	22 – 45
18 – 21
14 – 17
10 – 13
5 – 9
	Baik Sekali (BS) Baik (B) Sedang (S) Kurang (K)
Kurang Sekali (KS)


Sumber :  Depdiknas (2003: 25)

G. Teknik Analisis Data

Data yang didapat dari pelaksanaan tes dan pengukuran, kemudian dikonversikan dalam tabel kategori pelaksanaan tes status gizi dan kesegaran jasmani Indonesia untuk anak usia 10-12 tahun. Langkah selanjutnya dianalisis dengan cara deskriptif kuantitatif dengan persentase untuk mengetahui status gizi  dan  tingkat  kesegaran  jasmani  siswa  kelas  IV  dan  V  SD  Negeri  01
Jatiharjo Karanganyar Jawa Tengah.

Adapun  teknik  analisis  dalam  penelitian  ini  menggunakan  persentase yang diperoleh dengan menggunakan rumus sebagai berikut:
P   =    F    x  100% N
Ket:
P       : Persentase yang di cari
F       : Frekuensi
N      : Jumlah responden

BAB IV
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN A. Hasil Penelitian
1. Status Gizi Siswa Kelas IV dan V SD Negeri 01 Jatiharjo UPTD Dikpora
Kecamatan Jatipuro Kabupaten Karanganyar.

Status Gizi siswa kelas IV dan V berdasarkan hasil metode antropometri indeks BB/TB. Perhitungan data yang mencerminkan status gizi siswa kelas IV dan V SD Negeri 01 Jatiharjo, menunjukkan bahwa sebagian besar siswa memiliki status gizi dengan kategori “baik”. Distribusi frekuensi status gizi siswa kelas IV dan V SD Negeri 01 Jatiharjo sebagai berikut:
Tabel 6. Status Gizi Siswa Kelas IV dan V SD Negeri 01 Jatiharjo UPTD Dikpora Kecamatan Jatipuro  Kabupaten Karanganyar.

	
No
	
% Standar
	
Kategori
	Putra
	Putri
	Total

	
	
	
	f
	%
	f
	%
	f
	%

	1
	>90%
	Baik
	11 siswa
	39,28 %
	6 siswa
	42,86 %
	17 siswa
	40,47 %

	2
	81% - 90%
	Kurang
	12 siswa
	42,86 %
	6 siswa
	42,86 %
	18 siswa
	42,86 %

	3
	≤80%
	Buruk
	5 siswa
	17,86 %
	2 siswa
	14,28 %
	7 siswa
	16,67 %

	
	Jumlah :
	28 siswa
	100 %
	14 siswa
	100 %
	42 siswa
	100 %



Berdasarkan tabel 6 di atas, terlihat bahwa siswa kelas IV dan V SD Negeri 01 Jatiharjo yang memiliki status gizi dengan kategori “baik” sebanyak
17  siswa  (40,47%),  kategori  “kurang”  sebanyak  18  siswa  (42,86%),  dan kategori “buruk” sebanyak 7 siswa (16,67%). Jadi, dapat disimpulkan bahwa status gizi siswa kelas IV dan V SD Negeri 01 Jatiharjo UPTD Dikpora Kecamatan Jatipuro Kabupaten Karanganyar adalah berkategori “kurang”.

Histogram status gizi siswa kelas IV dan V SD Negeri 01 Jatiharjo UPTD Dikpora  Kecamatan  Jatipuro  Kabupaten  Karanganyar,  adalah  sebagai
berikut :
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Gambar 6. Histogram Status Gizi siswa kelas IV dan V SD Negeri 01
Jatiharjo UPTD Dikpora Kecamatan Jatipuro Kabupaten
Karanganyar.

2.  Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa Kelas IV dan V SD Negeri 01 Jatiharjo
UPTD Dikpora Kecamatan Jatipuro Kabupaten Karanganyar.

Tingkat  kesegaran  jasmani  siswa  kelas  IV  dan  V    SD  Negeri  01

Jatiharjo,  diukur berdasarkan  data dari  tes  TKJI.  Perhitungan  data  yang mencerminkan tingkat kesegaran jasmani siswa kelas IV dan V  SD Negeri
01 Jatiharjo, menunjukkan bahwa sebagian besar siswa memiliki tingkat kesegaran jasmani dengan kategori sedang. Distribusi frekuensi tingkat kesegaran jasmani siswa kelas IV dan V   SD Negeri 01 Jatiharjo, adalah sebagai berikut:

Tabel 7. Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa Kelas IV dan V SD Negeri
01 Jatiharjo UPTD Dikpora Kecamatan Jatipuro  Kabupaten
Karanganyar.

	
No
	Interval

Nilai
	
Kategori
	Putra
	Putri
	Total

	
	
	
	f
	%
	f
	%
	f
	%

	1
	22 – 45
	Baik Sekali (BS)
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	2
	18 – 21
	Baik (B)
	5
	17.86%
	2
	14.29%
	7
	16.67%

	3
	14 – 17
	Sedang (S)
	13
	46.42%
	8
	57.14%
	21
	50.00%

	4
	10 – 13
	Kurang (K)
	5
	17.86%
	4
	28.57%
	9
	21.43%

	5
	5 – 9
	Kurang Sekali (KS)
	5
	17.86%
	-
	-
	5
	11.90%

	
	Jumlah :
	28 siswa
	100 %
	14 siswa
	100 %
	42 siswa
	100 %



Berdasarkan tabel 7 di atas, terlihat bahwa siswa kelas IV dan V SD Negeri 01 Jatiharjo memiliki kategori tingkat kesegaran jasmani dengan kategori “baik sekali” sebanyak 0 siswa (0%), kategori “baik” sebanyak
7 siswa (16,67%), kategori “sedang” sebanyak 21 siswa (50,00%), kategori “kurang”  sebanyak  9  siswa  (21,43%),  dan  kategori  “kurang  sekali” sebanyak  5  siswa  (11,90%).  Jadi,  dapat  disimpulkan  bahwa  tingkat kesegaran jasmani siswa kelas IV dan V SD Negeri 01 Jatiharjo UPTD Dikpora Kecamatan Jatipuro Kabupaten Karanganyar adalah berkategori “sedang”. Histogram tingkat kesegaran jasmani siswa kelas IV dan V SD Negeri 01 Jatiharjo UPTD Dikpora Kecamatan Jatipuro Kabupaten Karanganyar, adalah sebagai berikut :
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Gambar 7. Histogram Tingkat Kesegaran Jasmani siswa kelas IV dan V SD Negeri 01 Jatiharjo UPTD Dikpora Kecamatan Jatipuro Kabupaten Karanganyar.

B. Pembahasan

Status gizi dan tingkat kesegaran jasmani sangat berpengaruh bagi perkembangan siswa di Sekolah Dasar. Jika status gizi dan kesegaran jasmani dapat terpenuhi oleh siswa, maka siswa akan dapat dengan mudah merespons pelajaran yang diberikan oleh guru, karena pada anak usia Sekolah Dasar dibutuhkan status gizi dan tingkat kesegaran jasmani yang tinggi. Pada usia Sekolah Dasar akan cenderung aktif bermain dan belajar di sekolah, sehingga diperlukan status gizi dan tingkat kesegaran jasmani  yang baik bagi siswa Sekolah Dasar.
Berdasarkan hasil penelitian di atas dapat ditemukan hal-hal sebagai berikut:
1. Hasil penelitian menunjukkan bahwa status gizi siswa kelas IV dan V SD Negeri 01 Jatiharjo sebagian besar masuk dalam kategori “kurang”. Status

gizi yang sebagian besar siswa masuk dalam kategori “kurang”, disebabkan karena :
a. Kesibukan yang   dilakukan oleh sebagain besar orang   tua   dalam memenuhi kebutuhan hidup,   maka timbul kebiasaan  yaitu orang tua siswa kurang memperhatikan asupan gizi anaknya, misalnya anak- anaknya tidak dibiasakan untuk sarapan pagi, hanya   diberi uang saku untuk membeli makanan, membiasakan anak mengkonsumsi makanan yang dijual di warung, sementara keseimbangan gizi dan kebersihannya kurang diperhatikan.
b. Pihak   sekolah   lebih   memprioritaskan   program-program   dalam   hal menunjang prestasi akademik belajar siswa, sedangkan program dalam hal peningkatan status gizi bagi siswa masih kurang mendapatkan perhatian dari pihak sekolah.
2. Tingkat kesegaran jasmani siswa kelas IV dan V SD Negeri 01 Jatiharjo sebagian besar masuk dalam kategori “sedang”. Pelaksanaan pelajaran penjasorkes yang hanya dilakukan seminggu sekali di masing masing kelas, dirasa masih kurang/ belum bisa dalam meningkatkan kesegaran jasmani siswa di SD Negeri 01 Jatiharjo. Untuk memperoleh tingkat kesegaran jasmani yang baik, maka diperlukan aktivitas fisik atau latihan secara teratur dan meningkat.

BAB V
KESIMPULAN IMPLIKASI DAN SARAN

A. Kesimpulan

Status gizi siswa kelas IV dan V SD Negeri 01 Jatiharjo yang memiliki status gizi dengan kategori “baik” sebanyak 17 siswa (40,47%), kategori “kurang” sebanyak 18 siswa (42,86%), dan kategori “buruk” sebanyak 7 siswa (16,67%). Jadi, dapat disimpulkan bahwa status gizi siswa kelas IV dan V SD Negeri 01
Jatiharjo UPTD Dikpora Kecamatan Jatipuro Kabupaten Karanganyar adalah berkategori “kurang” dengan persentase sebesar 42,86%.
Tingkat kesegaran jasmanai siswa kelas IV dan V SD Negeri 01 Jatiharjo yang  memiliki  kategori  tingkat  kesegaran  jasmani  dengan  kategori  “baik sekali” 0 siswa (0%), kategori “baik” sebanyak 7 siswa (16,67%), kategori “sedang” sebanyak 21 siswa (50,00%), kategori “kurang” sebanyak 9 siswa (21,43%), dan kategori “kurang sekali” sebanyak 5 siswa (11,90%). Jadi, dapat disimpulkan bahwa tingkat kesegaran jasmani siswa kelas IV dan V SD Negeri
01  Jatiharjo  UPTD  Dikpora  Kecamatan  Jatipuro  Kabupaten  Karanganyar adalah berkategori “sedang” dengan persentase sebesar 50,00%.
B. Implikasi Hasil Penelitian

Berdasarkan hasil penelitian dan kesimpulan, menunjukkan bahwa status gizi  dan  tingkat  kesegaran  jasmani  siswa  kelas  IV  dan  V  SD  Negeri  01
Jatiharjo   UPTD   Dikpora   Kecamatan   Jatipuro   Kabupaten   Karanganyar semuanya adalah berkategori sedang. Ini merupakan masukan yang bermanfaat bagi guru olahraga dan siswa di SD Negeri 01 Jatiharjo UPTD Dikpora Kecamatan Jatipuro Kabupaten Karanganyar, untuk digunakan sebagai bahan

kajian agar lebih mengetahui tentang status gizi dan tingkat kesegaran jasmani siswa. Status gizi dan Kesegaran jasmani dapat terjaga dengan baik dengan melakukan pola hidup sehat, yang meliputi: makan, Istirahat   dan Olahraga yang teratur.
C. Keterbatasan Hasil Penelitian

Penelitian  ini  telah  dilaksanakan  dengan  seksama,  tetapi  masih  ada keterbatasan dan kelemahan, antara lain:
1. Peneliti  tidak  mengontrol  kondisi  fisik  dan  psikis  siswa  terlebih  dahulu apakah siswa dalam keadaan fisik yang baik atau tidak saat melakukan tes antropometri status gizi dan TKJI.
2. Peneliti  tidak  melakukan  triangulasi  kepada  Pengawas  TK/SD  UPTD Dikpora Kecamatan Jatipuro Kabupaten Karanganyar.

D. Saran-Saran

Dari   hasil   penelitian   ini,   peneliti   mengemukakan   beberapa   saran diantaranya:
1. Bagi siswa

a.  Merupakan  masukan  yang  bermanfaat  bagi  siswa  di  SD  Negeri  01

Jatiharjo UPTD Dikpora Kecamatan Jatipuro Kabupaten Karanganyar, untuk digunakan sebagai masukan dalam mengetahui status gizi dan tingkat kesegaran jasmaninya.
b. Kepada siswa hendaknya untuk selalu melakukan pola hidup sehat, yang meliputi: makan, Istirahat  dan Olahraga yang teratur.

2. Bagi guru

a.  Merupakan masukan yang bermanfaat bagi guru olahraga di SD Negeri

01	Jatiharjo    UPTD    Dikpora    Kecamatan    Jatipuro    Kabupaten Karanganyar, untuk digunakan sebagai bahan kajian agar lebih mengetahui tentang status gizi dan tingkat kesegaran jasmani siswa.
b. Hasil tes status gizi dan kesegaran jasmani siswa, dapat sebagai acun bagi  guru  olahraga  dalam  melakukan  kegiatan  mengevaluasi  peserta didik.
c.  Bagi guru olahraga hendaknya selalu melakukan evaluasi dengan bentuk tes untuk mengetahui status gizi dan tingkat kesegaran jasmani  yang dimiliki tiap siswa.
3. Bagi peneliti selanjutnya

a.  Bagi peneliti selanjutnya agar menambah subyek penelitian dengan ruang lingkup yang lebih besar dan dengan model penelitian yang lebih bervariasi.
b. Bagi peneliti selanjutnya dalam mengungkap seputar gizi dan kesegaran jasmani hendaknya digunakan faktor yang berbeda, sehingga penelitian tentang gizi dan kesegaran jasmani dapat teridentifikasi lebih luas lagi.
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Lampiran 4. Petunjuk Pelaksanaan Tes Kesegaran Jasmani Indonesia Untuk
Umur 10 – 12 Tahun.

1.   Lari 40 Meter

a.   Tujuan

Tes ini bertujuan untuk mengukur kecepatan b.   Alat dan fasilitas
1)  Lintasan lurus, datar, rata, tidak licin, berjarak 40 meter dan masih mempunyai lintasan lanjutan;
2)  Bendera start;

3)  Peluit;

4)  Tiang pancang;

5)  Stopwatch;

6)  Serbuk kapur;

7)  Alat tulis. c.   Petugas tes
1)  Petugas keberangkatan

2)  Pengukur waktu merangkap pencatat hasil d.   Pelaksanaan
1)  Sikap permulaan

Peserta berdiri di belakang garis start

2)  Gerakan

a)  Pada  gerakan  aba-aba  “SIAP”  peserta  mengambil  sikap  start

berdiri, siap untuk lari.
 (
74
)

b)  Pada  aba-aba  “YA”  peserta  lari  secepat  mungkin  menuju  garis

finish, menempuh jarak 40 meter.

3)  Lari masih bisa diulang apabila :

a)  Pelari mencuri start.

b)  Pelari tidak melewati garis finish.

c)  Pelari terganggung dengan pelari lain.

4)  Pengukuran waktu

Pengukuran waktu dilakukan dari saat bendera diangkat sampai pelari tepat melintasi garis finish.


e.   Pencatat hasil

1)  Hasil  yang  dicatat  adalah  waktu  yang  dicapai  oleh  pelari  untuk menempuh jarak 40 meter, dalam satuan waktu detik.
2)  Waktu dicatat satu angka di belakang koma.

2.   Tes Gantung Siku Tekuk

a.   Tujuan

Tes ini bertujuan untuk mengukur kekuatan dan ketahanan otot lengan dan otot bahu.

b.   Alat dan fasilitas

1)  Palang tunggal yang dapat diturunkan dinaikkan.

2)  Stopwatch

3)  Formulir tes dan alat tulis

4)  Nomor dada

5)  Serbuk kapur atau magnesium karbonat



c.   Petugas tes

Pengukur waktu merangkap pencatat hasil. d.   Pelaksanaan
Palang tunggal dipasang dengan ketinggian sedikit di atas kepala peserta.

1)  Sikap permulaan

Peserta berdiri di bawah palang tunggal, kedua tangan berpegangan pada   palang   tunggal   selebar   bahu.   Pegangan   telapak   tangan menghadap ke belakang.


2)  Gerakan

Dengan bantuan tolakan kedua kaki, peserta melompat ke atas sampai mencapai sikap bergantung siku tekuk. Dagu berada di atas palang tunggal. Sikap tersebut dipertahankan selama mungkin.


e.   Pencatatan hasil

Hasil   yang  dicatat  adalah  waktu   yang  dicapai  oleh  peserta  untuk mempertahankan sikap tersebut di atas dalam satuan waktu detik.
Catatan :

Peserta  yang  tidak  dapat  melakukan  sikap  di  atas  dinyatakan  gagal, hasilnya ditulis dengan angka 0 (nol)
3.   Baring Duduk 30 Detik.

a.   Tujuan

Tes ini bertujuan untuk mengukur kekuatan dan ketahanan otot perut. b.   Alat dan fasilitas
1)  Lantai / lapangan rumput yang rata dan bersih;

2)  Stopwatch;

3)  Alat tulis;

4)  Alas/tikar/matras.

c.   Petugas tes

1)  Pengamat waktu

2)  Penghitung gerakan merangkap pencatat hasil d.   Pelaksanaan
1)  Sikap permulaan

a)  Berbaring  telentang  di  lantai  atau  rumput,  kedua  lutut  ditekuk dengan sudut + 900, kedua tangan masing-masing kanan dan kiri diletakkan disamping telinga.


b) Petugas/peserta  lain  memgang  atau  menekan  ke  bawah pergelangan kaki, agar kaki tidak terangkat.
2)  Gerakan

a)  Gerakan aba-aba “YA” peserta bergerak mengayun sikap duduk sampai kedua siku menyentuh kedua paha, kemudian kembali ke posisi semula.
b)  Gerakan  ini  dilakukan  berulang-ulang  dengan  tanpa  istirahat

(selama 30 detik). Catatan :
(1) Gerakan tidak terhitung jika posisi tangan tidak disamping telinga

(2) Kedua siku tidak sampai menyentuh paha

(3) Mempergunakan sikunya untuk membantu menekan tubuh











e.   Pencatatan hasil

1)  Hasil yang dihitung dan dicatat adalah jumlah gerakan yang baring duduk yang dapat dilakukan dengan sempurna selama 30 detik.
2)  Peserta yang tidak mampu melakukan tes baring duduk ini, hasilnya ditulis dengan angka 0 (nol)
4.   Loncat Tegak

a.   Tujuan

Tes ini bertujuan untuk mengukur daya ledak atas tenaga eksplosif

b.   Alat dan fasilitas

1) Papan berskala centimeter, warna gelap, berukuran 30 x 150 cm, dipasang pada dinding atau tiang. Jarak antara lantai dengan angka 0 (nol) pada skala yaitu 150 cm;
2)  Serbuk kapur;

3)  Alat penghapus;

4)  Nomor dada;



c.   Petugas tes

Pengamat dan pencatat hasil d.   Pelaksanaan
1)  Sikap permulaan

a)  Terlebih dahulu ujung jari tangan peserta dioles dengan serbuk kapur atau magnesium karbonat.
b)  Peserta berdiri tegak dekat dinging, kaki rapat, papan skala berada disamping  kiri  atau  kanannya.  Kemudian  tangan  yang  dekat dinding diangkat lurus ke atas telapak tangan ditempelkan pada papan berskala, sehingga meninggalkan bekas raihan jarinya.


2)  Gerakan

a)  Peserta mengambil  awalan  dengan  sikap  menekukkan  lutut  dan kedua lengan diayun ke belakang.


Kemudian  peserta  meloncat  setinggi  mungkin  sambil  menepuk papan dengan tangan yang terdekat sehingga menimbulkan bekas.


b)  Ulangi loncatan ini sampai 3 kali berturut-turut. e.   Pencatatan hasil
1)  Selisih raihan loncatan dikurangi raihan tegak;

2)  Ketiga selisih raihan dicatat;

3)  Nilai akhir diambil nilai tertinggi.

5.   Lari 600 Meter

a.   Tujuan

Tes ini bertujuan untuk mengukur daya tahan jantung peredaran darah, dan pernafasan.
b.   Alat dan fasilitas

1)  Lintasan lari 600 meter;

2)  Stopwatch;

3)  Bendera start;

4)  Peluit;

5)  Tiang pancang;

6)  Alat tulis. c.   Petugas tes
1)  Petugas keberangkatan;

2)  Pengukur waktu;

3)  Pencatat hasil;

4)  Pembantu umum. d.   Pelaksanaan.
1)  Sikap permulaan

Peserta berdiri di belakang garis start

2)  Gerakan

a)  Pada aba-aba “SIAP” peserta mengambil sikap start berdiri, siap untuk lari.

b)  Pada aba-aba “YA” peserta lari menuju garis finish, menempuh jarak 600 meter.
Catatan :

(1) Lari diulang bilamana ada pelari yang mencuri start.

(2) Lari diulang bilamana pelari tidak melewati garis finish.



e.   Pencatatan hasil

1)  Pengambilan waktu dilakukan dari saat bendera diangkat sampai pelari tepat melintasi garis finish.
2) Hasil yang dicatat adalah waktu yang dicapai oleh pelari untuk menempuh jarak 600 meter. Waktu dicatat dalam satuan menit dan detik.


Lampiran 5. Petunjuk Menyelenggarakan Tes TKJI

1.   Prinsip dasar

Penyelenggaraaan TKJI harus berpedoman pada prinsip dasar sebagai berikut ini :
a.   Seluruh butir tes dilaksanakan dalam satu satuan waktu tanpa terputus.

b.   Tenggang waktu yang terjadi pada perpindahan pelaksanaan butir tes ke butir berikutnya tidak lebih dari 3 menit.
c.   Urutan pelaksanaan butir tes harus sesuai ketentuan tidak boleh diacak.

2.   Mengatur pelaksanaan tes

Untuk mengatur penyelenggaraan TKJI ada bebarapa hal yang harus menjadi bahan pertimbangan, yaitu :
a.   Prasarana

Prasarana yang diperlukan adalah lapangan untuk tes, khususnya lapangan untuk menyelenggarakan tes lari 40 meter maupun lari 600 meter. Jalan atau  lorong  dapat  juga  dipergunakan  untuk  tes  lari,  asal  aman  dari gangguan lalu lintas. Butir tes gantung siku tekuk, baring duduk dan loncat tegak tidak membutuhkan lapangan luas dan khusus, asal semua butir tes dapat dilaksanakan pada tempat yang berdekatan.
b.   Peserta

Jumlah peserta tes harus diketahui. Bila peserta campuran, maka harus diketahui juga berapa jumlah peserta putera dan berapa puteri. Hal ini ada kaitannya dengan pengaturan pelaksanaan.

c.   Waktu

Pertimbangan   waktu   yang   tersedia   dengan   jumlah   peserta   untuk pengaturan pelaksanaan tes.
d.   Peralatan/perlengkapan tes

Kalau jumlah peserta dan waktu yang tersedia diketahui maka pelaksanaan tes dapat dilakukan melalui beberapa gelombang. Tentukan jumlah tersedianya peralatan tes. Peralatan yang dibutuhkan minimal jumlahnya sama dengan jumlah peserta. Misalnya peserta berjumlah 5 orang setiap gelombang, maka peralatan yang harus disediakan untuk masing-masing tes juga 5 buah. Untuk lari 40 meter 5 stopwatch, baring duduk 5 tempat +
1 stopwatch. Gantung siku tekuk 5 palang gantung (5 stopwatch), loncat tegak 5 papan loncat, dan untuk lari 600 meter sama dengan lari 40 meter. Perlengkapan  lain  yang  diperlukan  antara  lain  :  bendera,  start,  nomor dada,  kapur  magnesium,  tiap  pancang,  tali,  formulir  tes  dengan  alat tulisnya.
e.   Petugas

Sesuai dengan jumlah peralatan TKJI yang ada, maka jumlah petugas yang diperlukan minimal sama dengan jumlah tersebut. Setiap petugas tetap bertugas pada satu butir tes. Beberapa orng petugas tambahan masih perlu disiapkan.
3.   Pengaturan Pelaksanaan

Untuk menghindari terjadinya penumpukan peserta pada butir tersebut dapat diatur sebagai berikut :

a.   Petugas pemberangkatan lari 40 meter menahan diri untuk diberangkatkan sebelum pelaksanaan tes pada butir 2 selesai barulah petugas memberangkatkan pelari gelombang berikutnya.
b.   Penumpukan  pada  butir  ke  4  dapat  diatasi  dengan  menambah  jumlah papan berskala untuk loncat tegak, kalau semula hanya 4 buah menjadi 6 buah.
c.   Pada   butir   tes   terakhir   setiap   peserta   yang   sudah   diap   segera diberangkatkan untuk lari tanpa harus menunggu peserta lainnya. Dengan
1  stopwatch  masih  memungkinkan  untuk  mengukur  waktu  pelari  dan rombongan per peserta, yaitu dengan menetapkan interval waktu start.

Lampiran 6. Petunjuk Pengukuran Status Gizi

1. Pengukuran Tinggi Badan

Alat yang diperlukan adalah Stadiometer  untuk mengukur tinggi badan. Cara pengukuran tinggi badan adalah subyek berdiri membelakangi alat ukur tanpa sepatu, sedangkan tumit, panggul dan kepala dalam posisi satu garis, kemudian hasil pengukuran dicatat dalam satuan centimeter (Cm), dengan ketelitian setengah  Cm.  Dalam  melakukan  pengukuran  tinggi  badan  ada  dua  orang petugas  yaitu  petugas  pertama  sebagai  pencatat  hasil  dan  petugas  kedua sebagai pengukur.
2. Pengukuran Berat Badan

Alat yang diperlukan adalah timbangan   untuk mengukur berat badan. Cara pengukuran berat badan adalah subyek ditimbang tanpa sepatu, kemudian hasil pengukuran dicatat dengaan satuan kilogram, dengan ketelitian setengah Kg. Dalam melakukan pengukuran berat badan ada dua orang petugas yaitu petugas pertama sebagai pencatat hasil dan petugas kedua sebagai pengukur.

Lampiran 7. Tabulasi Data Status Gizi Kelas IV SD Negeri 01 Jatiharjo

	

No
	

Nama
	

L/P
	Status Gizi

	
	
	
	Berat Badan (BB)
	Tinggi Badan (TB)

	1
	Fardan
	
L
	
59 kg
	
1,64 meter

	2
	Fajar
	
L
	
30 kg
	
1,52 meter

	3
	Ahmad
	L
	31 kg
	1,37 meter

	4
	Anisa
	
P
	
30 kg
	
1,37 meter

	5
	Aris
	
L
	
32 kg
	
1,48 meter

	6
	Ariyani
	
P
	
21 kg
	
1,37 meter

	7
	Erlina
	P
	23 kg
	1,33 meter

	8
	Dimas
	
L
	
21 kg
	
1,40 meter

	9
	Kholifah
	
P
	
25 kg
	
1,38 meter

	10
	Endri
	L
	22 kg
	1,35 meter

	11
	Nia
	
P
	
29 kg
	
1,40 meter

	12
	Ningsih
	P
	25 kg
	1,36 meter

	13
	Galih
	
L
	
28 kg
	
1,42 meter

	14
	Irfan
	
L
	
23 kg
	
1,35 meter

	15
	Roni
	
L
	
33 kg
	
1,43 meter

	16
	Zulfah
	
P
	
24 kg
	
1,34 meter

	17
	Wahyu
	
L
	
20 kg
	
1,26 meter

	18
	Ervina
	
P
	
23 kg
	
1,35 meter

	19
	Kurnia
	
L
	
24 kg
	
1,34 meter

	20
	Arya
	
L
	
36 kg
	
1,57 meter

	21
	Nanang
	
L
	
31 kg
	
1,50 meter
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Lampiran 8. Tabulasi Status Gizi Kelas V SD Negeri 01 Jatiharjo

	

No
	

Nama
	

L/P
	Status Gizi

	
	
	
	Berat Badan (BB)
	Tinggi Badan (TB)

	1
	Sahid
	
L
	
26 kg
	
1,40 meter

	2
	Teguh
	
L
	
33 kg
	
1,52 meter

	3
	Dewi
	
P
	
25 kg
	
1,38 meter

	4
	Arum
	
P
	
32 kg
	
1,40 meter

	5
	Ari
	
L
	
48 kg
	
1,40 meter

	6
	Dila
	
P
	
30 kg
	
1,37 meter

	7
	Santi
	
P
	
25 kg
	
1,36 meter

	8
	Taufik
	
L
	
36 kg
	
1,57 meter

	9
	Hafid
	
L
	
34 kg
	
1,54 meter

	10
	Afrizal
	
L
	
29 kg
	
1,27 meter

	11
	Rahmat
	
L
	
30 kg
	
1, 30 meter

	12
	Yanuar
	
L
	
33 kg
	
1, 43 meter

	13
	Nugraha
	
L
	
32 kg
	
1,40 meter

	14
	Bima
	
L
	
28 kg
	
1,42 meter

	15
	Riski
	
L
	
32 kg
	
1,39 meter

	16
	Nurul
	
P
	
30 kg
	
1,28 meter

	17
	Sinta
	
P
	
33 kg
	
1,42 meter

	18
	Dedi
	
L
	
29 kg
	
1,38 meter

	19
	Yusuf
	
L
	
31 kg
	
1,37 meter

	20
	Hafidh
	
L
	
25 kg
	
1,40 meter

	21
	Sulistiyo
	
L
	
27 kg
	
1,35 meter
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Lampiran 9. Tabulasi Data TKJI Kelas IV SD Negeri 01 Jatiharjo

	

No
	

Nama
	

L/P
	Tes Kesegaran Jasmani Indonesia

	
	
	
	
lari 40 meter
(detik)
	gantung
siku tekuk
(detik)
	
baring duduk
	
loncat tegak
	
lari 600 m
(menit)

	1
	Fardan
	
L
	
8,3
	
51,02
	
20
	
44
	
2,32

	2
	Fajar
	
L
	
8,59
	
39,01
	
21
	
36
	
2,42

	3
	Ahmad
	
L
	
7,64
	
17,79
	
21
	
23
	
4,11

	4
	Anisa
	
P
	
7,5
	
32,02
	
23
	
36
	
2,2

	5
	Aris
	
L
	
7,2
	
36,56
	
20
	
28
	
2,32

	6
	Ariyani
	
P
	
7,46
	
44,41
	
15
	
35
	
2,31

	7
	Erlina
	
P
	
8,43
	
9,19
	
18
	
28
	
4,44

	8
	Dimas
	
L
	
7,59
	
29,4
	
17
	
27
	
2,42

	9
	Kholifah
	
P
	
7,68
	
27,02
	
14
	
35
	
2,32

	10
	Endri
	L
	9,25
	2,5
	10
	18
	4,52

	11
	Nia
	
P
	
7,48
	
20,3
	
19
	
36
	
2,34

	12
	Ningsih
	P
	7,56
	7,26
	14
	15
	4,27

	13
	Galih
	
L
	
7,21
	
18,5
	
17
	
32
	
2,31

	14
	Irfan
	
L
	
8,04
	
19,42
	
19
	
37
	
2,33

	15
	Roni
	
L
	
7,89
	
16,48
	
14
	
20
	
4,34

	16
	Zulfah
	
P
	
8,02
	
36,56
	
10
	
31
	
2,43

	17
	Wahyu
	
L
	
9,26
	
2,09
	
14
	
18
	
4,54

	18
	Ervina
	
P
	
7,1
	
30,12
	
14
	
31
	
2,33

	19
	Kurnia
	
L
	
7,33
	
24,47
	
17
	
32
	
3,41

	20
	Arya
	
L
	
8,89
	
25,47
	
15
	
33
	
2,78

	21
	Nanang
	
L
	
9,01
	
15,78
	
13
	
33
	
3,5
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Lampiran 10. Tabulasi Data TKJI Kelas V SD Negeri 01 Jatiharjo

	

No
	

Nama
	

L/P
	Tes Kesegaran Jasmani Indonesia

	
	
	
	
lari 40 meter
(detik)
	gantung
siku tekuk
(detik)
	
baring duduk
	
loncat tegak
	
lari 600 m
(menit)

	1
	Sahid
	
L
	
7,1
	
30,12
	
14
	
31
	
2,33

	2
	Teguh
	
L
	
7,46
	
27,09
	
15
	
33
	
2,7

	3
	Dewi
	
P
	
7,48
	
20,3
	
19
	
36
	
2,34

	4
	Arum
	
P
	
7,33
	
24,47
	
17
	
32
	
3,41

	5
	Ari
	
L
	
8,04
	
19,42
	
19
	
37
	
2,33

	6
	Dila
	
P
	
8,09
	
10,65
	
7
	
22
	
4,05

	7
	Santi
	
P
	
8,57
	
20,25
	
12
	
32
	
3,01

	8
	Taufik
	
L
	
7,2
	
36,56
	
20
	
28
	
2,32

	9
	Hafid
	
L
	
8,28
	
25,69
	
14
	
38
	
2,82

	10
	Afrizal
	
L
	
8,89
	
25,47
	
15
	
33
	
2,78

	11
	Rahmat
	
L
	
8,86
	
7
	
12
	
15
	
4,49

	12
	Yanuar
	
L
	
7,89
	
16,48
	
14
	
20
	
4,34

	13
	Nugraha
	
L
	
7,33
	
24,47
	
17
	
32
	
3,41

	14
	Bima
	
L
	
7,24
	
7,56
	
15
	
17
	
3,56

	15
	Riski
	
L
	
7,89
	
25,01
	
19
	
36
	
2,27

	16
	Nurul
	
P
	
9,26
	
2,09
	
14
	
18
	
4,54

	17
	Sinta
	
P
	
8,01
	
24,75
	
9
	
34
	
3,15

	18
	Dedi
	
L
	
8,18
	
23,04
	
17
	
41
	
2,41

	19
	Yusuf
	
L
	
9,51
	
17,14
	
19
	
25
	
4,44

	20
	Hafidh
	
L
	
7,33
	
24,47
	
17
	
32
	
3,41

	21
	Sulistiyo
	L
	7,89
	16,48
	14
	20
	4,34
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Lampiran 11. Indeks berat badan menurut tinggi badan (BB/TB) anak umur
6-17 tahun

	Tinggi Badan
(cm)
	Berat Badan

	
	Laki-Laki
	Perempuan

	
	100%

(Standar)
	90%
	80%
	100%

(Standar)
	90%
	80%

	100
	13.4
	12,1
	10,7
	13,0
	11,7
	10,4

	101
	13.8
	12,4
	11,0
	13,4
	12,0
	10,7

	102
	14.2
	12,8
	11,3
	13,7
	12,3
	10,9

	103
	14.5
	13,0
	11,5
	14,0
	12,6
	11,2

	104
	14.7
	13,2
	11,7
	14,3
	12,8
	11,4

	105
	15.0
	13,5
	12,0
	14,7
	13,2
	11,7

	106
	15.3
	13,8
	12,2
	15,0
	13,5
	12,0

	107
	15.6
	14,1
	12,5
	15,4
	14,0
	12,3

	108
	16.0
	14,4
	12,8
	15,8
	14,1
	12,5

	109
	16.4
	14,7
	13,1
	16,3
	14,4
	12,8

	110
	16.8
	15,0
	13,4
	16,7
	14.7
	13,0

	111
	17.2
	15,4
	13,8
	17,1
	15,2
	13,5

	112
	17.6
	15,8
	14,1
	17,5
	15,7
	14,0

	113
	18.1
	16,3
	14,5
	17,9
	16,1
	14,3

	114
	18.5
	16,7
	14,8
	18,3
	16,4
	14,6

	115
	18.8
	16,9
	15,1
	18,8
	16,8
	15,0

	116
	19.2
	17,3
	15,4
	19,2
	17,2
	15,4

	117
	19.6
	17,6
	15,7
	19,8
	17,8
	15,8

	118
	20.0
	18,0
	16,0
	20,3
	18,3
	16,2

	119
	20.4
	18,4
	16,3
	20,7
	18,5
	16,5

	120
	20.8
	18,7
	16,7
	21,0
	18,7
	16,7
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	Tinggi Badan
(cm)
	Berat Badan

	
	Laki-Laki
	Perempuan

	
	100%

(Standar)
	90%
	80%
	100%

(Standar)
	90%
	80%

	121
	21.2
	19,1
	17,0
	21,4
	19,1
	17,0

	122
	21.6
	19,5
	17,3
	21,8
	19,5
	17,3

	123
	22.0
	19,9
	17,6
	22,2
	19,9
	17,7

	124
	22.5
	20,3
	18,0
	22,6
	20,3
	18,0

	125
	23.0
	20,7
	18,4
	23,1
	20,8
	18,5

	126
	23.4
	21,2
	18,7
	23,6
	21,3
	19,0

	127
	23.8
	21,4
	19,0
	24,1
	21,7
	19,3

	130
	25.5
	23,0
	20,5
	25,6
	23,0
	20,5

	131
	26.0
	23,4
	20,8
	26,2
	23,6
	21,0

	132
	26.5
	23,9
	21,2
	26,8
	24,1
	21,4

	133
	27.0
	24,3
	21,6
	27,4
	24,7
	21,9

	134
	27.5
	24,7
	22,0
	28,0
	25,2
	22,4

	135
	28.2
	25,4
	22,7
	28,6
	25,7
	22,9

	136
	28.8
	25,9
	22,9
	29,2
	26,3
	23,4

	137
	29.5
	26,6
	23,5
	29,9
	26,9
	23,9

	138
	30.2
	27,2
	24,1
	30,6
	27,5
	24,5

	139
	30.9
	27,3
	24,7
	31,3
	28,2
	25,1

	140
	31.5
	28,4
	25,3
	32,0
	28,8
	25,6

	141
	32.1
	29,0
	25,7
	32,7
	29,5
	26,2

	142
	32.7
	29,5
	26,1
	33,4
	30,1
	26,7

	143
	33.3
	30,0
	26,6
	34,2
	30,8
	27,4

	144
	34.0
	30,2
	27,0
	35,0
	31,5
	28,0
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	Tinggi Badan
(cm)
	Berat Badan

	
	Laki-Laki
	Perempuan

	
	100%

(Standar)
	90%
	80%
	100%

(Standar)
	90%
	80%

	145
	34.7
	31,3
	27,8
	35,8
	32,2
	28,7

	146
	35.4
	31,9
	28,3
	36,6
	32,9
	29,3

	147
	36.1
	32,5
	28,8
	37,4
	33,2
	30,0

	148
	36.7
	33,0
	29,3
	38,2
	34,4
	30,6

	149
	37,6
	33,8
	30,0
	39,1
	35,2
	31,3

	150
	38,4
	34,6
	30,7
	40,0
	36,0
	32,0

	151
	39,1
	35,2
	31,3
	40,9
	36,8
	32,8

	152
	39,8
	35,8
	31,8
	41,8
	37,6
	33,4

	153
	40,6
	36,5
	32,5
	42,8
	38,5
	34,2

	154
	41,4
	37,2
	33,1
	43,8
	39,4
	35,0

	155
	42,3
	38,0
	33,8
	44,8
	40,3
	35,8

	156
	43,1
	38,8
	34,5
	45,8
	41,8
	36,6

	157
	43,8
	39,9
	35,4
	46,9
	42,4
	37,5

	158
	45,4
	40,8
	36,3
	48,0
	43,2
	38,4

	159
	46,2
	41,5
	36,9
	49,1
	44,2
	39,3

	160
	47,0
	42,4
	37,6
	50,0
	45,0
	40,0

	161
	47,7
	42,8
	38,0
	-
	-
	-

	162
	48,4
	43,4
	38,5
	-
	-
	-

	165
	50,8
	45,7
	40,6
	-
	-
	-

	166
	51,5
	46,3
	41,2
	-
	-
	-











94



Lampiran 12. Penilaian dan Pengkategorian Hasil Tes Status Gizi Siswa Kelas IV SD Negeri 01 Jatiharjo

	

No
	

Nama
	

L/P
	Hasil Tes Pengukuran
	Status Gizi

	
	
	
	
Berat Badan (BB)
	
Tinggi Badan (TB)
	
Standar
	
%
	
Kategori

	
1
	Fardan
	
L
	
59 kg
	
1,65 meter
	
50,8
	
116,14 %
	Baik

	
2
	Fajar
	
L
	
30 kg
	
1,52 meter
	
39,8
	
75,38 %
	Buruk

	
3
	Ahmad
	
L
	
31 kg
	
1,37 meter
	
29,5
	
105,09 %
	Baik

	
4
	Anisa
	
P
	
30 kg
	
1,37 meter
	
29,9
	
100,33 %
	Baik

	
5
	Aris
	
L
	
32 kg
	
1,48 meter
	
36,7
	
87,20 %
	Kurang

	
6
	Ariyani
	
P
	
21 kg
	
1,37 meter
	
29,9
	
70,23 %
	Buruk

	
7
	Erlina
	
P
	
23 kg
	
1,33 meter
	
27,4
	
83,94 %
	Kurang

	
8
	Dimas
	
L
	
21 kg
	
1,40 meter
	
31,5
	
66,67 %
	Buruk

	
9
	Kholifah
	
P
	
25 kg
	
1,38 meter
	
30,6
	
81,70 %
	Kurang

	
10
	Endri
	
L
	
22 kg
	
1,35 meter
	
28,2
	
78,01 %
	Buruk

	
11
	Nia
	
P
	
29 kg
	
1,40 meter
	
32,0
	
90,62 %
	Baik

	
12
	Ningsih
	
P
	
25 kg
	
1,36 meter
	
29,2
	
85,62 %
	Kurang

	
13
	Galih
	
L
	
28 kg
	
1,42 meter
	
32,7
	
85,63 %
	Kurang

	
14
	Irfan
	
L
	
23 kg
	
1,35 meter
	
28,2
	
81,56 %
	Kurang



95



	
No
	
Nama
	
L/P
	Hasil Tes Pengukuran
	Status Gizi

	
	
	
	
Berat Badan (BB)
	
Tinggi Badan (TB)
	
Standar
	
%
	
Kategori

	
15
	Roni
	
L
	
33 kg
	
1,43 meter
	
33,3
	
90,09 %
	Baik

	
16
	Zulfah
	
P
	
24 kg
	
1,34 meter
	
28,0
	
85,72 %
	Kurang

	
17
	Wahyu
	
L
	
20 kg
	
1,26 meter
	
23,4
	
85,47 %
	Kurang

	
18
	Ervina
	
P
	
23 kg
	
1,35 meter
	
28,6
	
80,42 %
	Buruk

	
19
	Kurnia
	
L
	
24 kg
	
1,34 meter
	
27,5
	
87,28 %
	Kurang

	
20
	Arya
	
L
	
36 kg
	
1,57 meter
	
43,8
	
82,20 %
	Kurang

	
21
	Nanang
	
L
	
31 kg
	
1,50 meter
	
38,4
	
80,72 %
	Buruk




Ket :

Status gizi “Baik”      :  > 90% Status gizi “Kurang” :  81% - 90%
Status gizi “Buruk”   :  ≤ 80%
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Lampiran 13. Penilaian dan Pengkategorian Hasil Tes Status Gizi Siswa Kelas V SD Negeri 01 Jatiharjo

	

No
	

Nama
	

L/P
	Hasil Tes Pengukuran
	Status Gizi

	
	
	
	
Berat Badan (BB)
	
Tinggi Badan (TB)
	
Standar
	
%
	
Kategori

	
1
	Sahid
	
L
	
26 kg
	
1,40 meter
	
31,5
	
82,54 %
	Kurang

	
2
	Teguh
	
L
	
33 kg
	
1,52 meter
	
39,8
	
82,92 %
	Kurang

	
3
	Dewi
	
P
	
25 kg
	
1,38 meter
	
30,6
	
81,70 %
	Kurang

	
4
	Arum
	
P
	
32 kg
	
1,40 meter
	
32,0
	
100,00 %
	Baik

	
5
	Ari
	
L
	
48 kg
	
1,40 meter
	
31,5
	
152,38 %
	Baik

	
6
	Dila
	
P
	
30 kg
	
1,37 meter
	
29,9
	
100,33 %
	Baik

	
7
	Santi
	
P
	
25 kg
	
1,36 meter
	
29,2
	
85,62 %
	Kurang

	
8
	Taufik
	
L
	
36 kg
	
1,57 meter
	
43,8
	
82,20 %
	Kurang

	
9
	Hafid
	
L
	
34 kg
	
1,54 meter
	
41,4
	
82,12 %
	Kurang

	
10
	Afrizal
	
L
	
29 kg
	
1,27 meter
	
23,8
	
121,85 %
	Baik

	
11
	Rahmat
	
L
	
32 kg
	
1,48 meter
	
36,7
	
87,20 %
	Kurang

	
12
	Yanuar
	
L
	
33 kg
	
1, 43 meter
	
33,3
	
99,09 %
	Baik

	
13
	Nugraha
	
L
	
32 kg
	
1,40 meter
	
31,5
	
101,58 %
	Baik

	
14
	Bima
	
L
	
28 kg
	
1,42 meter
	
32,7
	
85,62 %
	Kurang
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No
	
Nama
	
L/P
	Hasil Tes Pengukuran
	Status Gizi

	
	
	
	
Berat Badan (BB)
	
Tinggi Badan (TB)
	
Standar
	
%
	
Kategori

	
15
	Riski
	
L
	
32 kg
	
1,39 meter
	
30,9
	
103,55 %
	Baik

	
16
	Nurul
	
P
	
30 kg
	
1,27 meter
	
24,1
	
124,48 %
	Baik

	
17
	Sinta
	
P
	
33 kg
	
1,42 meter
	
33,4
	
98,80 %
	Baik

	
18
	Dedi
	
L
	
29 kg
	
1,38 meter
	
30,2
	
96,03 %
	Baik

	
19
	Yusuf
	
L
	
31 kg
	
1,37 meter
	
29,5
	
105,08 %
	Baik

	
20
	Hafidh
	
L
	
25 kg
	
1,40 meter
	
31,5
	
79,36 %
	Buruk

	
21
	Sulistiyo
	
L
	
27 kg
	
1,35 meter
	
28,2
	
95,74 %
	Baik




Ket :

Status gizi “Baik”      :  > 90% Status gizi “Kurang” :  81% - 90%
Status gizi “Buruk”   :  ≤ 80%
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Lampiran 14. Penilaian dan Pengkategorian Hasil Tes TKJI Siswa Kelas IV SD Negeri 01 Jatiharjo


	


No
	


Nama
	
	Post Test
	Nilai TKJI
	


jumlah
	


Kategori

	
	
	
	L
/ P
	
lari 40 meter (detik)
	gantung siku tekuk (detik)
	

baring duduk
	

loncat tegak
	
lari
600 m
(menit)
	
lari 40 meter (detik)
	gantung siku tekuk (detik)
	

baring duduk
	

loncat tegak
	

lari 600 m
(menit)
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
1
	Fardan
	
L
	
8,3
	
51,02
	
20
	
44
	
2,32
	
2
	
5
	
4
	
4
	
3
	
18
	
Baik

	
2
	Fajar
	
L
	
8,59
	
39,01
	
21
	
36
	
2,42
	
2
	
4
	
4
	
3
	
3
	
16
	
Sedang

	3
	Ahmad
	L
	7,64
	17,79
	21
	23
	4,11
	3
	3
	4
	1
	1
	12
	Kurang

	
4
	Anisa
	
P
	
7,5
	
32,02
	
23
	
36
	
2,2
	
3
	
4
	
5
	
3
	
3
	
18
	
Baik

	
5
	Aris
	
L
	
7,2
	
36,56
	
20
	
28
	
2,32
	
3
	
4
	
4
	
2
	
3
	
16
	
Sedang

	
6
	Ariyani
	
P
	
7,46
	
44,41
	
15
	
35
	
2,31
	
3
	
4
	
3
	
3
	
3
	
16
	
Sedang

	7
	Erlina
	P
	8,43
	9,19
	18
	28
	4,44
	2
	2
	4
	2
	1
	11
	Kurang

	
8
	Dimas
	
L
	
7,59
	
29,4
	
17
	
27
	
2,42
	
3
	
3
	
3
	
2
	
3
	
14
	
Sedang

	
9
	Kholifah
	
P
	
7,68
	
27,02
	
14
	
35
	
2,32
	
3
	
3
	
3
	
3
	
3
	
15
	
Sedang

	10
	Endri
	L
	9,25
	2,5
	10
	18
	4,52
	2
	2
	3
	1
	1
	9
	Kurang Sekali

	
11
	Nia
	
P
	
7,48
	
20,3
	
19
	
36
	
2,34
	
3
	
3
	
4
	
3
	
3
	
16
	
Sedang

	12
	Ningsih
	P
	7,56
	7,26
	14
	15
	4,27
	3
	2
	4
	1
	1
	11
	Kurang

	
13
	Galih
	
L
	
7,21
	
18,5
	
17
	
32
	
2,31
	
3
	
3
	
3
	
3
	
3
	
15
	
Sedang

	
14
	Irfan
	
L
	
8,04
	
19,42
	
19
	
37
	
2,33
	
2
	
3
	
4
	
3
	
3
	
15
	
Sedang
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No
	


Nama
	
	Post Test
	Nilai TKJI
	


jumlah
	


Kategori

	
	
	
	L
/ P
	
lari 40 meter (detik)
	gantung siku tekuk (detik)
	

baring duduk
	

loncat tegak
	
lari
600 m
(menit)
	
lari 40 meter (detik)
	gantung siku tekuk (detik)
	

baring duduk
	

loncat tegak
	

lari 600 m
(menit)
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
15
	Roni
	
L
	
7,89
	
16,48
	
14
	
20
	
4,34
	
2
	
3
	
2
	
1
	
1
	
9
	
Kurang Sekali

	
16
	Zulfah
	
P
	
8,02
	
36,56
	
10
	
31
	
2,43
	
3
	
4
	
3
	
3
	
4
	
17
	
Sedang

	
17
	Wahyu
	
L
	
9,26
	
2,09
	
14
	
18
	
4,54
	
2
	
2
	
4
	
1
	
1
	
10
	
Kurang

	
18
	Ervina
	
P
	
7,1
	
30,12
	
14
	
31
	
2,33
	
4
	
4
	
4
	
3
	
4
	
19
	
Baik

	
19
	Kurnia
	
L
	
7,33
	
24,47
	
17
	
32
	
3,41
	
4
	
4
	
4
	
3
	
2
	
17
	
Sedang

	
20
	Arya
	
L
	
8,89
	
25,47
	
15
	
33
	
2,78
	
2
	
4
	
4
	
3
	
3
	
16
	
Sedang

	
21
	Nanang
	
L
	
9,01
	
15,78
	
13
	
33
	
3,5
	
2
	
3
	
3
	
3
	
2
	
13
	
Kurang




Ket :

Kategori  “Baik Sekali”      :  22 – 45

Kategori  “Baik”                  : 18 – 21

Kategori  “Sedang”             :  14 – 17

Kategori  “Kurang”             : 10 – 13

Kategori  “Kurang Sekali” :   5 – 9
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Lampiran 15. Penilaian dan Pengkategorian Hasil Tes TKJI Siswa Kelas V SD Negeri 01 Jatiharj

	


No
	


Nama
	
	Post Test
	Nilai TKJI
	


jumlah
	


Kategori

	
	
	
	L
/ P
	
lari 40 meter (detik)
	gantung siku tekuk (detik)
	

baring duduk
	

loncat tegak
	
lari
600 m
(menit)
	
lari 40 meter (detik)
	gantung siku tekuk (detik)
	

baring duduk
	

loncat tegak
	

lari 600 m
(menit)
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
1
	Sahid
	
L
	
7,1
	
30,12
	
14
	
31
	
2,33
	
4
	
4
	
4
	
3
	
4
	
19
	
Baik

	
2
	Teguh
	
L
	
7,46
	
27,09
	
15
	
33
	
2,7
	
4
	
4
	
4
	
3
	
3
	
18
	
Baik

	
3
	Dewi
	
P
	
7,48
	
20,3
	
19
	
36
	
2,34
	
3
	
3
	
4
	
3
	
3
	
16
	
Sedang

	
4
	Arum
	
P
	
7,33
	
24,47
	
17
	
32
	
3,41
	
4
	
4
	
4
	
3
	
2
	
17
	
Sedang

	
5
	Ari
	
L
	
8,04
	
19,42
	
19
	
37
	
2,33
	
2
	
3
	
4
	
3
	
3
	
15
	
Sedang

	
6
	Dila
	
P
	
8,09
	
10,65
	
7
	
22
	
4,05
	
3
	
3
	
3
	
2
	
2
	
13
	
Kurang

	
7
	Santi
	
P
	
8,57
	
20,25
	
12
	
32
	
3,01
	
2
	
4
	
3
	
3
	
3
	
15
	
Sedang

	
8
	Taufik
	
L
	
7,2
	
36,56
	
20
	
28
	
2,32
	
3
	
4
	
4
	
2
	
3
	
16
	
Sedang

	
9
	Hafid
	
L
	
8,28
	
25,69
	
14
	
38
	
2,82
	
3
	
4
	
4
	
4
	
3
	
18
	
Baik

	
10
	Afrizal
	
L
	
8,89
	
25,47
	
15
	
33
	
2,78
	
2
	
4
	
4
	
3
	
3
	
16
	
Sedang

	
11
	Rahmat
	
L
	
8,86
	
7
	
12
	
15
	
4,49
	
2
	
2
	
3
	
1
	
1
	
9
	
Kurang Sekali

	
12
	Yanuar
	
L
	
7,89
	
16,48
	
14
	
20
	
4,34
	
2
	
3
	
2
	
1
	
1
	
9
	
Kurang Sekali

	
13
	Nugraha
	
L
	
7,33
	
24,47
	
17
	
32
	
3,41
	
4
	
4
	
4
	
3
	
2
	
17
	
Sedang
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No
	


Nama
	
	Post Test
	Nilai TKJI
	


jumlah
	


Kategori

	
	
	
	L
/ P
	
lari 40 meter (detik)
	gantung siku tekuk (detik)
	

baring duduk
	

loncat tegak
	
lari
600 m
(menit)
	
lari 40 meter (detik)
	gantung siku tekuk (detik)
	

baring duduk
	

loncat tegak
	

lari 600 m
(menit)
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
14
	Bima
	
L
	
7,24
	
7,56
	
15
	
17
	
3,56
	
3
	
2
	
3
	
1
	
2
	
11
	Kurang

	
15
	Riski
	
L
	
7,89
	
25,01
	
19
	
36
	
2,27
	
2
	
3
	
4
	
3
	
3
	
15
	
Sedang

	
16
	Nurul
	
P
	
9,26
	
2,09
	
14
	
18
	
4,54
	
2
	
2
	
4
	
1
	
1
	
10
	
Kurang

	
17
	Sinta
	
P
	
8,01
	
24,75
	
9
	
34
	
3,15
	
3
	
4
	
3
	
4
	
3
	
17
	
Sedang

	
18
	Dedi
	
L
	
8,18
	
23,04
	
17
	
41
	
2,41
	
3
	
4
	
4
	
4
	
4
	
19
	
Baik

	
19
	Yusuf
	
L
	
9,51
	
17,14
	
19
	
25
	
4,44
	
1
	
3
	
4
	
2
	
1
	
11
	
Kurang

	20
	Hafidh
	L
	7,33
	24,47
	17
	32
	3,41
	4
	4
	4
	3
	2
	17
	Sedang

	
21
	Sulistiyo
	L
	7,89
	16,48
	14
	20
	4,34
	2
	3
	2
	1
	1
	9
	Kurang Sekali




Ket :

Kategori  “Baik Sekali”      :  22 – 45

Kategori  “Baik”                  : 18 – 21

Kategori  “Sedang”             :  14 – 17

Kategori  “Kurang”             : 10 – 13

Kategori  “Kurang Sekali” :   5 – 9
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Lampiran 16. Surat Keterangan Telah Melaksanakan Penelitian dari SD N 01 Jatiharjo

PEMERINTAH KABUPATEN KARANGANYAR DINAS PENDIDIKAN PEMUDA DAN OLAHRAGA SEKOLAH DASAR NEGERI 01 JATIHARJO
Alamat : Mawang Jatiharjo Jatipuro Karanganyar Jawa Tengah


SURAT KETERANGAN
NO :


Yang bertanda tangan di bawah ini : Kepala Sekolah SD Negeri 01 Jatiharjo  :
Nama                                   : Sri Wuryani, S.Pd

NIP                                      : 19530120 197401 2 003

Jabatan                                : Kepala Sekolah

Unit Kerja                           : SD Negeri 01 Jatiharjo

Alamat Instansi                   : Mawang Jatiharjo Jatipuro Karanganyar

Jawa Tengah.

Menerangkan :

Nama                                     : Mardiyono

Nomor Mahasiswa                : 10604227477

Program Studi                       : PGSD Penjas SI Fakultas                                 : FIK Instansi/Perguruan Tinggi     : UNY
Alamat Instansi/PT               : Karangmalang Yogyakarta

Bahwa nama Mahasiswa tersebut di atas telah melaksanakan penelitian di SD Negeri 01 Jatiharjo dengan judul “Status Gizi dan Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa Kelas IV dan Kelas V Sekolah Dasar Negeri 01 Jatiharjo Karanganyar Jawa Tengah Tahun 2012”.

Demikian surat keterangan ini kami buat agar dapat dipergunakan sebagaimana mestinya.
Karanganyar, 25 Februari 2013
Kepala Sekolah



Sri Wuryani, S.Pd
NIP. 19530120 197401 2 003
 (
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Lampiran 17. Dokumentasi Penelitian

A. Penilaian Status Gizi

















Pengukuran Tinggi Badan

















Pengukuran Berat Badan

B. Pelaksanaan Tes Kesegaran Jasmani
















Penjelasan Kepada Siswa Sebelum Pelaksanaan TKJI


Tes Lari 40 Meter


















Tes Gantung Siku Tekuk


















Tes Baring Duduk 30 Detik
 (
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Tes Loncat Tegak


















Tes Lari 600 Meter
image5.png
Nama

Nur Rohmah Muktiani, M.Pd

Saryono, M.Or

Erwin Setyo K, M.Kes

Sismadiyanto, M.Pd

DEWAN PENGUIJI

Jabatan Tandatangan Tanggal

Ketua Penguji ... W 13-6-13

Sekretaris Penguji Vy::- 2-6-13
W - 603,

[

Penguji I

T N E VA W 7

Yogyakarta, Juni 2013
Fakultas Ilmu Keolahragaan
Universitas Negeri Yogyakarta

24 198601 1001
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Lampiean : 1 bendel Proposal penelitian
Hal Permohonan ljin Penelitian

Kepada
Vih. Dekan FIK-Universitas Negeri Yogyakara
Jalan Kolomba No. |

Yogyakarta

Dengan hormat, disampaikan bahwa untuk keperluan pengambilan data dalam rangka
penulisan Tugas Akhir Skripsi, kar

mohon Bapak Dekan berkenan membuatkan surat ijin
penelitian bagi

Nama Mahasiswa MARDIYONO

Nomor Mahasiswa  : 10604227477

Program Studi PGSD PENJAS

Judul Skripsi TINGKAT KESEGARAN JASMANI PADA SISWA
KELAS IV DAN KELAS V SEKOLAH DASAR NEGERI 01

JATIHARIO KARANGANYAR JAWA TENGAH TAHUN
2012

Pelaksanaan pengambilan data
Waktu November s/d Desember 2012
Tempat fobjek  + SD Negeri 01 Jetisharjo Karanganyar Jawa Tengah

Atas perhatian, bantuan dan terkabulnya permohonan ini, diucapkan terima kasih.
Yogyakarta,  Oktober 2012
Vang fengajokan,
TR
Mardivon!
NIM. 10604227477

Mengetahui
Ketua Jurusan Prodi PGSD Penjas Dosen Pembimbing

d

Sriawan, MKes
ISROS30 198703 1003 NIP. 19731006 200112 2 001
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LEMBAR PENGESAHAN

Proposal Penclitian Tentang :
“TINGKAT KESEGARAN JASMANI PADA SISWA KELAS IV DAN KELAS V
SEKOLAH DASAR NEGERI 01 JATIHARIO KARANGANYAR JAWA
TENGAH TAHUN 2012".

Nama + Mardiyono
NI 10604227477
Jurusan/ Prodi : POR/ PGSD Penjas

Telah diperiksa dan dinyatakan layak untuk diteli

Yogyakarta, Oktober 2012

Ketua Jurusan Prodi PGSD Penjas Dosen Pembimbing
[
He;
i &
Sriawan, M.Kes M.pd
NIP. 19580830 198703 1 003 NIP. 19731006 200112 2 001

Kasubag Pendidikan FIK UNY

iy

Sutivem, S.Si
NIP. 19760522 199903 2 001




image16.png
KEMENTERIAN PENDIDIKAN NASIONAL
UNIVERSITAS NEGERI YOGYAKARTA

FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN
Atumat 3. Kolombo No.L Yogyakaria, Tulp.(0274) 13093 piw 265

Nomor : 2073 /UN.34.16/PP/2012 10 November 2012
Lamp. : 1 Eks.

Hal Permohonan Izin Penelitian

Vb, Dinas Dikpora, Kab. Karanganyar

Komplek Perkantoran Cangaan
Karanganyar, Jawa Tengah

Dengan hormat, disampaikan bahwa untuk keperluan pengambilan data dalam rangka
penulisan tugas akhir skrips mohon berkenan Bapak/Ibu/Saudara untuk memberikan
in Penelitian bagi mahasiswa Fakultas llmu Keolahragaun Universitas Negeri Yogyakarta :

Nama Mardiyono
NIM 10604227477
Program Studi 1 PGSD Penjas (PKS)

Penelitian akan dilaksanakan pada

Waktu Noverber s/d Desember 2012
Tempat/Obyek SD N 01 Jutiharjo, Kee. Jatipuro, Kab. Karanganyar / siswa
Judul Skripsi Tingkat Kesegaran Jasmani Pada Siswa Kelas [V Dan Kelas V

SD Negeri 01 Jatihajo, Kee. Jatipuro, Kab. Karanganyar Jawa
Tengah Tahun 2012.

Demikian surat ijin penelitian ini dibuat agar yang berkepentingan maklum, serta
dapat dipergunakan scbagaimana mestinya. =

Tembusan
1. Kepala Sekolah SD N 01 Jatihatjo
2. Koordinator PGSD Penjas

3. Pembimbing TAS

4. Mahasiswa ybs.

2a
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PEMERINTAH PROVINSI JAWA TENGAH
DINAS PERINDUSTRIAN DAN PERDAGANGAN
BALAI METROLOGI WILAYAH SURAKARTA

31.8rig.Jend. Slamet Riyadi No. 368 Surakarta-Telp. 717609 Fax (0271) 733502 Kode Pos 57141

SURAT KETERANGAN PENGUJIAN

Jenis Alat UTTP
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KapasitasiDaya Baca
Buatan &
Pemiik/Pemakai
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Metode
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CATATAN.
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1. Tera Uiang berikutnya buian Pebruari 2014.
2. Keterangan inl tidak berlaku apabila tanda tera rusak

Dilrang menggandakan sebagian dan atau seluruh sl Surat Keterangan Pengujan nf anpa seizn dari
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Lamgian SKP No. 51061 /776
No. Order 480 Up

DATA PENGUJIAN

- Jenis Alat UTTP Ukuran Panjang
~ Merk/Type/No. Seri  : HEIGHT / 26 SM/ 1013522
~ Kapasitas / Daya Baca - 200 cm /1 mm

Tanggal Pengujian + 19 Pebruari 2013
~ Diuji Oleh Soeharfin$ H.
HASIL PENGUJIAN

~ Sural Kelerangan Penguiian ini berlaku sampai bulan . Pebruari 2014,

Penera Muda
NIP. 19640712 198411 1 001
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DINAS PERINDUSTRIAN DAN PERDAGANGAN
BALAI METROLOGI WILAYAH SURAKARTA

4. Brig. Jand, Slamet Riyadi No. 368 Surakarta -Telp. 717600 Fax (0271) 733602 Kode Pos 57141

SURAT KETERANGAN PENGUJIAN
Nomor :510.61 /777

No. Order »
19-02-2013

s TP F—
wsovr-r

50m/1mm

Merek / Type / Nomor Seri

Kapasitas/Daya Baca

Bustan
Pemi / Pemakai

Alamat ,‘
Dupoen

Tanggal Pengujian

Metode

Ulang Tahun 2013 berdasarkan Undang-
ndonesia Nomor 2 Tahun 1981 tentang
| Metrologi Legal dengan membubuikan Tanda Tera Sah dan
TencaTorg Jomear,
: § =

Hasil Pengujan

“Ponata Tk.
NIP. 19610415 198202 1 004

CATATAN:

1. Tera Ulang berikutnya bulan Pebruari 2014.
2. Keterangan ini tidak berlaku apabila tanda tera rusak

Diarang menggandakan sebagian dan atau seluruh si Surat Kelerangan Pengufian In anpa seizin dari
Balai Matrologi Wiayah Surakarta.
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Lampian SKP No. 51061/
No. Order 480 - UPW

DATA PENGUJIAN

Jenis Alat UTTP + Ukuran Panjang

~ Merk/Type/No. Seri  :BISON/-/-
Kapasitas / Daya Baca  :50m /1 mm

- Tanggal Pengujian 19 Pebruari 2013
Diuji Oleh Soeharfin S H

HASIL PENGUJIAN

~ Surat Keterangan Penguiian ini berlaku sampai bulan - Pebruari 2014.

Penera Muda
NIP. 19640712 198411 1 001
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PEMERINTAH PROVINSI JAWA TENGAH
DINAS PERINDUSTRIAN DAN PERDAGANGAN
BALAI METROLOGI WILAYAH SURAKARTA

1. Brig.Jend. Slamet Ryad No. 388 Surakarta Talp. 717609 Fax (0271) 733502 Kode Pos 57141
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CATATAN :

1. Tera Ulang berkuinya bulan Pebruari 2014,
2. Keterangan ini tidak beriaku apabila tanda tera rusak.

Diarang menggandakan sebagian dan atau seluruh s} Surat Keterangan Pengufian i tanpa sezi dari
Bala Metrlogi Wiayah Surakarta
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Lampiran SKP No. 510611 778
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DATA_PENGUJIAN
~ Jenis Alat UTTP + Timbangan Pegas ( Badan )
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- Tanggal Pengujian 19 Pebruari 2013
~ Diuji Oleh Soeharfin S H.

HASIL PENGUJIAN
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4

Tt Penunjukkan

~ Sural Kelerangan Pengujian ini berlaku sampai buian . Pebruari 2014.

Soeharfin,
Penera Muda
NIP. 19640712 198411 1001
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Balai Metrologi Wilayah Surakarta.

Haiaman 1 dar 2




image24.png
Lampiran Sertifikal No. 51064/ B75°

Calibration Data

- Tanggai dterina 18 Pebruari 2013

Tanggal diuf 20 Pebruar 2013

D olen Soenarfin, SH.
~Lokasi Laboratorium Balai Metrologi Wiayah Surakarta
~Kondisi ruangan Suhu (254046)°C

Kelembaban (64 2,04) %
Py

Calibration Result

EVALUASI
Evaluation

‘Soeharfin,
Penata Tk.|
NIP. 19640712 198411 1001

Dilarang menggandakan sebagian dan atau seluruh isi Sertiikat Kalibrasi ini tanpa seizin dan
Balai Metrologi Wilayah Surakarta

Halaman 2 dari 2
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BALAI METROLOG! WILAYAH SURAKARTA
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Lampiran Serikal No. 51064 /875"

DATA KALIBRASI
Calbration Dala

~Tanggal diterima 16 Pebruari 2013
“Tanggal duj 20 Pebruar 2013
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Baiai Metrologi Wilayah Surakarta
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