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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui Tingkat Kebugaran Jasmani pada siswa kelas VII B SMP Negeri
1 Siak Hulu yang terdiri dari 10 sampel Putera dan 18 sampel puteri. Adapun jenis penelitian ini adalah
deskriptif kuantitatif. Instrument yang digunakan dalam penelitian ini berpatokan pada Tingkat Kebugaran
Jasmani Indonesia usia 13-15 tahun yang terdiri dari lari 50 meter, gantung angkat tubuh/gantung suiku
tekuk, baring duduk, loncat tegak, lari 800/1.000 meter. Hasil tes yang dilakukan di lapangan sebanyak 5
orang dengan persentase 18% tergolong kategori sedang, 18 orang dengan persentase 64% tergolong pada
kategori kurang, 5 orang dengan persentase 18% tergolong pada kategori kurang sekali. Teknik analisis data
yang telah ditemukan maka skor kebugaran jasmani diperoleh 11,71 dalam persentase 64% sehingga dapat
disimpulkan bahwa kebugaran jasmani pada siswa kelas VII B SMP Negeri 1 Siak Hulu berada dalam
kategori kurang.

Kata Kunci: Tingkat Kebugaran Jasmani
ABSTRACT

This study aims to determine the level of physical fitness in grade VII B students of SMP Negeri 1 Siak Hulu
consisting of 10 samples of princes and 18 samples of princesses. This type of research is descriptive
quantitative. The instruments used in this study are based on the Indonesian Physical Fitness Level aged 13-
15 years consisting of 50-meter running, hanging body lift / hanging suiku bend, lying sitting, jumping
upright, running 800/1,000 meters. The test results conducted in the field were 5 people with a percentage of
18% classified as medium category, 18 people with a percentage of 64% classified as less category, 5
people with a percentage of 18% classified as less than once. The data analysis technique that has been
found is that the physical fitness score is obtained 11.71 in a percentage of 64% so that it can be concluded
that physical fitness in grade VII B students of SMP Negeri 1 Siak Hulu is in the less category.

Kata kunci: Physical Fitness Level
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PENDAHULUAN

Pendidikan jasmani dan kesehatan di sekolah merupakan mata pelajaran yang mempunyai
kedudukan yang tidak dapat diabaikan karena berfungsi untuk meningkatkan kebugaran dan kesehatan fisik
yang sangat diperlukan untuk perkembangan anak sekolah menengah pertama dan memerlukan
pertumbuhan yang baik dan teratur. Tujuan utama Pendidikan jasmani dan kesehatan adalah menghasilkan

manusia yang sehat, cerdas, aktif, kreatif, berdisiplin, serta memiliki sportifitas dan kemandirian yang tinggi.
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Sekolah adalah salah satu tempat untuk mendapatkan suatu ilmu pendidikan, semakin tinggi sekolah
maka semakin tinggi pula ilmu yang kita miliki. Setiap sekolah memiliki mata pelajaran olahraga, dengan
adanya mata pelajaran olahraga akan mendorong pertumbuhan fisik, perkembangan psikis, keterampilan
motorik, pengetahuan dan penalaran, penghayatan nilai-nilai (sikap, mental, sportivitas, spiritual, sosial)
serta pembiasaan pola hidup sehat yang bermuara untuk merangsang pertumbuhan dan perkembangan
kualitas fisik dan psikis yang seimbang bagi siswa.

Kebugaran jasmani merupakan salah satu tujuan dalam melakukan pembinaan dan pengembangan
olahraga yang baik serta menciptakan sumber daya manusia yang berkualitas. Kebugaran jasmani adalah
kemampuan seseorang untuk melakukan kegiatan sehari-hari tanpa mengalami ganggguan-gangguan
kelelahan fisik dan masih mempunyai sisa atau cadangan tenaga untuk menikmati waktu senggang atau
melakukan aktivitas yang lain.

Kondisi fisik merupakan salah satu faktor yang menentukan pencapaian prestasi dalam olahraga, begitu
juga dalam cabang olahrga panahan. Kondisi fisik adalah salah satu faktor penting yang menentukan hasil dari
tembakan atlet ke sasaran target sehingga mendapatkan hasil yang maksimal sehingga mencapai tingkat prestasi
yang tertinggi. Kemampuan kondisi fisik ini sangat sangat menentukan dalam setiap cabang oalahraga, tidak saja
untuk mempertahankan kemampuan dalam lomba, tetapi juga untuk memperoleh efisiensi dalam penerapan
teknik dan taktik. Dalam Dahrial (2018:75)

Selain fator-faktor di atas,suatu prestasi yang akan dicapai juga dipengaruhi oleh minat, motivasi dari
atlet itu sendiri serta metode latihan yang dilakukan serta usaha pembinaan yang dilakukan secara terus menerus
dalam mencapai prestasi. Dalam pembinaan prestasi ada beberapa faktor utama yang menentukan kemampuan
atlet antara lain : Kondisi Fisik, Teknik, Taktik dan Strategi, Mental (psikis), usia, postur tubuh, dan berbakat
(Syafrudin 1999 : 24). dari ke empat faktor internal yang dijelaskan di atas, faktor kondisi yang terdiri dari daya
tahan, kecepatan, kekuatan, dan kelincahan dan koordinasi keseimbangan merupakan suatu kemampuan dasar
yang sangat signifikan dalam permainan sepakbola dalam mencapai prestasi meskipun diiringi dengan
kemampuan teknik, taktik,dan mental yang bagus.

Sebagaimana tertuang pada Undang-undang Republik Indonesia No.3 tahun 2005 pasal 25 ayat 1
menyatakan bahwa “Pembinaan dan pengembangan olahraga Pendidikan di laksanakan dan diarahkan
sebagai satu kesatuan yang sistematis dan berkesinambungan dengan sistem Pendidikan nasional”.

Pendidikan di Indonesia beragam bentuk bidang studinya, salah satu diantaranya adalah pendidikan
jasmani. Pendidikan jasmani dan olahraga mempunyai peranan penting dalam pembentukan manusia
seutuhnya. Untuk mengetahui dan menilai tingkat kesegaran jasmani seseorang dapat dilaksanakan dengan
melakukan Tes Kebugaran Jasmani Indonesia. Oleh karena itu, Tes Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI)
sangat penting dalam pembelajaran pendidikan jasmani dan olahraga. karena dapat melihat tingkat

kebugaran jasmani siswa di setiap sekolah.
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Berdasarkan hasil observasi di SMP Negeri 1 Siak Hulu penulis mengamati dan melihat secara
langsung untuk pembelajaranolahraga di sekolah. Pelajaran olahraga biasanya pelajaran yang ditunggu-
tunggu oleh siswa akan tetapi kenyataannya siswa kurang semangat, Hal ini dapat dilihat pada saat jam
olahraga berlangsung banyak siswa yang kurang semangat untuk melakukan kegiatan dan bermalas-
malasan, kebanyakan siswa hanya duduk-duduk dan menonton saja, selain itu ekstrakurikuler di sekolah ini
masih kurang banyak macamnya sehingga minat siswa juga kurang terlebih dalam ekstrakurikuler olahraga.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif kuantitatif, yaitu metode yang bertujuan untuk
membuat gambar atau deskriptif tentang suatu keadaan secara objektif yang mengguakan angka, mulai dari
pengumpulan data, penafsiran terhadap data tersebut serta penampilan dan hasilnya. Adapun populasi dalam
penelitian ini adalah 36 siswa. Sampel dalam penelitian ini menggunakan teknik Total sampling, yaitu
teknik penentuan sampel bila semua anggota populasi digunakan sebagai sampel. Instrumen atau alat yang
digunakan untuk mengukur penelitian melakukan tes pengukur tingkat kebugaran jasmani digunakan Tes
Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI). Analisis data dengan melakukan 5 item Tes Kebugaran Jasmani
Indonesia (TKJI) setelah itu dijumlahkan nilai ke 5 tes tersebut. Dari hasil jumlahan tersebut cocokkan hasil

jumlah nilai sesuai dengan norma tes kesegaran jasmani.

PEMBAHASAN

Dari analisis data penelitian yang di uji faktanya ditemukan tingkat kebugaran jasmani siswa putera
kelas VII B SMP Negeri 1 Siak Hulu dari hasil tes siswa putera, tidak menemukan klasifikasi baik sekali 22-
25 dengan persentase 0%, klasifikasi baik 18-21 tidak ditemukan dengan persentase 0%, klasifikasi sedang
14-17 ada 3 orang dari 10 siswa yang diteliti dengan persentase 30%, Klasifikasi kurang 10-13 ada 6 orang
dari 10 siswa yang diteliti dengan persentase 60%, klasifikasi kurang sekali 5-9 ada 1 orang dari 10 siswa
yang diteliti dengan persentase 10%. Untuk lebih jelas dapat dilihat pada tabel di bawah ini:

Tabel 1 Klasifikasi Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa Putera Kelas VII B SMP Negeri 1 Siak Hulu

Klasifikasi Interval Frekuensi Persentase
Baik Sekali 22 s/d 25 0 0%

Baik 18 s/d 21 0 0%
Sedang 14 s/d 17 3 30%
Kurang 10 s/d 13 6 60%
Kurang Sekali 5s/d9 1 10%
Jumlah 10 100%
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Dapat disimpulkan jumlah rata-rata tes tingkat kebugaran jasmani siswa putera kelas VII B SMP
Negeri 1 Siak Hulu dengan hasil 12,40 pada interval 10-13 dengan persentase 60%, dilihat dari norma tes
tingkat kebugaran jasmani untuk siswa usia 13-15 tahun, maka termasuk dalam klasisifikasi kurang. Dari
hasil tes dan sesuai dengan data yang dijelaskan pada bagian analisis data diatas, maka diketahui tingkat
kebugaran jasmani siswa putera kelas VII B SMP Negeri 1 Siak Hulu tergolong dalam klasifikasi kurang.

Dari analisis data penelitian yang di uji faktanya ditemukan tingkat kebugaran jasmani siswa puteri
kelas VII B SMP Negeri 1 Siak Hulu dari hasil tes siswa puteri, tidak menemukan klasifikasi baik sekali 22-
25 dengan persentase 0%, Kklasifikasi baik 18-21 tidak ditemukan dengan persentase 0%, klasifikasi sedang
14-17 ada 2 orang dari 18 siswa yang diteliti dengan persentase 11%, klasifikasi kurang 10-13 ada 12 orang
dari 18 siswa yang diteliti dengan persentase 67%, klasifikasi kurang sekali 5-9 ada 4 orang dari 18 siswa
yang diteliti dengan persentase 22%. Untuk lebih jelas dapat dilihat pada tabel di bawah ini:

Tabel 2. Klasifikasi Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa Puteri Kelas VII B SMP Negeri 1 Siak Hulu

Klasifikasi Interval Frekuensi Persentase
Baik Sekali 22 s/d 25 0 0%

Baik Sekali 18 s/d 21 0 0%
Sedang 14 s/d 17 2 11%
Kurang 10 s/d 13 12 67%
Kurang Sekali 5s/d9 4 22%
Jumlah 18 100%

Dapat disimpulkan jumlah rata-rata tes tingkat kebugaran jasmani siswa puteri kelas VII B SMP
Negeri 1 Siak Hulu dengan hasil 11,33 pada interval 10-13 dengan persentase 67%, dilihat dari norma tes
tingkat kebugaran jasmani untuk siswa usia 13-15 tahun, maka termasuk dalam klasisifikasi kurang. Dari
hasil tes dan sesuai dengan data yang dijelaskan pada bagian analisis data diatas, maka diketahui tingkat
kebugaran jasmani siswa putera kelas VII B SMP Negeri 1 Siak Hulu tergolong dalam klasifikasi kurang.

Dari analisis data penelitian yang diuji faktanya ditemukan tingkat kebugaran jasmani siswa kelas
VIl B SMP Negeri 1 Siak Hulu dari hasil tes tidak menemukan Klasifikasi baik sekali 22-25 dengan
persentase 0%, klasifikasi baik18-21 tidak ditemukan dengan persentase 0%, klasifikasi sedang 14-17 ada 5
orang dari 28 siswa yang diteliti dengan persentase 18%, Klasifikasi kurang 10-13 ada 18 orang dari 28
siswa yang diteliti dengan persentase 64%, dan klasifikasi kurang sekali ada 5 orang siswa dari 28 orang

yang diteliti dengan persentase 18%. Untuk lebih jelas dapat dilihat pada tabel dibawah ini:
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Tabel 3. Klasifikasi Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa Putera/l Kelas VII B SMP Negeri 1 Siak Hulu

Klasifikasi Interval Frekuensi Persentase
Baik Sekali 22 s/d 25 0 0%

Baik Sekali 18 s/d 21 0 0%
Sedang 14 s/d 17 5 18%
Kurang 10 s/d 13 18 64%
Kurang Sekali 5s/d9 5 18%
Jumlah 28 100%

Dapat disimpulkan jumlah rata-rata tes tingkat kebugaran jasmani siswa kelas VII B SMP Negeri 1
Siak Hulu dengan hasil 11,71 pada interval 10-13 dengan persentase 64%, dilihat dari norma tes tingkat
kebugaran jasmani untuk siswa usia 13-15 tahun Putera dan puteri, maka termasuk dalam klasisifikasi
kurang. Dari hasil tes dan sesuai dengan data yang dijelaskan pada bagian analisis data diatas, maka
diketahui tingkat kebugaran jasmani siswa/i kelas VII B SMP Negeri 1 Siak Hulu tergolong dalam
klasifikasi kurang.

Kebugaran jasmani merupakan gambaran kondisi fisik kemampuan seseorang untuk melakukan
sesuatu pekerjaan. Kebugaran jasmani mempunyai peran penting, jika seseorang mempunyai kebugaran
jasmani yang baik maka ia akan mudah melakukan kegiatan sehari-hari begitupun sebaliknya jika seseorang
mempunyai kebugaran jasmani rendah maka ia akan cepat merasa lelah.

Menurut (Yulianti et al., 2018) Kebugaran jasmani merupakan aspek yang sangat penting yang harus
dimiliki setiap orang untuk menyelesaikan suatu pekerjaan yang dilakukan sehari-hari baik oleh siswa,
mahasiswa, dan pegawai sangat diperlukan adanya kebugaran jasmani. Oleh karena itu pentingnya memiliki
kebugaran jasmani yang baik maka upaya untuk meningkatkan dan mempertahankan kebugaran jasmani
sangat perlu dilakukan pada lembaga-lembaga pendidikan dari tingkatan yang paling rendah (taman kanak-
kanak) sampai dengan perguruan tinggi, pendidikan jasmani yang diberikan dalam berbagai cabang olahraga
pada dasarnya ditujukan untuk meningkatkan kebugaran jasmani para pelakunya sedangkan tujuan lain yaitu
prestasi.

Berdasarkan teori di atas maka kebugaran jasmani dapat diartikan sebagai salah satu kebutuhan
hidup manusia karena kebugaran jasmani sangat erat kaitannya dengan aktifitas manusia dalam melakukan
pekerjaan dan aktifitas lainnya termasuk juga kegiatan olahraga tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan
sehingga bisa melakukan pekerjaan yang lain.

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani siswa Putera dan puteri kelas

VII B SMP Negeri 1 Siak Hulu. Hasil dari penelitian ini tingkat kebugaran jasmani siswa Putera dan puteri
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kelas VII B SMP Negeri 1 Siak Hulu tergolong dalam Klasifikasi kurang, dengan begitu siswa-siswi ini
memiliki kondisi fisik yang lemah. Dengan kondisi tersebut akan berdampak pada aktivitas sehari-hari,
salah satu yang menonjol pada aktivitas anak adalah saat proses pembelajaran, kebugaran yang dimiliki oleh
setiap individu yang prima akan membantu lebih kurang 30% peningkatan konsentrasi.

Menurut (Damsir et al., 2021) Sebanyak 25 orang subjek yang melaksanakan tes kebugaran jasmani
anak Indonesia 4% atau 1 orang siswa dinyatakan memiliki tingkat kebugaran dengan kategori kurang
sekali, 56% atau 14 siswa dinyatakan memiliki tingkat kebugaran dengan kategori kurang, 40% atau 10
siswa dinyatakan memiliki tingkat kebugaran dengan kategori sedang, sementara tidak ada siswa SMP
Negeri kecamatan Betung yang dinyatakan memiliki tingkat kebugaran dengan kategori baik dan baik
sekali. Hasil penelitian tersebut menunjukkan tingginya proporsi siswa yang memiliki status kebugaran
jasmani kurang.

Menurut (M. Saputra & Okilanda, 2022) Dari 69 siswa, yang terdiri dari 33 siswa laki-laki dan 36
siswa perempuan. Terdapat 3 orang peserta putera pada rentang nilai kebugaran jasmani 5-9 dengan kategori
kurang sekali sebesar (9,09%), terdapat 18 orang peserta putera pada rentang nilai kebugaran jasmani 10-13
dengan kategori kurang sebesar (54,54%), 11 orang peserta putera pada rentang nilai kebugaran jasmani 14-
17 dengan kategori sedang sebesar (33,33%), 1 orang siswa pada rentang nilai kebugaran jasmani 18-21
kategori baik sebesar (3,03%) dan tidak ada siswa pada rentang nilai kebugaran jasmani 22-25. Berdasarkan
skor rata-rata yang diperoleh, maka tingkat kebugaran jasmani siswa peserta putera kelas X SMA Negeri 2
Pariaman berada pada kategori kurang. Sedangkan untuk peserta puteri terdapat 5 orang peserta puteri pada
rentang nilai kebugaran jasmani 5-9 dengan kategori kurang sekali sebesar (13.88%), terdapat 29 orang
peserta puteri pada rentang nilai kebugaran jasmani 10-13 dengan kategori kurang sebesar (80.55%),
terdapat 2 orang peserta puteri pada rentang nilai kebugaran jasmani 14-17 dengan kategori sedang sebesar
(6,06%), tidak ada peserta puteri pada rentang nilai kebugaran jasmani 18-21 dan 22-25. Berdasarkan skor
rata-rata yang diperoleh, maka tingkat kebugaran jasmani puteri kelas X SMA Negeri 2 Pariaman berada
pada katagori kurang.

Hasil dari tes kebugaran jasmani siswa peserta putera kelas X Sekolah Menengah Atas Negeri 2
Pariaman diperoleh nilai rata-rata tingkat kebugaran jasmani sebesar 12,75, sehingga masuk dalam kategori
kurang karena berada pada interval 10-13. Sedangkan untuk peserta putri kelas X Sekolah Menengah Atas
Negeri 2 Pariaman diperoleh nilai rata-rata tingkat kebugaran jasmani sebesar 11.11, sehingga masuk dalam
kategori kurang karena berada pada interval 10-13.

Berdasarkan hasil dari penelitian terdahulu dapat persamaan dari hasil penelitian yang sedang saya
teliti ini yaitu mendapatkan kategori kurang, maupun hasil dari tingkat kebugaran jasmani siswa putera

maupun puteri sama-sama mendapat kategori kurang. Berdasarkan hasil penelitian dan analisis data yang di
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lakukan peneliti dengan sampel siswa/l kelas VII B SMP Negeri 1 Siak Hulu, siswa harus lebih
meningkatkan kebugaran jasmaninya agar dalam melakukan kegiatan akademis maupun nonakademis tidak
mengalami kelelahan yang signifikan. Dapat di lihat hasil dari penelitian ini bahwa tingkat kebugaran
jasmani siswa termasuk pada klasifikasi kurang dengan persentase nilai rata-rata 60% siswa putera, 67%

siswa puteri dan 64% putera dan puteri. .

KESIMPULAN
Berdasarkan analisis data yang dilakukan peneliti dengan sampel siswa putera maupun siswa puteri

kelas VII B SMP Negeri 1 Siak Hulu memperoleh hasil klasifikasi yang sama yaitu kurang, dengan
demikian dapat disimpulkan Tingkat Kebugaran Jasmani siswa putera kelas VII B SMP Negeri 1 Siak Hulu
mendapatkan hasil nilai rata-rata 12,4 dengan klasifikasi kurang, sedangkan Tingkat Kebugaran Jasmani
siswa puteri kelas VII B SMP Negeri 1 Siak Hulu mendapat hasil nilai rata-rata 11,33 dengan klasifikasi
kurang, dengan demikaian hasil dari persentase nilai rata-rata siswa putera maupun puteri menapat nilai

64%% rentang nilai 10-13 dan mendapatkan nilai rata-rata 11,71.
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