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ABSTRAK 

 

Andre Zaki Ubaid (2018) : Tinjauan Kebugaran Jasmani dan Status Gizi 

Siswa Sekolah Menengah Pertama Negeri 32 

Padang 
 

Masalah dalam penelitian ini belum diketahui kondisi kebugaran jasmani 

dan status gizi siswa Sekolah Menengah Pertama Negeri 32 Padang. Penelitian ini 

bertujuan untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani dan status gizi siswa 

Sekolah Menengah Pertama Negeri 32 Padang. 

Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif. Metode penelitian ini 

adalah survei dengan teknik pengumpulan data menggunakan tes dan pengukuran. 

Populasi pada penelitian ini adalah siswa Sekolah Menengah Pertama Negeri 32 

Padang yang berjumlah 216 siswa, dengan rincian siswa putra berjumlah 108 dan 

siswa putri berjumlah 108 siswa. Instrumen yang digunakan untuk mengetahui 

tingkat kebugaran jasmani adalah tes TKJI tahun 2010 untuk anak usia 13- 15 

tahun dan instrumen untuk menegetahui status gizi adalah dengan menggunakan 

pedoman tabel gizi yang ditetapkan oleh DEPKES RI tahun 2010 berdasarkan 

umur. Analisis data menggunakan teknik distribusi frekuensi atau teknik 

persentase. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa : 1) Kebugaran jasmani siswa putra 

Sekolah Menengah Pertama Negeri 32 Padang termasuk kedalam kategori 

sedang, 2) Kebugaran jasmani siswa putri Sekolah Menengah Pertama Negeri 32 

Padang termasuk kedalam kategori kurang, 3) Status gizi siswa putra Sekolah 

Menengah Pertama Negeri 32 Padang termasuk kedalam kategori normal. 4) 

Status gizi siswa putri Sekolah Menengah Pertama Negeri 32 Padang termasuk 

kedalam kategori normal. 

 
Kata Kunci : Kebugaran Jasmani, Status Gizi, sekolah Menegah 

Pertama  
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Pendidikan pada hakikatnya merupakan suatu proses mewujudkan dan 

mencerdaskan kehidupan pembangunan bangsa secara keseluruhan, oleh sebab 

itu, pendidikan berperan dalam mengembangkan aspek aspek kehidupan terutama 

masa reformasi yang serba transparan seperti sekarang ini, pendidikan pada 

dasarnya mempunyai peranan penting dalam mencerdaskan kehidupan bangsa 

dimana sasarannya adalah untuk meningkatkan kualitas manusia Indonesia, baik 

sosial, spiritual, dan intelektual serta kemampuan yang professional sebagai mana 

yang terdapat pada UU NO. 20 Tahun 2003 pasal 3 Tentang Sistem Pendidikan 

Nasional “Tujuan pendidikan nasional adalah untuk mengembangkan potensi 

peserta didik agar menjadi manusia yang beriman dan bertakwa kepada Tuhan 

Yang Maha Esa, berahklak mulia, sehat, berilmu, cakap, kreatif, mandiri, dan 

menjadi warga negara yang demokratis serta bertanggung jawab. (Depdiknas RI 

1993: 11) 

Bedasarkan kutipan diatas jelaslah bagi kita bahwa pendidikan tersebut 

sangat mempunyai peranan penting untuk mewujudkan watak seseorang yang 

menjadi cerdas, beriman dan takwa kepada Tuhan Yang Maha  Esa, berahklak 
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mulia, sehat jasmani dan rohani dan dilakukan berbagai cara baik dilingkungan 

tempat tinggal maupun di sekolah.  

Pendidikan jasmani di sekolah merupakan bagian dari pendidikan secara 

umum di Indonesia. Pendidikan jasmani memiliki peran yang besar dalam proses 

memanusiakan manusia. Karena merupakan pendidikan yang melibatkan aktivitas 

jasmani, tentunya pendidikan jasmani memiliki peran paling besar dalam 

pembentukan kesehatan dan kesegaran jasmani. Pendidikan jasmani memiliki 

fungsi yang saling mendukung dan sejalan dengan tujuan pendidikan secara 

umum. Tujuan pembelajaran merupakan sesuatu yang harus dicapai. Sedangkan 

tujuan pendidikan jasmani sendiri adalah mengembangkan siswa pada ranah 

psikomotor, afektif, dan kognitif. 

Istilah kebugaran jasmani berasal dari Physical Fitness. Physical berarti 

jasmani, dan Fitness berarti kemampuan, jadi Physical Fitness berati kemampuan 

jasmaniah. Menurut Council Physical Fitness and Sport kebugaran jasmani adalah 

kemampuan untuk melaksanakan tugas sehari-hari dengan giat dan dengan penuh 

kewaspadaan, tanpa mengalami kelelahan yang berat dan dengan energi yang 

cukup untuk menikmati waktu senggangnya dan menhadapi hal-hal yang darurat 

yang tidak terduga sebelumnya.  

Kebugaran adalah kemampuan seseorang untuk hidup harmonis dan 

penuh semangat. Kebugaran sangat diperlukan bagi setiap manusia, karena dalam 

melakukan aktifitas sehari hari kebugaran penunjang utama manusia dalam 

beraktifitas. Orang yang segera tau bugar sudah pasti mampu melakukan aktifitas 
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sehari-hari dengan baik, dan juga masih sanggup untuk melakukan aktifitas 

selanjutnya yang diberikan kepadanya. Karena kebugaran jasmani sangat 

diperlukan untuk ditumbuh kembangkan sejak usia dini hingga dewasa pada era 

sekarang ini. Oleh karna itu sejak usia dini harus diajarkan pada manfaat dan 

pentingnya menjaga kebugaran jasmani. 

Selain itu siswa yang memiliki tingkat kebugaran jasmani yang baik akan 

mampu melaksanakan aktivitas baik di rumah maupun di sekolah dan mengikuti 

pelanjaran sekolah dengan semangat, motivasi tinggi tanpa mengalami kelelahan 

yang berarti, sebab siswa yang sehat dan bugar cenderung memiliki semangat 

hidup yang tinggi serta bergairah dalam menerima materi baik di luar maupun 

dalam lokal. Seharusnya setiap siswa memiliki kebugaran jasmani yang bagus 

agar saat mengikuti pembelajaran tidak akan adalagi siswa yang terlihat lesu dan 

tidak bersemangat. Karena saat kebugaran jasmani kita bagus maka keceriaan dan 

kegembiraan akan terpancar dari dalam diri kita begitupun sebaliknya apabila 

kebugaran jasmani kita rendah maka yang ada hanya bermalas-malasan dan tanpa 

gairah. 

Dari uraian di atas dapat disimpulkan bahwa tingkat kebugaran jasmani 

agar tetap bugar maka berolahraga secara teratur, mengatur pola makan serta 

mampu mengontrol emosional. Dengan melakukan olahraga teratur tertentu 

tingkat kebugaran jasmani siswa akan meningkat. serta mampu melakukan 

aktivitas yang menjadi rutinitas siswa. Selain itu juga mengatur pola makan 

adalah hal yang membantu untuk menambah kebugaran seseorang seperti 
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mengkonsmsi makanan yang bergizi sehingga tubuh kita akan sehat dan mampu 

melakukan aktivitas sehari-hari. Karna gizi adalah salah satu faktor yang 

mempengaruhi kebugaran jasmani anak tersebut. 

Status gizi adalah hasil dari keseimbangan makanan yang masuk kedalam 

tubuh dengan kebutuhan tubuh zat tersebut. Status gizi optimal apabila tubuh 

memperoleh cukup zat gizi yang digunakan secara efesien, sehingga 

memungkinkan pertumbuhan fisik, perkembangan otak, kemampuan kerja dan 

kesehatan secara umum. Keadaan kurang gizi dapat terjadi karena tubuh 

kekurangan satu atau beberapa jenis zat gizi yang dibutuhkan 

Menurut DepKes dalam Mutohir (2004: 92) Status Gizi “merupakan 

keadaan tubuh yang mengambarkan status kesehatan seseorang atau masyarakat 

didalam kehidupan sehari-hari akibat interaksi makanan, tubuh manusia dan 

lingkungan” manusia harus melakukan proses-proses metabolisme dan 

katabolisme tubuh seseorang, memerlukan zat zat gizi yang seimbang untuk 

dikosumsi setiap harinya. Agar proses metabolise tubuh berlangsung dengan baik 

diperlukan zat-zat gizi dari makanan yang dikosumsi seseorang. Konsumsi 

makanan yang kurang memperhatikan kadar zat zat gizi dapat berakibat buruk 

pada kesehatan maupun kebugaran jasmani, selain itu kekurangan zat gizi akan 

menurunkan kecerdasan daya pikir seseorang. 

Gizi merupakan bahan makanan yang diperlukan tubuh dalam jumlah 

yang memadai untuk tubuh dan menjaga kesehatan serta merupakan salah satu 

faktor yang sangat penting dalam peningkatan prestasi anak kedaan gizi yang 
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dikatakan baik atau normal apabila terdapat keseimbangan antara kebutuhan 

terhadapt zat-zat gizi dengan makanan yang dikosumsi, sedangkan status gizi 

yang diartikan sebagai keadaan atau kedudukan zat makanan pokok dalam tubuh 

yang diperlukan dalam tubuh yang diperlukan bagi pertumbuhan dan kesehatan.  

Bedasarkan uraian diatas seharusnya setiap peserta didik berbagai tingkat 

jenjang pendidikan memiliki tingkat kebugaran jasmani dan status gizi yang baik, 

sehingga pekerjaan atau kegiatan yang awalnya sukar untuk dilakukan menjadi 

mudah tampa mengalami kelelahan yang berarti. Dengan demikian diharapkan 

bagi siswa untuk selalu aktif melakukan aktivitas fisik baik di lingkungan tempat 

tinggal apalagi di sekolah terutama dalam pelajaran pendidikan jasmani, olahraga 

dan kesehatan, serta menjaga keseimbangan antara makanan dan sumber energi 

yang kita makan dengan energi yang kita keluarkan terutama bergerak dan 

beraktivitas.  

Berdasarkan observasi yang penulis lakukan di SMPN 32 Padang, terlihat 

banyak siswa yang memiliki kebugaran jasmani yang rendah, hal ini terlihat saat 

melaksanakan pembelajaran tatap muka dimana siswa saat dalam proses 

pembelajaran pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan (PJOK) banyak yang 

mengantuk, lesu, dan kurang bersemangat, hal ini diduga karna terlalu lama 

melakukan pembelajaran dari dirumah dan kurang melakukan aktifitas fisik 

sehingga siswa memiliki kebugaran jasmani yang kurang baik. Kebugaran 

jasmani juga dipengaruhi dari beberapa faktor yaitu salah satunya ialah status 

gizi. 
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Berdasarkan anggapan dan informasi yang dikemukakan di atas, dapat 

ditemukan bahwa siswa SMP Negeri 32 Padang belum diketahui tingkat 

kebugaran dan status gizi. Untuk itu diperlukan penelitian tentang tinjauan tingkat 

kebugaran dan status gizi siswa SMP Negeri 32 Padang, ini dapat memberi 

gambaran positif tentang tingkat kebugaran jasmani dan status gizi di sekolah 

tersebut. Maka penulis tertarik untuk menguji dengan meninjau tingkat kebugaran 

dan status gizi SMP Negeri 32 Padang. 

B. Indetifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah dikemukakan, maka dapat 

beberapa variabel yang mempengaruhi di identifikasi masalah penelitian ini 

sebagai berikut. 

1. Kebugaran jasmani siswa 

2. Aktivitas fisik siswa 

3. Status gizi siswa 

4. Kesehatan siswa 

5. Lingkungan tempat belajar 

C. Pembatasan Masalah 

Bedasarkan identifikasi masalah yang dikemukakan di atas dan karena 

keterbatasan waktu, tenaga, dan biaya, maka penelitian ini hanya dibatasi pada 

variable: 

1. Kebugaran Jasmani Siswa Putra SMP Negeri 32 Padang  

2. Kebugaran Jasmani Siswa Putri SMP Negeri 32 Padang 
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3. Status Gizi Siswa Putra SMP Negeri 32 Padang 

4. Status Gizi Siswa Putri SMP Negeri 32 Padang 

D. Perumusan Masalah  

Berdasarkan pembatasan masalah diatas, maka dirumuskan permasalahan 

sebagai berikut : 

1. Apakah siswa Putra SMP Negeri 32 Padang memiliki tingkat kebugaran 

jasmani yang baik ? 

2. Apakah siswa Putra SMP Negeri 32 Padang memiliki tingkat kebugaran 

jasmani yang baik ? 

3. Apakah siswa Putra SMP Negeri 32 Padang memilik status gizi yang baik 

? 

4. Apakah siswa Putri SMP Negeri 32 Padang memilik status gizi yang baik 

? 

E. Tujuan Penelitian 

Tujuan penelitian ini adalah sebagai berikut : 

1. Untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani siswa Putra SMP Negeri 32 

Padang 

2. Untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani siswa Putri SMP Negeri 32 

Padang  

3. Untuk mengetahui status gizi siswa Putra SMP Negeri 32 Padang 

4. Untuk mengetahui status gizi siswa Putra SMP Negeri 32 Padang 
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F. Manfaat Penelitian 

Penelitian ini diharapkan berguna untuk : 

1. Penulis, untuk memenuhi salah satu syarat untuk menyelesaikan 

pendidikan SI Dapartemen Pendidikan Olahraga Fakultas Ilmu 

Keolahragaan Unversitas Negeri Padang. 

2. FIK, untuk menambah ilmu pengetahuan di bidang Ilmu Keolahragaan 

dan dapat dipergunakan sebagai bahan referensi untuk Penelitian 

selanjutnya  

3. Sekolah, dapat dijadikan acuan atau bahan pertimbangan dalam 

peningkatan kebugaran jasmani dan meningkatkan gizi siswa melalui 

program peningkatan gizi sekolah. 

4. Guru Penjasorkes, sebagai bahan masukan bahwa kebugaran jasmani 

siswa dapat ditingkatkan melaui aktivitas pembelajaran Penjasorkes. 

5. Bagi Siswa, sebagai pedoman meningkatkan tingkat kebugaran jasmani 

dan status gizi tersebut.  

6. Orang tua, untuk pengetahuan gizi yang seimbang bagi anaknya. 

 

 

 

 


