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ABSTRAK

Meicy Aprilia G (2023): Tinjauan Kebugaran Jasmani Siswa Kelas VIII
SMP Negeri 2 Pariaman

Masalah dalam penelitian ini adalah rendahnya hasil belajar siswa pada
nilai praktek yang diduga disebabkan oleh kebugaran jasmani siswa. Tujuan
penelitian ini adalah untuk mengetahui tingkat Kebugaran Jasmani Siswa Kelas
VIII SMP Negeri 2 Pariaman.

Jenis penelitian ini adalah deskriptif. Populasi dalam penelitian ini adalah
siswa kelas VIII yang berjumlah 184 siswa. Teknik penarikan sampel
menggunakan teknik Simple Random Sampling, sebanyak 25 orang. Untuk
memperoleh data dilakukan pengukuran terhadap kebugaran jasmani
menggunakan Tes Kebugaran Pelajar Nusantara (TKPN) 1. Tes V Sit Reach Test,
2. Baring duduk selama 60 detik, 3. Squat Thrust 30 Detik, 4. Pacer Test dan IMT.
Data yang diambil dianalisis dengan menggunakan persentase dengan rumus
P=F/N*100%.

Hasil analisis data dari penelitian menunjukkan bahwa: bahwa dengan
IMT kategori gizi baik sebesar 88% akan tetapi tidak ditunjang dengan kebugaran
jasmani yang yang memiliki kategori kurang dengan nilai proporsi 1,47. Sehingga
bisa dikatakan penerapan hasil Tes Kebugaran Pelajar Nusantara (TKPN) siswa
kelas VIII di SMP Negeri 2 Pariaman kategori Kurang.

Kata kunci: Kebugaran Jasmani



ABSTRACT

Meicy Aprilia G (2023): Review of Physical Fitness of Class VIII Students of
SMP Negeri 2 Pariaman

The problem in this research is the low student learning outcomes in
practical grades. The aim of this research is to determine the level of physical
fitness of Class VIII students at SMP Negeri 2 Pariaman.

This type of research is descriptive. The population in this study was class
VIII students, totaling 184 students. The sampling technique used Simple Random
Sampling technique, as many as 25 people. To obtain data, physical fitness was
measured using the Indonesian Student Fitness Test (TKPN) 1. V Sit Reach Test,
2. Lying down for 60 seconds, 3. Squat Thrust 30 Seconds, 4. Pacer Test and
BMI. The data taken was analyzed using percentages with the formula
P=F/N*100%.

The results of data analysis from the research show that: with a BMI in the
good nutrition category of 88%, this is not supported by physical fitness which is
in the poor category with a proportion value of 1.47. So it can be said that the
application of the results of the Indonesian Student Fitness Test (TKPN) for class
VIII students at SMP Negeri 2 Pariaman is in the Poor category.

Keywords: Physical Fitness
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BAB 1
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Di Indonesia olahraga bukan hanya untuk kepentingan pendidikan,
rekreasi dan kesegaran jasmani saja, tetapi juga sebagai ajang pembentukan
prestasi. Menurut Undang-Undang Republik Indonesia Nomor 11 Tahun 2022
menyatakan bahwa: “Olahraga adalah segala kegiatan yang melibatkan pikiran,
raga, dan jiwa secara terintegrasi dan sistematis untuk mendorong, membina,
serta mengembangkan potensi jasmani, rohani, sosial, dan budaya”.Olahraga
menjadi salah satu hal yang penting untuk setiap individu, bukan hanya dari
segi fisik saja, tetapi juga akan berpengaruh terhadap seluruh bagian tubuh baik
dari fisik, raga, jiwa yang mana saling berkesinabungan antara hal satu dengan
hal lainnya, dan ini yang menyebabkan olahraga penting serta harus
dilaksanakan.

Kebugaran jasmani yang baik merupakan milik yang berharga bagi
setiap manusia khususnya siswa di sekolah dalam menjalankan kehidupan
sehari-hari. Kebugaran jasmani sangat dibutuhkan oleh siswa untuk
memperoleh ketangkasan, kesanggupan, ketahanan, serta kemampuan belajar
yang tinggi, seperti daya tahan yang baik sangat dibutuhkan seorang siswa
dalam melaksanakan aktivitas, karena daya tahan merupakan salah satu unsur
kebugaran jasmani yang akan membantu seseorang siswa dalam melaksanakan
pelajaran sehari-haritanpa menimbulkan kelelahan yang berarti. Semakin baik
daya tahan seseorang maka semakin mudah bagi seseorang dalam melakukan

setiap kegiatan baik kegiatan disekolah maupun di lingkungannya.



Kebugaran jasmani juga erat hubungannya dengan kebugaran
keseluruhan, dimana kemampuan fisik, mental, dan spiritual mampu berbuat
dengan sebaik-baiknya untuk melaksanakan tugas dan kewajiban, baik
kewajiban pribadi, kewajiban keluarga, kewajiban dalam masyarakat serta
kewajiban dalam berbangsa dan bernegara. Oleh sebab itu kebugaran jasmani
yang dibutuhkan setiap individu untuk beraktivitas atau melakukan pekerjaan
tidak sama, disesuaikan dengan gerak atau pekerjaan yang dilakukan.

Kebugaran jasmani merupakan salah satu aspek yang kerap kali
dikaitkan dengan kemampuan melakukan aktivitas gerak. Banyak ahli
mengemukakan bahwa kebugaran jasmani merupakan kesanggupan badan
untuk melakukan aktivitas fisik tanpa menimbulkan kelelahan yang berarti dan
dapat melakukan aktivitas lainnya. Kebugaran jasmani merupakan bagian dari
kehidupan dan mutlak untuk dimiliki oleh setiap manusia, seperti yang
dikemukakan oleh Y.S. Santoso Giriwijoyo (2015), bahwa semua bentuk
aktivitas manusia selalu memerlukan dukungan fisik, sehingga masalah
kemampuan fisik merupakan faktor mendasar bagi setiap aktivitas manusia.

Selain itu Nurhasan (2002) juga mengemukakan bahwa unsur-unsur
jasmani meliputi strengh (kekuatan), power (daya), speed (kecepatan),
flexibility (kelenturan), agility(kelincahan), dan endurance (daya tahan). Dari
beberapa pendapat yang telah dikemukakan oleh para ahli tentang komponen-
komponen kebugaran jasmani di atas, maka jelaslah bahwa kebugaran jasmani
sangat penting sekali bagi aktivitas fisik yang dilakukan sehari-hari.

Kebugaran jasmani sangat diperlukan oleh manusia, karena faktor



tersebut sangat menunjang hasil aktivitas yang kita lakukan. Maka dari itu
kebugaran jasmaniyang berkaitan dengan diri seseorang siswa merupakan
aspek penting yang harus di jaga. Untuk mempertahankan kebugarannya, siswa
dituntut untuk dapat mengatur pola hidupnya dengan teratur berolahraga atau
menghindari makanan yang tidak sesuai dengan tubuhnya, dengan begitu siswa
akan memiliki tingkat kebugaran jasmani yang ingin dimilikinya sehingga
dapat memaksimalkan pikiran dan tenaganya untuk beraktivitas disekolah.

Kebugaran Jasmani adalah derajat sehat dinamis seseorang yang
menjadikemampuan dasar untuk dapat melaksanakan tugas yang harus
dilaksanakan (Giriwijoyo, H & Zafar, S, 2012). Pengertian kebugaran jasmani
secara umum sering diartikan sebagai derajat kemampuan seseorang untuk
menjalankan tugas dengan derajat dan intensitas moderattanpa mengalami
kelelahan yang berlebihan hingga kemudian ia masih mampu menjalankan
tugasberikutnya (Rusli Lutan, 2002).

Menurut Komaini (2017) Secara umum kebugaran jasmani dapat
diartikan sebagai kemampuan seseorang melakukan kerja sehari-hari secara
efisien tanpa menimbulkan kelelahan yang berlebihan sehingga masih dapat
menikmati  waktu luang. Sedangkan menurut Hardiansyah (2017)
kesegaranjasmani merupakan keadaan tubuh untuk dapat melakukan kegiatan
sehari-hari ~ tanpa  mengalami  kelelahan  yang  berarti. Adi
(2010) Kebugaran adalah suatu keadaan dimanaseseorang melakukan tugas
atau pekerjaan fisik tidak merasakan kelelahan disaatmelakukan pekerjaan atu

tugas tersebut. Kebugaran jasmani merupakan kemampuan tubuh seseorang



untuk melakukan pekerjaan sehari-hari tanpa menimbulkan kelelahan yang
berarti.  Dari  pendapat  tersebut  dapat  disimpulkan  kembali
bahwa kebugaran jasmani itu  merupakan kemampuan individu untuk
melakukan tugasnya sehari- hari tanpa mengalami kelelahan yang berarti serta
masih mempunyai cadangan energi untuk menikmati waktu senggangnya serta
keperluan yang sifatnya mendadak (Yusuf, 2018)

Untuk mewujudkan kebugaran jasmani anak dapat dilakukan melalui
pendidikan jasmani di sekolah, karena melakukan kegiatan olahraga yang
diterapkan dengan baik serta diarahkan, dibimbing dan dikembangkan
sebagaimana mestinya. Hal itu akan sangat berarti dan bermanfaat dalam usaha
tercapainya tujuan pendidikan, khususnya pelajaran pendidikan Jasmani,
Olahraga, dan Kesehatandalam meningkatkan kebugaran jasmani anak dimana
pelaksaan kegiatan belajar mengajar disekolah.

Berdasarkan observasi dan wawancara yang penulis lakukan di SMP
Negeri 2 Pariaman didampingi guru pendidikan Jasmani, Olahraga, dan
Kesehatan yang bernama Desliarni S.Pd penulis menemukan beberapa
permasalahan yang belum terpecahkan bahwa siswa SMP Negeri 2 Pariaman
sering merasa kelelahan disaat mengikuti pembelajaran pendidikan Jasmani,
Olahraga, dan Kesehatan,siswa sering sakit saat mengikuti pembelajaran
pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan dan dari 30 siswa terdapat 15
siswa yang memilih duduk dipinggir lapangan. Permasalahan yang perlu
dibahas disini adalah masih ditemui siswa yang mengalami kelelahan fisik

serta kurang bagus performa nya disaat belajar praktek PJOK sehingga tidak



sesuai dengan yang diharapkan, Setelah apa yang dilihat dari hasil observasi,
perlu dilakukan penelitian disekolah ini yang membahas masalah kebugaran
jasmani itu sendiri karena kebugaran jasmani adalah kemampuan jasmani
seseorang untuk dapat melakukan suatu pekerjaantertentu dengan baik tanpa
mengakibatkan kelelahan.

Berdasarkan hal tersebut penulis merasa tertarik untuk mengajukan
sebuah penelitian yaitu “Tinjauan Kebugaran Jasmani Siswa Kelas VIII

SMP Negeri 2 Pariaman tahun 2023”.

. Identifikasi Masalah
Berdasarkan uraian masalah pada latar belakang diatas, dapat

diindentifikasikan sebagai berikut:

1. Belum diketahuinya tingkat kebugaran jasmani siswa kelas VIII di SMP
Negeri 2 Pariaman.

2. Kurangnya minat dan motivasi belajar Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan
Kesehatan siswa kelas VIII SMP Negeri 2 Pariaman.

3. Minimnya sarana prasarana dalam proses pembelajaran Pendidikan Jasmani,
Olahraga, dan Kesehatan pada kelas VIII SMP Negeri 2 Pariaman.

4. Rendahnya kedisiplinanan siswa dalam mengikuti proses pembelajaran
Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan pada kelas VIII SMP Negeri
2 Pariaman.

5. Kurangnya pemahaman siswa tentang pembelajaran yang diberikan oleh

guru PendidikanJasmani, Olahraga, dan Kesehatan.



C.Pembatasan Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah dan identifikasi masalah diatas
cukup banyak yang perlu dibahas,namun mengingat waktu,dana,dan tenaga
yang dimiliki serta fasilitas yang tersedia,maka penulis membatasi beberapa
factor, yaitu: Tinjauan Kebugaran Jasmani siswa kelas VIII SMP Negeri 2
Pariaman.
D. Perumusan Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah dan pembatasan masalah di atas,
maka dapat dirumuskan masalah: Bagaimana tingkat kebugaran jasmani

siswa kelas VIII SMP Negeri 2 Pariaman?

E. Tujuan Penelitian
Sesuai dengan rumusan masalah di atas, penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui bagaimana tingkat kebugaran jasmani siswa kelas VIII Smp Negeri

2 Pariaman.

F. Manfaat Penelitian

Penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat:

a. Bagi peneliti sendiri untuk memenuhi persyaratan memperoleh gelar
sarjana olahraga S1 pada Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas
Negeri Padang.

b. Bagi siswa,agar siswa dapat meningkatkan kebugaran jasmani.

c. Bagi guru, kebugaran jasmani pada siswa sebagai bahan masukan dan
pertimbangan untuk mencapai hasil belajar yang diharapkan.

d. Sebagai bahan perbandingan bagi peneliti di masa yang akan datang atau



mahasiswa FIK UNP maupun pihak lain untuk melakukan penelitian.
e. Mahasiswa sebagai referensi atau bahan kepustaan dalam penulisan

karya tulis ilmiah maupun penelitian yang relevan.



