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ABSTRAK 

 

Riki Candra  : Tinjauan Kebugaran Jasmani Siswa SMA Negeri 2 

Lengayang Kabupaten Pesisir Selatan                                     
                                   

Masalah dalam penelitian ini berawal dari dugaan rendahnya tingkat 

kebugaran jasmani siswa SMA Negeri 2 Lengayang Kabupaten Pesisir Selatan. 

Tujuan penelitian ini untuk mengetahui : 1) Tingkat kebugaran jasmani siswa putra 

SMA Negeri 2 Lengayang Kabupaten Pesisir Selatan, 2) Tingkat kebugaran 

jasmani siswa putrid SMA Negeri 2 Lengayang Kabupaten Pesisir Selatan 

Jenis penelitian adalah deskriptif. Populasi dalam penelitian ini adalah 

seluruh siswa siswa SMA Negeri 2 Lengayang Kabupaten Pesisir Selatan yang 

berjumlah 572 orang siswa, Penarikan Sampel menggunakan teknik random 

sampling, yaitu 10% dari jumlah populasi. Dengan demikian jumlah sampel 

dalam penelitian ini yaitu 58 orang. Untuk mendapatkan data kebugaran jasmani 

digunakan tes TKJI untuk 15-19 tahun, yang terdiri dari 1) Lari 60 meter, 2) Tes 

angkat tubuh dan gantung siku tekuk, 3) Baring duduk 60 detik, 4) Loncat tegak, 

5) Lari 1200 dan 1000 meter. Data yang diperoleh dianalisis dengan 

menggunakan statistik  deskriptif dengan bentuk persentase. 

Dari analisis data diperoleh hasil penelitian sebagai berikut : 1) Tingkat 

Kebugaran Jasmani siswa putra SMA Negeri 2 Lengayang Kabupaten Pesisir 

Selatan termasuk kategori cukup, 2) Tingkat Kebugaran Jasmani siswa putri SMA 

Negeri 2 Lengayang Kabupaten Pesisir Selatan termasuk dalam katergori kurang. 
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BAB I 

      PENDAHULUAN  

A. Latar Belakang Masalah 

   Perhatian Pemerintah dan masyarakat Indonesia dewasa ini lebih 

diarahkan pada masalah pembangunan. Salah satunya pembangunan yang 

menjadi pokok perhatian adalah bidang pendidikan. Persiapan pembangunan 

dalam bidang pendidikan yang perlu diperhatikan adalah generasi yang akan 

datang. Dalam hal ini fokusnya adalah anak-anak Indonesia, anak-anak 

tersebut tentulah dididik sedini mungkin untuk menghasilkan manusia yang 

berkualitas untuk masa yang akan datang baik dalam tatanan ilmu 

pengetahuan, sikap sosial masyarakat maupun dalam pembinaan dan 

perkembangan jasmani, rohani, mental serta emosional yang serasi, selaras dan 

seimbang. 

          Pendidikan juga selalu identik dengan kegiatan belajar mengajar dan 

segala aspek yang mempengaruhinya. Untuk mencapai tujuan pembelajaran, 

maka proses pembelajaran tersebut semestinya dilakukan secara optimal dan 

dalam keadaan sehat jasmani dan rohani, sehingga peserta didik dapat meraih 

prestasi belajar yang lebih baik. Hal ini tampak pada fungsi dan tujuan 

pendidikan Nasional dalam Undang-Undang Nomor 20 Tahun 2003 pasal 3 

ayat 1 tentang Sistem Pendidikan Nasional, yang menyatakan bahwa : 

Pendidikan Nasional berfungsi untuk mengembangkan kemampuan dan 

membentuk watak serta peradaban bangsa yang bermartabat dalam 

rangka mencerdaskan kehidupan bangsa. Bertujuan untuk 

mengembangkan potensi peserta didik agar menjadi manusia yang 

beriman, bertaqwa kepada Allah SWT, berakhlak mulia, sehat, berilmu, 
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cakap, kreatif, mandiri dan menjadi warga Negara yang demokratis dan 

bertanggung jawab. 

Selain itu, dalam pasal 1 juga dijelaskan bahwa : 

Pendidikan adalah usaha sadar dan terencana untuk mewujudkan suasana 

belajar dan proses pembelajaran agar peserta didik secara aktif dapat 

mengembangkan potensi dirinya (jasmani) untuk memiliki kekuatan 

spiritiual keagamaan, mengendalikan diri, kepribadian, kecendrungan 

akhlak mulia serta keterampilan yang diperlukan dalam bermasyarakat, 

berbangsa dan bernegara. 

Berdasarkan uraian diatas, maka dapat dikatakan bahwa tujuan 

pendidikan pada dasarnya adalah meningkatkan kualitas sumber daya manusia 

melalui pendekatan mutu pendidikan untuk mencapai pembentukan profil 

manusia Indonesia yang siap secara intelektual, mental, fisik / jasmani dan 

rohani demi menghadapi masa depan yang semakin membutuhkan ilmu 

pengetahuan dan teknologi. Untuk mencapai tujuan tersebut maka sekolah 

merupakan wadah yang paling penting.  

Sekolah merupakan lembaga formal dan tempat yang paling sentral untuk 

penyelenggaraan pendidikan berjenjang dan berkesinambungan semenjak 

sekolah dasar sampai perguruan tinggi. Sekolah dasar merupakan tempat awal 

pembentukan dan pemantapan segala potensi yang dimiliki anak didik 

sehingga mereka dapat tumbuh dan berkembang melalui pendidikan tersebut, 

Salah satu bidang pendidikan yang dimuat dalam Kurikulum Nasional bagi 

setiap lembaga pendidikan adalah pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan 

(Penjasorkes). Pendidikan ini sangat berperan penting dalam memberikan 

kesempatan kepada anak didik untuk terlibat langsung dalam berbagai 
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pengalaman belajar melalui aktivitas jasmani, olahraga dan kesehatan yang 

dilakukan secara terpilih dan sistematis.  

Pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan bertujuan untuk 

mengembangkan aspek kebugaran jasmani, keterampilan gerak, keterampilan 

berfikir kritis, kemampuan sosial, penalaran, stabilitas, emosional, tindakan 

moral dan aspek pola hidup sehat. Program pendidikan jasmani seharusnya 

dapat memberikan kesempatan bagi semua siswa untuk meningkatkan dan 

mempertahankan kebugaran jasmani mereka, sepadan dengan kebutuhan 

mereka yang selalu bertatap muka dikelas selama lebih kurang 8-9 jam sehari. 

Dengan demikian perlu adanya penyegaran dengan kegiatan olahraga karena 

kebugaran jasmani merupakan faktor penentu dalam segala aspek kehidupan 

manusia. 

Dalam usaha pengembangan aspek jasmani dan rohani tersebut, 

pemerintah berupaya menyelenggarakan mata pelajaran Pendidikan Jasmani 

Olahraga dan Kesehatan untuk membantu pendidikan dan perkembangan 

jasmani, mental serta emosional yang sesuai, selaras dan seimbang. Hal ini 

sesuai dengan UUD Republik Indonesia No. 3 Tahun 2005 ”tentang Sistem 

Keolahragaan Nasional bahwa segala kegiatan yang sistematis mendorong, 

membina serta mengembangkan potensi jasmani, rohani dan sosial”. 

Berdasarkan kutipan diatas terlihat bahwa pembangunan dalam bidang 

pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan yang diselenggarakan disekolah 

pada semua jenjang pendidikan adalah untuk pembinaan dan pengembangan 

olahraga Nasional yang bertujuan untuk meningkatkan kesehatan dan 
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kebugaran jasmani anak didik. Pembinaan dan pengembangan kebugaran 

jasmani adalah suatu proses pendidikan dan pembudayaan untuk memelihara 

kesegaran jasmani yang dilaksanakan melalui jalur pendidikan sekolah dan 

luar sekolah. Tujuan yang terkandung dalam pembinaan dan pengembangan 

kebugaran jasmani antara lain peningkatan kemampuan untuk mendukung 

peningkatan produktivitas kerja, dan prestasi belajar.  

Apabila pembinaan dilaksanakan dan didukung oleh pemenuhan gizi 

yang baik niscaya hasil pembinaan akan dapat tercapai. Berhasilnya 

pembinaan kebugaran jasmani di sekolah akan membawa dampak yang baik 

bagi kesegaran jasmani masyarakat, misalnya peningkatan prestasi belajar.  

Kebugaran jasmani sangatlah penting bagi semua orang termasuk anak-

anak usia sekolah. Muhajir (2006:8) mengatakan bahwa : “tujuan kebugaran 

jasmani adalah untuk meningkatkan kemampuan sirkulasi dan kerja jantung, 

komponen kondisi tubuh, gerak pada waktu latihan, dan pemulihan yang cepat 

dari tubuh dibutuhkan sewaktu-waktu respon demikian diperlukan”. 

Kebugaran jasmani juga diartikan sebagai kemampuan untuk melakukan 

pekerjaan dengan efisien tanpa menimbulkan kelelahan yang berarti 

(Nurhasanah, 2001:132). Kebugaran jasmani hanya dapat dicapai apabila 

faktor yang mendukung digali sedemikian rupa sehingga optimasi kemampuan 

dapat dicapai dengan sebaiknya. Dalam hal ini maka, keadaan kesehatan 

jasmani seseorang tergantung pada fungsi keseluruhan dirinya dalam 

lingkungan dan kegiatan yang nampak pada tingkah laku sehari-hari. 

Sebagaimana hal ini dikemukakan menurut Hendri Neldi (2012:10) bahwa :  
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Seseorang berada dalam keadaan fit (memiliki kebugaran jasmani) 

apabila seseorang cukup mempunyai kekuatan (strength), kemampuan 

(ability), kesanggupan, daya kreasi dan daya tahan untuk melakukan 

pekerjaan dengan efisien tanpa menimbulkan kelelahan yang berarti 

karena kesegaran jasmani adalah kondisi jasmani yang bersangkutan 

paut dengan kemampuan dan kesanggupannya yang berfungsi dalam 

pekerjaan secara optimal dan efisien. 

 

Dari uraian di atas maka dapat dikatakan masalah pertumbuhan 

kebugaran jasmani adalah suatu kebutuhan yang sangat penting, tanpa adanya 

pertumbuhan kebugaran jasmani yang sehat orang tidak akan mampu untuk 

dapat berbuat yang lebih baik begitu juga dengan pendidikan jasmani olahraga 

dan kesehatan merupakan bagian integral dari pendidikan secara keseluruhan, 

bertujuan untuk mengembangkan aspek kebugaran jasmani, keterampilan 

gerak, keterampilan berpikir kritis, keterampilan sosial, penalaran, stabilitas 

emosional, tindakan moral, aspek pola hidup sehat dan pengenalan lingkungan 

bersih melalui aktivitas jasmani, olahraga dan kesehatan terpilih yang 

direncanakan secara sistematis dan ditujukan dalam rangka mencapai tujuan 

Pendidikan Nasional karena secara multilateral pendidikan atau aktivitas 

jasmani dapat mengembangkan potensi kognitif dan afektif serta 

perkembangan sosial peserta didik.  

Dengan demikian, melalui proses pembelajaran pendidikan jasmani dapat 

membantu siswa untuk mengembangkan dan meningkatkan berbagai 

keterampilan gerak dan olahraga, ilmu pengetahuan, sikap (pembentukan 

sosial) dan kesegaran jasmani yang harus mereka miliki agar mereka mampu 

mengikuti proses pembelajaran dengan baik. Bagi peserta didik yang berada di 

Sekolah Menengah Atas pembelajaran Pendidikan Jasmani Olahraga dan 
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Kesehatan (Penjasorkes) sangatlah fundamental sekali karena kegiatan 

pembelajatan ini dapat meningkatkan kebugaran jasmani pada setiap jiwa dan 

raga peserta didik. Disamping itu melalui pendidikan jasmani dan aktivitas 

gerak, juga dapat  membiasakan peserta didik hidup sehat sehingga mencapai 

tingkat kebugaran jasmani yang baik.  

Hal in juga mengacu kepada pendapat Zalfendi (2010:18) yang 

mengatakan:  

Pendidikan jasmani merupakan media untuk mendorong serta 

meningkatkan kebugaran jasmani, pertumbuhan dan perkembangan fisik, 

perkembangan intelektual, prestasi belajar, perkembangan psikis, 

keterampilam motorik, motivasi pengetahuan dan penalaran, 

penghayatan nilai–nilai (sikap mental, emosional, sportivitas, spiritual, 

sosial) serta kebiasaan pola hidup sehat yang bermuara untuk 

peningkatan kebugaran jasmani dan untuk pertumbuhan fisik peserta 

didik secara normal dan wajar. 

 

Jadi kebugaran jasmani itu dapat diperoleh dari aktivitas olahraga atau 

latihan–latihan olahraga yang dilaksanakan pada mata pelajaran olahraga 

disekolah oleh peserta didik. Namun untuk mengetahui tingkat kebugaran 

jasmani yang dilakukan oleh setiap peserta didik maka harus disesuaikan 

dengan standar penilaian yang telah ditentukan didalam bidang olahraga yaitu 

melalui berbagai bentuk tes. 

Berdasarkan bentuk tes tersebut maka dapat terlihat jelas bahwa tes 

kebugaran jasmani Indonesia (TKJI) merupakan tes yang paling tepat 

digunakan untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani seseorang karena tes 

ini disusun oleh Departemen Pendidikan dan Kebudayaan dan tes ini terdiri 

dari 5 butir tes yang berlaku untuk beberapa kelompok umur yang dibedakan 

kedalam masing-masing jenis kelamin. Adapun lima butir tes tersebut meliputi: 
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“1) lari jarak pendek, 2) gantung angkat tubuh//siku tekuk, 3) baring duduk, 4) 

loncat tegak dan 5) lari jarak menengah”. 

Untuk itu agar dapat mencapai kondisi jasmani yang baik seseorang perlu 

melakukan latihan fisik agar memperoleh manfaat olahraga yang baik dan 

sesuai dengan tes yang telah ditentukan, karena tes ini berguna untuk 

mengetahui kondisi kebugaran jasmani seseorang, sekaligus dapat menentukan 

program latihan yang sesuai untuk memelihara kebugaran jasmani, selanjutnya 

tes ini juga berguna untuk mengevaluasi keberhasilan maupun kegagalan 

program dari latihan fisik yang telah dilakukan. Berorentasi pada hal tersebut, 

keberadaan tes kebugaran jasmani merupakan permasalahan yang penting untuk 

dikaji secara mendalam. Untuk itu perlu diadakan suatu penelitian yang mengkaji 

tentang tingkat kebugaran jasamani, 

Berdasarkan observasi yang penulis lakukan di SMA N 2 Lengayang, peneliti 

melihat kebanyakan siswa pergi dan pulang dari sekolah naik kendaraan, sewaktu 

siswa melakukan aktivitas seperti orang kelelahan pada saat jam pelajaran baik 

dikelas maupun dalam aktivitas olahraga, siswa lebih cendrung kelihatan malas 

untuk melakukan aktivitas apapun termasuk olahraga dan bahkan dalam proses 

belajar yang lainnya, siswa juga sering merasakan mengantuk, hal ini mungkin 

disebabkan oleh kebugaran jasmani siswa yang belum baik,  hal ini mungkin juga 

dikarenakan mereka tidak menjaga pola makan dengan benar, aktivitas fisik, sarana 

dan prasarana, sosial ekonomi, istirahat yang cukup, metode pembelajaran yang 

diberikan guru, lingkungan. 
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Berdasarkan uraian di atas maka pada kesempatan ini, penulis ingin 

melakukan penelitian yang bertujuan untuk mengetahui keadaan kebugaran jasmani 

siswa SMA Negeri 2 Lengayang Kabupaten Pesisir Selatan. 

B.  Identifikasi Masalah  

Berdasarkan latar belakang masalah di atas, maka identifikasi masalah 

penelitian ini adalah sebagai berikut :  

1. Kebugaran Jasmani siswa 

2. Faktor Makanan (gizi) 

3. Aktivitas Fisik (Latihan) 

4. Sosial ekonomi 

5. Metode pembelajaran  

6. Lingkungan 

7. Sarana dan Prasarana 

C. Pembatasan Masalah 

Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah di atas, agar penelitian ini 

lebih fokus, maka penulis membatasi permasalahannya pada kebugaran jasmani 

siswa SMA Negeri 2 Lengayang Kabupaten Pesisir Selatan.” 

D. Perumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi dan pembatasan masalah 

seperti telah diuraikan di atas, maka dapat dirumuskan permasalahan sebagai 

berikut:  

1. Bagaimanakah tingkat kebugaran jasmani siswa putra SMA Negeri 2 

Lengayang Kabupaten Pesisir Selatan?  
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2. Bagaimanakah tingkat kebugaran jasmani siswa putri SMA Negeri 2 

Lengayang Kabupaten Pesisir Selatan?  

E. Tujuan Penelitian 

Bertitik tolak dari pertanyaan penelitian yang telah diajukan, maka tujuan 

penelitian ini adalah untuk mengetahui : 

1. Tingkat kebugaran jasmani siswa putra SMA Negeri 2 Lengayang 

Kabupaten Pesisir Selatan. 

2. Tingkat kebugaran jasmani siswa putri SMA Negeri 2 Lengayang Kabupaten 

Pesisir Selatan. 

F. Manfaat Penelitian 

Diharapkan hasil penelitian ini bermanfaat dan bermanfaat bagi: 

1. Sebagai salah satu persyaratan untuk mendapatkan gelar sarjana 

pendidikan pada jurusan Pendidikan Jasmani dan Rekreasi Fakultas Ilmu 

Keolahragaan Universitas Negeri Padang. 

2. Pihak Sekolah sebagai gambaran tentang kebugaran jasmani siswa dan hal 

ini penting diketahui menyangkut kesiapan fisik siswa dalam belajar. 

3. Guru Penjas sebagai pembina dalam mengajar guna meningkatkan hasil 

belajar siswa dalam tinjauan kebugaran jasmani siswa SMA Negeri 2 

Lengayang Kabupaten Pesisir Selatan. 

4. Siswa,  sebagai masukan tentang pentingnya kebugaran jasmani bagi 

mereka dalam menjalankan kehidupan sehari-harinya. 

5. Sebagai bahan masukan bagi Jurusan Pendidikan Jasmani dan Rekreasi 

Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang.  
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6. Sebagai bahan bacaan di pustaka Fakultas Ilmu Keolahragaan khususnya. 

7. Peneliti selanjutnya, sebagai bahan pedoman dan referensi dalam meneliti 

kajian yang sama secara lebih mendalam 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan dari hasil penelitian yang telah penulis uraikan pada bab 

terdahulu, maka dapat diambil kesimpulan sebagai berikut: 

1. Tingkat kebugaran Jasmani dari 25 orang siswa putra SMA Negeri 2 

Lengayang Kabupaten Pesisir Selatan, tidak ada siswa yang memiliki 

kebugaran jasmani kategori baik sekali, 3 orang (12%) siswa ketegori 

baik. 11 orang (44%) siswa kategori  sedang, 11 orang (44%) siswa 

kategori kurang, dan kebugaran jasmani kategori kurang sekali tidak ada. 

Rata-rata tingkat kebugaran jasmani siswa putra 14.04, termasuk kategori 

cukup. 

2. Tingkat kebugaran jasmani dari 33 orang siswa putri SMA Negeri 2 

Lengayang Kabupaten Pesisir Selatan, tidak ada siswa yang memiliki 

kebugaran jasmani kategori baik sekali dan baik, 9 orang (27.27%) siswa 

ketegori sedang, 24 orang (772.73 %) siswa kategori  kurang, dan kategori 

kurang sekali tidak ada. Rata-rata tingkat kebugaran jasmani siswi putri 

12.15, termasuk dalam katergori kurang. 

B. Saran 

Berdasarkan kepada kesimpulan dalam penelitian ini, maka 

disarankan kepada: 

1. Kepala Sekolah, agar dapat melengkapi sarana dan prasarana khususnya 

dalam pembelajaran Penjasorkes untuk meningkatkan kebugaran jasmani 

siswa. 
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2. Guru Penjasorkes, supaya lebih memperhatikan lagi tentang faktor 

aktivitas fisik anak dalam proses belajar mengajar, disamping faktor-faktor 

lain yang ikut menunjang kebugaran jasmani, serta memberikan 

pengetahuan mengenai pentingnya kebugaran jasmani. 

3. Siswa, agar terus meningkatkan kebugaran jasmani salah satunya dengan 

mengikuti pembelajaran Penjasorkes dengan sebaik-baiknya dan lebih 

rajin dan serius dalam beraktifitas fisik seperti berolahraga dan bermain 

dengan teman sebaya serta memperhatikan makanan yang yang 

dikonsumsi. 

4. Orang tua, agar memperhatikan kebutuhan gizi anaknya dan memberi 

kebebasan untuk bermain karena hal ini dapat mempengaruhi tingkat 

kebugaran jasmani mereka. 
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