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ABSTRAK 

 

Finni Piscelia Azzahra : Tinjauan Kesegaran Jasmani Siswa SMPN 2 Painan 

Kabupaten Pesisir Selatan Pasca Pandemi Covid-19 

 

      Masalah dalam penelitian ini adalah diduga kurangnya kebugaran jasmani siswa  

SMPN 2 Painan akibat pembelajaran daring yang dilakukan pada masa pandemi 

covid-19. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tentang tingkat kesegaran 

jasmani siswa kelas VII SMPN 2 Painan Kabupaten Pesisir Selatan pasca pandemi 

covid-19  Tahun Ajaran 2021 / 2022 

      Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif. Metode yang digunakan adalah 

tinjauan, dengan menggunakan teknik tes dan pengukuran, instrumen yang  

digunakan untuk mengukur variabel penelitian adalah tes TKJI umur 13 – 15 tahun 

yaitu : 1) Lari 50 meter, 2) Gantung siku tekuk, 3) Baring duduk 60 detik, 4) Loncat 

tegak, 5) Lari 800,1000 meter. Sampel yang digunakan adalah siswa kelas VII SMPN 

2 Paianan Kabupaten Pesisir Selatan Tahun Ajaran 2021/2022, sebanyak 29 siswa 

dengan teknik random sampling. Teknik analisis data yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah deskriptif kuantitatif. 

      Berdasarkan hasil penelitian tersebut maka dapat diambil kesimpulan bahwa 

tingkat kesegaran jasmani siswa kelas VII SMPN 2 Painan Kabupaten Pesisir Selatan 

pasca pandemi covid-19 mempunyai tingkat kesegaran jasmani kategori kurang 

dengan persentase 51,72%. Secara rinci 0% memiliki kategori baik sekali, 3,45% 

memiliki tingkat kesegaran jasmani kategori baik, 31,04% memiliki kategori sedang, 

dan 13,79% memiliki kategori kurang sekali, Responden terbanyak atau frekuensi 

terbanyak termasuk dalam interval 10-13 yaitu sebanyak 15 responden, maka tingkat 

kesegaran jasmani siswa kelas VII keseluruhan smpn 2 Painan Kabupaten Pesisir 

Selatan adalah termasuk dalam kategori kurang. 

Kata Kunci : Kesegaran jasmani, siswa kelas VII SMPN 2 Painan 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

      Pendidikan berperan penting dalam mencerdaskan kehidupan bangsa demi 

peningkatan kualitas sumber daya manusia yang bermutu guna menghasilkan 

manusia yang berkualitas sesuai dengan fungsi dan tujuan pendidikan 

nasional. Mengingat pentingnya pendidikan dalam mencerdaskan kehidupan 

bangsa, pemerintah telah menetapkan program pendidikan nasional yang 

berorientasi kepada peningkatan kualitas manusia Indonesia, yang dijelaskan 

dalam Undang-Undang RI No.20 tahun 2003 bab II pasal 3 tentang sistem 

pendidikan nasional, bahwa; 

“Pendidikan nasional berfungsi mengembangkan kemampuan dan 

membentuk watak serta peradaban bangsa yang bermatabat dalam rangka 

mencerdaskan kehidupan bangsa, bertujuan untuk mengembangkan 

potensi peserta didik agar menjadi manusia yang beriman dan bertaqwa  

kepada Tuhan Yang Masa Esa, berakhlak mulia, sehat, berilmu, kreatif, 

mandiri dan menjadi warga negara yang demokratis serta bertanggung 

jawab”.  

 

      Berdasarkan penjelasan UU No.20 tahun 2003 bab II pasal 3, maka dapat 

dikatakan bahwa tujuan pendidikan pada dasarnya adalah meningkatkan 

kualitas sumber daya manusia melalui peningkatan mutu pendidikan 

diupayakan tercapainya manusia yang siap secara intelektual, mental, fisik dan 

rohani demi menghadapi masa depan yang semakin membutuhkan ilmu 

pengetahuan dan teknologi , sehingga setelah anak itu tamat dia akan memiliki 

kemampuan untuk jenjang pendidikannya. Salah satu dari mata pelajaran 

tersebut  yaitu pendidikan jasmani dan olahraga. Pendidikan Jasmani, 

Olahraga, dan Kesehatan merupakan bagian integral dari pendidikan serta 

keseluruhan, bertujuan untuk mengembangkan aspek kebugaran jasmani, 

keterampilan gerak, keterampilan berpikir kritis, keterampilansosial, 

penalaran, satabilitas emosional, tindakan moral, aspek pola hidup sehat dan 

kesehatan terpilih yang direncanakan secara sistematis dalam rangka mencapai 
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tujuan pendidikan nasional, seperti yang tercermin dalam Undang-undang RI 

Nomor 20 Tahun 2003, tentang Sistem Pendidikan Nasional. Namun, dunia 

pendidikan mengalami gangguan akibat pandemi COVID-19.   

      Akibat pandemi pembelajaran menjadi terganggu, tidak terkecuali pada 

pembelajaran PJOK (Sahabuddin dkk., 2020). Pandemi COVID-19 yang 

muncul Desember 2019 lalu berdampak terhadap semua bidang, tidak 

terkecuali bidang pendidikan. Segala kegiatan di dalam dan di luar ruangan 

disemua sektor sementarawaktu ditunda demi mengurangi penyebaran 

COVID-19, sehingga sekolah-sekolahdi sejumlah wilayah di Indonesia sampai 

saat ini masih menggunakan media daring. 

      Kebanyakan pembelajaran PJOK secara daring dipusatkan pada penugasan 

berupa soal-soal latihan serta merangkum materi pembelajaran. Apabila 

kondisi tersebut terjadi, maka akan memberikan penurunan pada kondisi fisik 

peserta didik, mengingat mereka selama di rumah kurang memperhatikan 

aktivitas fisik, sehingga pasti terjadi penurunan kondisi fisik, khususnya pada 

aspek kekuatan dan kebugaran.  

      Pendidikan jasmani merupakan kegiatan pembelajaran yang berhubungan 

dengan aktivitas jasmani guna untuk meningkatkan  kemampuan dan 

keterampilan jasmani serta untuk memperbaiki tingkat kesehatan jasmani, 

membuat kerja lebih efisien, dan membentuk karakter manusia lebih baik 

(Arif Selfa Selvani dan Willadi Rasyid ,2022 : 42). 

      Pendidikan jasmani merupakan bagian dari pendidikan yang mempunyai 

tujuan untuk membentuk manusia Indonesia secara keseluruhan serta 

meningkatkan kebugaran jasmani para siswa. Mata pelajaran Pendidikan 

Jasmani Olahraga dan Kesehatan (Penjasorkes) yang diajarkan di sekolah 

memiliki peran sangat penting yaitu memberikan kesempatan pada peserta 

didik untuk terlibat langsung berbagai pengalaman belajar melalui aktifitas 

jasmani olahraga dan kesehatan yang terpilih dan dilakukan secara sistematis ( 

Hasan Ahmad dan Nirwandi, 2020 : 1 ). 

      Mata pelajaran pendidikan jasmani dan olahraga adalah mata pelajaran 

yang sangat penting untuk dipelajari siswa dimasa sekarang ini, karena dengan 
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pengetahuan mengenai kesehatan dan praktek olahraga siswa dapat 

membentengi diri dalam masalah kesehatan dan kebugaran, salah satunya 

dapat meningkatkan daya tahan tubuh untuk mencegah virus corona (Covid 

19). 

      Untuk mencapai tujuan ini, berbagai usaha telah dilakukan pemerintah 

dalam meningkatkan pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan mengadakan 

penataran, dan perbaikan kurikulum, pengadaan sarana dan prasarana, dan 

sebagainya. Semua ini bertujuan untuk mengoptimalkan pelaksanaan 

pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan di sekolah. Apa lagi pada masa 

pandemi ini aktifitas gerak sangat penting dilakukan untuk menjaga kebugaran 

jasmani agar bisa melakukan aktivitas sehari-hari dengan semestinya. 

Kubugaran jasmani ini merupakan factor-faktor yang sangat begitu penting 

dalam menghadapi pandemi COVID-19.  Tubuh  yang  sehat  dan  segar  tentu  

ditentukan  oleh  sistem  imun  (immune system)  atau kekebalan  tubuh. Jika  

system  kekebalan  melemah,  kemampuan  untuk  melindungi tubuh  juga  

berkurang,  sehingga  pathogen,  termasuk  virus  dapat  tumbuh  dan  

berkembang  dalam tubuh (Siswanto,2013). 

      Untuk  meningkatkat  kekebalan tubuh  salah  satunya  dengan  

berolahraga. Olahraga  dimasa pandemi COVID-19 tidak mustahil bisa 

dilakukan. Bahkan seharusnya olahraga kiat digiatkan untuk lebih menjaga 

kebugaran tubuh. Tubuh yang bugar dan sehat akan lebih sulit dimasuki virus 

karena daya  tahan  tubuh  yang  lebih  kuat. Pendidikan jasmani disekolah 

memberikan manfaat sangat penting bagi siswa SMP apalagi pada masa pasca 

pandemi ini, salah satu cara menjaga kesehatan fisik siswa, harus mau 

menjaga tingkat kebugaran tubuhnya setiap hari. Kebugaran atau kesegaran 

jasmani dimaknai sebagai kemampuan tubuh siswa untuk melakukan tugas 

pekerjaan seharihari tanpa menimbulkan kelelahan yang berarti. 

      Kesegaran jasmani adalah kemampuan untuk melakukan kegiatan atau 

pekerjaan sehari-hari dan adaptasi terhadap pernbebanan fisik tanpa 

menimbulkan kelelahan berlebih dan masih mempunyai cadangan tenaga 
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untuk menikmati waktu senggang maupun pekerjaan yang mendadak serta 

bebas dari penyakit (Hasan Ahmad dan Nirwandi, 2020:1).  

      Menurut Hardiansyah (2018) Kesegaran jasmani adalah keadaan tubuh 

yang tidak mengalami kelelahan dalam melakukan kegiatan sehari-hari.  

      Menurut Sepriadi (2017) kesegaran jasmani merupakan cermin dari 

kemampuan fungsi sistem dalam tubuh yang dapat mewujudkan suatu 

peningkatan kualitas hidup dalam aktivitas fisik. 

      Dalam aspek kesegaran jasmani ini, pemerintah berupaya membantu siswa 

untuk mengembangkan kesegaran jasmani yang sesuai dengan Pasal 4 Bab II 

Undang-undang RI No.3 Tahun 2005 tentang sistem keolahragaan 

menyatakan bahwa:  

“Keolahragaan nasional bertujuan memelihara dan meningkatkan 

kesehatan dan kebugaran, prestasi, kualitas manusia, menanamkan nilai 

moral dan akhlak mulia, sportivitas, disiplin, mempererat dan membina 

persatuan dan kesatuan bangsa, memperkokoh ketahanan nasional, serta 

mengangkat harkat, martabat, dan kehormatan bangsa”. 

      Berdasarkan uraian di atas dapat kita lihat olahraga memiliki peran penting 

dan andil besar dalam mewujudkan tercapainya tujuan pendidikan nasional 

yang menunjang pendidikan karakter bangsa. Pendidikan jasmani disajikan di 

sekolah memiliki tujuan kognitif, psikomotor dan afektif. Dalam pendidikan 

jasmani, aktivitas fisik merupakan salah satu cirri khusus yang harus ada 

sebagai penanda pendidikan jasmani. 

      Dari penjelasan diatas dapat disimpulkan bahwa kesegaran jasmani 

merupakan salah satu faktor yang penting dalam sistem keolahragaan 

nasional, kesegaran jasmani merupakan salah satu tujuan dalam mencapai 

pembinaan dan pengembangan olahraga serta menciptakan sumber daya yang 

manusia yang berkualitas sesuai dengan tujuan sistem keolahragaan nasional. 

      Peserta didik tingkat SMP merupakan tahapan awal bagi perkembangan 

peserta didik menuju proses kedewasaan. Bagi para pendidik harus 

menciptakan peserta didik yang memiliki kesehatan jasmani maupun rohani. 

Mata pelajaran  yang berorientasi pada pembentukan psikomotor dan karakter 

siswa ini di laksanakan di sekolah dengan memiliki tujuan yang ada pada 

intinya meningkatkan potensi fisik dan membudidayakan sportofitas. 
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      Setiap siswa berkeinginan untuk berhasil dalam aktifitas belajarnya, 

keberhasilan siswa dalam belajar akan menjadi kebanggaan bagi diri, orang 

tua maupun lingkungan sekitarnya. Salah satu indikator dari keberhasilan 

siswa dalam proses pembelajaran adalah dengan mendapatkan hasil belajar 

yang baik. 

      Dan sebaliknya jika siswa tidak mempunyai kebugaran yang baik maka 

tentu siswa mengalami beberapa masalah disekolah seperti: sulitnya 

berkonsentrasi didalam proses pembelajaran, siswa mudah lelah, siswa akan 

malas dalam mengikuti pembelajaran, siswa sering sakit, hasil belajar siswa 

yang kurang memuaskan, dan masih banyak dampak buruk lainya. 

      Berdasarkan pengalaman Praktek Lapangan (PL) dan observasi yang 

lakukan di SMP Negeri 2 Painan kabupaten pesisir selatan, peneliti 

menemukan bahwa siswa sangat antusias dalam mengikuti pembelajaran 

penjas tetapi disayangkan ketika pembelajaran penjas berlangsung mereka 

mudah lelah, hal ini kemungkinan diakibatkan karena selama pandemi covid-

19 aktivitas mereka lebih terpusat dirumah, apalagi ketika belajar daring siswa 

banyak mendapatkan materi pelajaran saja dan sedikit melakukan aktivtas 

gerak, hal ini menyebabkan menurunnya aktivitas fisik mereka. Selain itu 

disebabkan oleh beberapa faktor yang mempengaruhi seperti: gizi yang 

dikonsumsi, sarana prasarana olahraga, pengetahuan guru dalam mengajar, 

motivasi siswa dan tingkat kebugaran jasmani siswa. Mengingat pentingnya 

kesegaran jasmani bagi siswa SMP, maka penulis ingin melakukan penelitian 

lebih dalam tentang kesegaran jasmani siswa kelas VII SMP Negeri 2 Painan 

Kabupaten Pesisir Selatan pasca pandemi covid-19. Sehingga nantinya 

diharapkan siswa tersebut menyadari pentingnya peran kesegaran jasmani 

dalam kehidupan sehari-hari. 
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B. Identifikasi Masalah 

      Berdasarkan permasalahan yang telah dikemukakan diatas dapat dicermati 

sejumlah faktor yang diduga sebagai penyebab masalah diantaranya; 

1. Tingkat kesegaran jasmani siswa 

2. Gizi yang dikonsumsi 

3. Sarana dan prasarana 

4. Motivasi siswa 

5. Modifikasi belajar 

6. Lingkungan belajar 

7. Pengetahuan dan kemampuan guru dalam mengajar 

 

C. Batasan masalah 

      Mengingat banyaknya variabel yang berpengaruh terhadap permasalahan 

dalam penelitian ini, maka penulis merasa perlu untuk membatasinya. Agar 

penelitian ini dapat dilaksanakan sesuai dengan jangkauan penulis, waktu, dan 

biaya serta tercapainya sasaran penelitian yang di inginkan. Untuk penulis 

hanya akan melihat “Tinjauan tingkat kesegaran jasmani siswa kelas VII di 

SMP Negeri 2 Painan Pasca Pandemi Covid-19.” 

 

D. Perumusan masalah 

      Berdasarkan latar belakang, identifikasi masalah, dan pembatasan masalah 

yang akan dicari jawabannya dalam penelitian ini, maka perumusan masalah 

ini adalah: Bagaimana tingkat kesegaran jasmani siswa kelas VII SMP Negeri 

2 Painan Kabupaten Pesisir Selatan Pasca Pandemi Covid-19? 

 

E. Tujuan penelitian 

      Sesuai dengan rumusan yang telah dikemukakan diatas maka penelitian ini 

adalah untuk mengetahui tingkat kesegaran jasmani siswa kelas VII SMP 

Negeri 2 Painan pasca pandemi covid-19. 
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F. Manfaat penelitian 

Hasil penelitian diharapkan bermanfaat: 

1. Untuk peneliti sendiri sebagai syarat memperoleh gelar sarjana 

Pendidikan (s.pd) di fakultas FIK Universitas Negeri Padang 

2. Menambah wawasan peneliti khususnya tentang kesegaran jasmani. 

3. Sebagai pertimbangan dan bahan masukan bagi guru penjasorkes tentang 

tinjauan kesegaran jasmani siswa SMP Negeri 2 Painan. 

4. Sebagai bahan masukan bagi UPTD untuk lebih memperhatikan lagi 

kinerja guru dalam menjalankan tugasnya. 
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BAB V 

PENUTUP 

A. Kesimpulan  

      Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan, maka penelitian ini dapat 

disimpulkan : 

Tingkat kesegaran jasmani siswa kelas VII SMPN 2 Painan Kabupaten Pesisir 

Selatan Pasca Pandemi Covid-19 mempunyai tingkat kesegaran jasmani 

kategori kurang dengan persentase 51,72%. Secara rinci 0% memiliki kategori 

baik sekali, 3,45% memiliki tingkat kesegaran jasmani kategori baik, 31,04% 

memiliki kategori sedang, dan 13,79% memiliki kategori kurang sekali. 

B. Saran 

      Berdasarkan kesimpulan dan keterbatasan penelitian mengenai tinjauan 

tingkat kesegaran jasmani siswa kelas VII SMPN 2 Painan Kabupaten Pesisir 

Selatan maka penulis mengajukan saran-saran sebagai berikut : 

1. Bagi guru penjas SMPN 2 Painan Kabupaten Pesisir Selatan agar 

meningkatkan latihan kesegaran jasmani siswasiswinya, karena secara 

keseluruhan tingkat kesegaran jasmani untuk siswa SMPN 2 Painan pada 

Tahun Ajaran 2021/2021 masuk dalam kategori kurang. Serta dapat 

melakukan Tes Kesegaran Jasmani secara rutin. 

2. Bagi orang tua / wali murid, diharapkan selalu memberikan dukungan dan  

dorongan agar tingkat kesegaran jasmani anaknya selalu dalam kondisi 
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baik, dengan demikian ketika melaksanakan pekerjaan sehari-hari, baik itu 

ketika bermain dirumah maupun di sekolah, serta ketika pembelajaran di 

sekolah berlangsung, siswa mampu mengikutinya tanpa mengalami 

kelelahan yang berlebih. 

3. Bagi peneliti yang akan datang hendaknya mengadakan penelitian lanjut 

tentang tingkat kesegaran jasmani siswa dengan meningkatkan kuantitas 

dan kualitasnya. Secara kuantitas yaitu dengan menambah jumlah subyek 

penelitian, dan secara kualitas dengan melaksanakan tes kesegaran 

jasmani siswa secara rutin dan terencana dengan baik. 
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