
 
 

TINJAUAN KEBUGARAN JASMANI DAN STATUS GIZI SISWA 

SMP NEGERI 4 TANJUNG RAYA 

 

SKRIPSI 

 

Diajukan kepada Tim Penguji Skripsi Jurusan Pendidikan 

Olahraga sebagai salah satu persyaratan 

Guna memperoleh Gelar Sarjana Pendidikan  

 

 

Oleh 

IKRAM RAMADHAN 

NIM. 17086241 

 

PROGRAM STUDI PENDIDIKAN JASMASI KESEHATAN DAN REKREASI 

JURUSAN PENDIDIKAN OLAHRAGA 

FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN 

UNIVERSITAS NEGERI PADANG 

2021 









ABSTRAK 

Ikram Ramadhan TINJAUAN KEBUGARAN JASMANI DAN STATUS 

GIZI SISWA SMP NEGERI 4 TANJUNG RAYA 

Penelitian ini dilatarbelakangi dengan belum adanya data tentang kebugaran 

jasmani dan status gizi siswa SMP Negeri 4 Tanjung Raya. Masalah dalam 

penelitian ini dilihat dari hasil pembelajaran yang dicapai oleh siswa begitu 

rendah. Maka penelitian ini bertujuan untuk mengetahui Kebugaran jasmani dan 

Status gizi siswa SMP Negeri 4 Tanjung Raya. 

Penelitian ini merupakan deskriptif kuantitatif. Populasi dalam penelitian ini 

adalah seluruh siswa SMP Negeri 4 Tanjung Raya yang berjumlah 79 siswa. 

Teknik penarikan sampel dilakukan dengan teknik Purposive Sampling sampel 

berjumlah 32 siswa yang terdiri dari 19 siswa putra dan 13 siswa putri. Metode 

dalam penelitian ini menggunakan teknik tes dan pengukuran. Instrumen yang 

digunakan untuk mengukur kebugaran jasmani menggunakan instrumen Tes 

Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI) Tahun 2018 untuk anak umur 13-15 Tahun 

dan  untuk mengukur Status Gizi menggunakan rumus IMT=BB/TB2. Teknik 

analisis data dalam penelitian ini menggunakan deskriptif persentase. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa Kebugaran Jasmani Siswa SMP 

Negeri 4 Tanung Raya yaitu sebanyak 19 siswa putra Kategori Baik Sekali 0 

siswa (0%) kategori Baik 4 siswa (21,1%) kategori Sedang 11 siswa (57,9%) 

kategori kurang 4 siswa (21,1%) dan kategori Kurang Sekali 0 siswa (0%). 13 

siswa   putri Kategori Baik Sekali 0 siswa (0%) kategori Baik 0 siswa (0%) 

kategori Sedang 3 siswa (23,1%) kategori kurang 10 siswa (76,9%) dan kategori 

Kurang Sekali 0 siswa (0%). Sedangkan hasil penelitian dari Status Gizi Siswa 

SMP Negeri 4 Tanjung Raya yaitu sebanyak 19 siswa putra kategori Sangat Kurus 

2 siswa (10,5%) kategori Kurus 3 siswa (15,8%) kategori Normal 12 siswa 

(63,2%) kategori Gemuk 2 siswa (10,5%) dan ketegori Obesitas 0 siswa (0%). 13 

Siswa putri kategori sangat kurus 0 siswa (0%) kategori kurus 0 siswa (0%) 

kategori Normal 8 siswa (61,5%) kategori Gemuk 4 siswa (30,8%) dan kategori 

Obesitas 1 siswa (7,7%). Untuk kebugaran jasmani Siswa SMP Negeri 4 Tanjung 

Raya dikategorikan Kurang dan untuk Status Gizi Siswa SMP Negeri 4 Tanjung 

Raya dikategorikan Normal. 

Kata Kunci : Kebugaran Jasmani, Status Gizi 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Pendidikan jasmani merupakan bagian yang tidak terpisahkan dari 

pendidikan secara keseluruhan yang pada pelaksanaannya mengutamakan 

aktivitas jasmani atau olahraga dan kebiasaan hidup sehari-hari yang 

dilaksanakan di sekolah. Hal ini sesuai dengan UU RI No.3 (2005)  Bab II 

pasal 4 tentang sistem keolahragaan Nasional yang berbunyi sebagai berikut: 

“Keolahragaan Nasioanal 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, martabat dan kehormatan 

bangsa”. 

Salah satu tujuan dari pendidikan jasmani adalah untuk meningkatkan 

kebugaran jasmani. Oleh sebab itu pendidikan jasmani merupakan satu tahap 

dari proses pendidikan yang berkaitan dengan perkembangan dan penggunaan 

kemampuan gerak dari individu yang dilakukan atas dasar kemampuan serta 

bermanfaat. “kebugaran jasmani merupakan keadaan tubuh untuk dapat 

melakukan kegiatan sehari-hari tanpa mengalami kelelahan yang berarti” 

menurut Hardiansyah (2018). Hal yang hampir sama disampaiakan oleh 

Sepriadi (2017) “kebugaran jasmani merupakan cermin dari kemampuan 

fungsi sistem dalam tubuh yang dapat mewujudkan suatu peningkatan 

kualitas hidup dalam aktivitas fisik”. Kebugaran jasmani “adalah aspek fisik 

dari kebugaran jasmani yang menyeluruh, memberikan kesanggupan kepada 
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seseorang untuk menjalankan hidup yang produktif dan dapat menyesuaikan 

diri pada tiap-tiap pembebanan fisik yang layak” menurut Arsil (2009: 4). 

Dalam konsep kebugaran jasmani seseorang dikatakan bugar jika 

setelah melaksanakan aktivitas dan dia masih memiliki cadangan energi untuk 

melakukan aktivitas  berikutnyaa tanpa ada mengalami kelelahan yang begitu 

berarti. Ciri orang yang tidak mengalami kelelahan itu adalah seperti mampu 

melaksanakan kegiatan berikutnya apakah itu hanya bersantai, melakukan 

hobi, berkumpul bersama keluarga dan lainnya. 

Kebugaran jasmani yang baik merupakan hal terpenting dalam 

kehidupan sehari-hari, karena kebugaran jasmani merupakan salah satu unsur 

daya tahan yang akan membantu seseorang atau siswa dalam melaksanakan 

kegiatan sehari-hari tanpa menimbulkan kelelahan yang berarti. Kebugaran 

jasmani sangat dibutuhkan oleh siswa untuk memperoleh kesanggupan dan 

kesehatan serta kemampuan belajar yang tinggi. 

Lingkungan belajar pendidikan jasmani yang dikelola secara baik 

dengan menggunakan unsur-unsur pendidikan  bertujuan untuk meningkatkan  

pertumbuhan dan perkembangan seluruh ranah atau yang dominan yang 

memuat aspek kognitif, afektif, dan psikomotor siswa dalam kegiatan belajar 

mengajar. 

Peningkatan produktifitas siswa yang baik di sekolah tidak hanya 

meliputi pemenuhan kebugaran jasmani saja, maupun kebutuhan sarana dan 

prasarana yang ada disekolah, namun yang tidak kalah pentingnya adalah 
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kondisi dan status gizi yang memadai guna membuat siswa bergairah dan 

bersemangat dalam mengikuti proses pembelajaran disekolah. Untuk 

mendapatkan kondisi fisik yang baik dalam belajar sekolah diperlukan asupan 

gizi dan protein yang sesuai dengan kebutuhan. “Status gizi yang optimal 

terjadi bila tubuh memperoleh cukup zat gizi yang digunakan secara efisien, 

sehingga memungkinkan perumbuhan fisik, perkembangan otak, kemampuan 

kerja dan Kesehatan secara umum” (Almatsier:2002). 

Usia anak sekolah merupakan masa tumbuh kembang anak sehingga 

dibutuhkan asupan zat gizi secara optimal baik dari segi kualitas maupun 

kuantitas. Rendahnya asupan sayur dan buah sebagai sumber zat gizi mikro 

merupakan salah satu kesalahan pola makan pada anak usia sekolah. 

Menurut Departemen Kesehatan dalam Mutohir (2004:92) Status gizi 

adalah “merupakan keadaan tubuh yang menggambarkan status kesehatan 

seseorang atau masyarakat didalam kehidupan sehari-hari akibat interaksi 

makanan, tubuh manusia dan lingkungan. Mengingat pentingnya perbaikan 

gizi yang baik untuk meningkatkan kesegaran jasmani, serta bagus dalam 

proses belajar maka perlu memberdayakan perbaikan gizi sedini mungkin, 

baik di sekolah, maupun kepada masyarakat luas. 

Berdasarkan uraian diatas, jelas bahwa kebugaran jasmani dan status 

gizi mempunyai peranan sangat penting bagi siswa dalam kehidupan sehari-

hari untuk dapat melakukan aktivitas fisik dan melaksanakan pembelajaran 

secara baik agar mencapai tujuan dari pembelajaran tersebut. 
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Pembimbingan kebugaran jasmani dan kesehatan di sekolah, perlu 

mempertimbangkan aspek kondisi sekolah, lingkungan, dan ekonomi orang 

tua siswa. Ada sekolah yang dapat menyediakan sarana dan prasarana 

pendukung yang memadai, tetapi ada juga sekolah yang tidak dapat  

menyediakan sarana pendukung pendidikan kebugaran jasmani dan kesehatan. 

Selain itu, kondisi geografis juga ikut mempengaruhi tingkat kebugaran 

jasmani. 

SMP Negeri 4 Tanjung Raya Kabupaten Agam merupakan sekolah 

yang terletak di Jl. Lingkar Danau Maninjau lokasinya berada di daerah 

perkampungan yang mana lingkungan cukup sejuk karena dikelilingi oleh 

pepohonan sehingga kondisi udaranya lumayan bersih dari pencemaran asap 

kendaran. Kemudian pergi dan pulang sekolah ada siswa yang berjalan kaki, 

bersepeda, dan juga pakai kendaraan pribadi. Setelah pulang sekolah ada 

sebagian dari mereka yang sibuk dengan membantu orang tuanya dirumah, di 

ladang dan di danau, karena mata pencarian dari mayoritas orang tua siswa 

tersebut adalah petani dan nelayan, dan ada juga sebagian dari siswa setelah 

pulang sekolah  juga disibukkan  dengan bermain Handphone. Hal ini secara 

tak langsung telah terjadinya proses aktivitas fisik dengan aktivitas yang 

mereka lakukan akan sangat berpengaruh terhadap kebugaran jasmani siswa 

tersebut, dan tentunya sangat mempengaruhi hasil belajar siswa di sekolah. 

Berdasarkan hasil wawancara dengan Kepala Sekolah SMP  Negeri 4 

Tanjung Raya Kabupaten Agam bahwa pada saat pembelajaran berlangsung, 

banyak dari siswa yang mudah lelah dan bahkan tidak semangat dalam 
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melaksanakan pembelajaran, kebanyakan siswa memilih untuk diam dari pada 

harus aktif dalam kegiatan pembelajaran. Hal-hal tersebut mengakibatkan 

hasil belajar siswa tersebut rendah. Tidak semua siswa dikatakan tidak aktif 

dalam belajar. Ada beberapa siswa yang mana selalu mendapat nilai tinggi dan 

meraih juara kelas. Jadi bisa dikatakan hasil belajar dari siswa-siswi di sekolah 

ini berfariasi. Ada beberapa siswa yang memiliki nilai rata-rata yang masih di 

bawah 65. Hal ini akan sangat berpengaruh untuk dirinya yang akan 

menyambung sekolah ke tingkat yang lebih tinggi, yang mana persaingannya 

akan lebih luas. 

Dengan demikian, untuk mendapatkan data dan informasi yang 

medekati kebenaran ilmiah mengenai tingkat kebugaran jasmani siswa SMP N 

4 Tanjung Raya maka peneliti tertarik untuk melakukan suatu penelitian 

dengan judul “ Tinjauan  kebugaran jasmani dan status gizi siswa SMP Negeri 

4 Tanjung Raya Kabupaten Agam  “ 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah di atas, maka penerapan variabel 

yang diduga mempengaruhi hasil belajar pada penelitian ini sebagai berikut: 

1. Kebugaran jasmani 

2. Sarana dan prasarana 

3. Kondisi lingkungan sekolah 

4. Status gizi 

5. Aktivitas siswa 

6. Motivasi 



6 
 

 
 

C. Pembatasan Masalah 

Berdasarkan identifikasi  masalah yang dikemukakan di atas dan 

karena keterbatasan waktu, tenaga, maka penelitian ini hanya meneliti tentang 

kebugaran jasmani dan status gizi siswa SMP Negeri 4 Tanjung Raya 

Kabupaten Agam. 

D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah dan 

pembatasan masalah, maka perumusan masalah penelitian ini adalah: 

1. Bagaimana kebugaran jasmani siswa putra SMP Negeri 4 Tanjung Raya? 

2. Bagaimana kebugaran jasmani siswa putri SMP Negeri 4 Tanjung Raya? 

3. Bagaimana status gizi siswa putra SMP Negeri 4 Tanjung Raya? 

4. Bagaimana status gizi siswa putri SMP Negeri 4 Tanjung Raya? 

E. Tujuan Penelitian 

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui status gizi dan 

kebugaran Jasmani siswa SMP Negeri 4 Tanjung Raya Kabupaten Agam. 

F. Manfaat Penelitian 

1. Secara teoritis 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan sumbangan yang 

baik bagi ilmu pengetahuan khususnya terutama pada bidang pendidikan 

jasmani, selain itu teori-teori dalam penelitian ini diharapkan dapat 

memberikan motivasi, manfaat dan hasil sebagai salah satu wacana dalam 

bidang olahraga. 

2. Secara praktis 
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a. Bagi peserta didik dapat mengetahui tingkat kebugaran jasmani dan 

status gizi. 

b. Bagi guru pendidikan jasmani dapat  bermanfaat sebagai alat yang baik 

untuk menilai keberhasilan tugas mengajar dan kesehatan, dalam 

meningkatkan dan mengembangkan pembelajaran di sekolah. 

c. Bagi sekolah dapat digunakan sebagai bahan pertimbangan dan 

menentukan program program tambahan pembelajaran. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan analisis dan pembahasan maka dapat disimpulkan, hasil 

penelitian untuk kebugaran jasmani Siswa SMP Negeri 4 Tanjung Raya dari 

32 siswa yang dalam Kategori Baik Sekali 0 siswa (0%) dalam kategori Baik 

4 siswa (12.5%) dalam kategori Sedang 13 siswa (40.6%) dalam kategori 

kurang 15 siswa (46.9%) dan dalam kategori Kurang Sekali 0 siswa (0%). 

Dengan adanya data tersebut yang menjadi kesimpulan diambil dari kategori 

yang memiliki frekuensi terbanyak, maka untuk kebugaran jasmani Siswa 

SMP Negeri 4 Tanjung Raya dikategorikan Kurang. 

Sedangkan hasil penelitian untuk status gizi siswa SMP Negeri 4 

Tanjung Raya dari 32 siswa pada kategori Sangat Kurus 1 siswa (3.1%) dalam 

kategori Kurus 3 siswa (9.4%) dalam kategori Normal 21 siswa (65.6%) 

dalam kategori Gemuk 6 siswa (18.8%) dan dalam kategori Obesitas 1 siswa 

(3.1%). . Jadi dapat disimpulkan bahwa status gizi siswa-siswi di SMP Negeri 

4 Tanjung Raya dinilai NORMAL. 

B. Saran 

Ada beberapa saran yang perlu disampaikan sehubungan dengan hasil 

penelitian ini, antara lain: 



92 
 

 
 

1. Bagi Siswa SMP Negeri 4 Tanjung Raya, diperlukannya pemahaman 

mengenai cara meningkatkan Kebugaran jasmani siswa melalui latihan, 

pola hidup sehat dan makan-makanan yang bergizi. Sehingga tubuh tidak 

kekurangan atau mengalami penurunan pada Kebugaran Jasmani. 

2. Bagi orang tua siswa diharapkan agar lebih memperhatikan dan 

meningkatkan kesadaran kebutuhan konsumsi gizi anak dalam 

kesehariannya. 

3. Bagi guru Penjas agar dapat meningkatkan dan membuat fariasi materi 

pelajaran yang lebih membuat perhatian siswa tertarik yang berhubungan 

dengan peningkatan kebugaranan jasmani. 

4. Bagi peneliti selanjutnya harus lebih mempersiapkan media penelitian 

agar lebih menarik minat siswa dalam mengikuti penelitian. 
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