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ABSTRAK

Ahmad Fauzi : Profil Kebugaran Jasmani Siswa Kelas XI MAN 3 Kota
Padang

Masalah dalam penelitian ini adalah rendahnya tingkat kebugaan jasmani
siswa dan partisipasi dalam mengikuti pembelajaran Pendidikan Jasmani Olahraga
dan Kesehatan (PJOK), Hal ini terlihat dari sikap siswa yang enggan melakukan
gerakan, kurang aktif, cepat lelah, serta menunjukkan daya tahan tubuh yang rendah.
Kondisi tersebut menunjukkan adanya kemungkinan rendahnya tingkat kebugaran
jasmani pada siswa.

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan menggunakan teknik
analisis deskriptif. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh siswa kelas X1 MAN
3 Kota Padang dengan jumlah 224 siswa yang terdiri dari dari 110 siswa putra dan
114 siswa putri. Teknik pengambilan sampel menggunakan Cluster Random
Sampling dan sampel dalam penelitian ini adalah 10% siswa putra dari masing-
masing kelas dan 10% siswa putri dari masing-masing kelas, Maka jumlah sampel
yang diambil pada penelitian ini berjumlah sebanyak 29 siswa yang terdiri dari 15
siswa putra dan 14 siswa putri. Pengambilan data melalui Tes Kebugaran Siswa
Indonesia (TKSI) Fase EF, yang meliputi :Hand Eye Coordination, Hand Touch
Reaction, T-Test, Vertical Jump Test, Dipping Test, dan Multi Stage Fitness Test.
Teknik analisa data menggunakan statistik deskriptif kuantitatif.

Hasil penelitian yaitu tingkat kebugaran jasmani siswa putra kelas X1 MAN 3
Kota Padang memiliki rata-rata sebesar 15,80 sehingga profil kebugaran jasmani
siswa putra berada pada kategori kurang, tingkat kebugaran jasmani siswa putri putri
kelas XI MAN 3 Kota Padang memiliki rata-rata sebesar 14,29 sehingga profil
kebugaran jasmani siswa putri putri berada pada kategori kurang dan tingkat
kebugaran jasmani siswa kelas XI MAN 3 Kota Padang memiliki rata-rata kebugaran
jasmani sebesar 15,07 sehingga profil kebugaran jasmani siswa berada pada kategori
kurang. Hal ini menunjukkan kebugaran jasmani siswa kelas XI MAN 3 Kota Padang
belum berada pada level maksimal tingkat kebugaran yang harus dimiliki oleh
seorang siswa dan harus lebih ditingkatkan lagi untuk memiliki kondisi fisik yang
baik.

Kata Kunci : Kebugaran Jasmani, PJOK, TKSI Fase EF
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BAB |

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Pendidikan perlu diberikan sejak anak memasuki jenjang sekolah
dasar. Dalam hal ini, siswa dapat mempelajari pendidikan jasmani, olahraga,
dan kesehatan, yang sangat berpengaruh terhadap pemahaman mereka tentang
perkembangan diri. Pendidikan jasmani merupakan bagian penting dari
pendidikan, karena aktivitas gerak mampu meningkatkan keterampilan fisik
dan motorik, perkembangan kognitif, sosioemosinal, spiritual, serta proses
pembelajaran melalui aktivitas peningkatan kebugaran jasmani. (Mashud,
2019).

Menurut Antoni & Bakhtiar, (2019) pembelajaran pendidikan jasmani
disekolah berperan penting dalam mendukung pergerakan siswa serta
membantu mereka mengembangkan potensi dan bakat dalam bidang olahraga.
Siswa yang memiliki tingkat kebugaran jasmani yang baik akan mudah untuk
melakukan pengembangan oksigen yang diperlukan oleh tubuh, sedangkan
siswa yang memiliki tingkat kebugaran jasmani yang rendah hal ini
merupakan kesulitan yang berarti.

Kebugaran jasmani merupakan salah satu aspek fisik dari kesegaran
menyeluruh yang dapat memberikan dampak yang baik kepada tubuh.

Kebugaran jasmani memberikan kesanggupan kepada seseorang untuk



melakukan pekerjaan produktif sehari-hari tanpa adanya kelelahan
yang berlebihan dan masih mempunyai cadangan tenaga untuk menikmati
waktu senggangnya dengan baik maupun melakukan pekerjaan yang
mendadak (Pamungkas & Dwiyogo, 2022). Kebugaran jasmani memiliki
fungsi yang dapat dikategorikan menjadi dua, diantaranya dalam aspek fungsi
secara umum Yyaitu kebugaran jasmani untuk meningkatkan kekuatan |,
ketahanan, keterampilan, kreativitas. Serta dalam aspek fungsi secara khusus
yaitu sebagai peningkatan dan perkembangan prestasi belajar untuk anak-anak
(Anwar & Indahwati, 2023).

Untuk membentuk manusia yang berkualitas salah satunya dapat
diwujudkan melalui pembinaan generasi muda yaitu dengan kegiatan
olahraga. Dalam UU No 11 Tahun, 2022 pasal 4 BAB Il tentang Sistem
Keolahragaan Olahraga bertujuan memelihara dan meningkatkan kesehatan
dan kebugaran, prestasi, kualitas manusia, menanamkan nilai moral dan
akhlak manusia, sportivitas, disiplin, mempererat dan membina persatuan dan
kesatuan bangsa, memperkokoh ketahanan nasional, serta meningkatkan
harkat, martabat dan kehormatan bangsa.

Kebugaran jasmani sendiri dipengaruhi oleh faktor dari dalam
(internal) dan dari luar (eksternal). Faktor internal atau faktor yang datang dari
dalam diri dipengaruhi oleh gen, umur dan jenis kelamin. Sedangkan faktor
ekternal atau faktor dari luar dipengaruhi oleh aktivitas fisik, status gizi dan

kesehatan (Mubarok, 2020).



Tubuh yang sehat dan bugar adalah harapan bagi semua orang, karena
untuk bisa menjalankan aktivitas yang dihadapi agar dapat menghasilkan
sesuatu yang produktif. Mengingat kebugaran jasmani mempunyai peranan
yang sangat penting dalam kondisi latihan dan pertandingan, maka setiap
olahragawan termasuk siswa sebaiknya memperhatikan unsur kebugaran
jasmani sejak awal. Pelatih atau guru olahraga harus mengetahui tingkat
kebugaran jasmani siswanya, karena hal tersebut akan berdampak terhadap
prestasi belajar siswa.

Namun kenyataan di lapangan masih banyak siswa yang tidak mampu
mengikuti pembelajaran dengan baik dan sesuai rencana, siswa cenderung
malas bergerak dan meninggalkan aktivitas fisik. Masih banyak siswa yang
kurang menjaga kebugaran jasmaninya. Hal ini juga didukung dari observasi
selama peneliti melakukan Praktik Lapangan Kependidikan (PLK) di MAN 3
Kota Padang pada periode Juli-Desember 2024, terlihat banyak siswa yang
merasa mudah lelah saat kegiatan olahraga, siswa putri yang kurang aktif
dalam pembelajaran dan tidak serius ketika mengikuti pelajaran PJOK. Saat
aktifitas olahraga berlansung siswa tersebut banyak yang tidak melakukan
gerakan dan kebanyakan siswa itu duduk atau berdiri saja. Selain itu, sarana
dan prasarana yang kurang lengkap turut memengaruhi semangat siswa. Hal
ini mencerminkan bahwa siswa cenderung malas melakukan olahraga, bahkan
tidak sedikit yang sengaja meninggalkan baju olahraganya di rumah

(Heryanto, 2021).



Dengan demikian untuk menilai apakah siswa memiliki tingkat
kebugaran yang baik atau kurang baik dapat dilakukan menggunakan
instrumen Tes Kebugaran Siswa Indonesia (TKSI) yang dirancang untuk
menilai kebugaran fisik siswa. TKSI memiliki tujuan untuk mengukur tingkat
kebugaran jasmani siswa Indonesia. TKSI Fase EF terdiri dari enam
komponen, yaitu koordinasi antara mata dan tangan, daya ledak otot tungkai,
kelincahan, kecepatan reaksi, daya tahan otot lengan dan bahu, serta daya
tahan Kkardiorespiratori (Munawar & Hariyanto, 2024). TKSI sangat mudah
dilakukan dan peralatan yang dibutuhkan mudah untuk didapatkan sehingga
ini menjadi suatu kelebihan yang dimiliki TKSI.

Berdasarkan latar belakang yang telah diuraikan, maka akan dilakukan
penelitian dengan judul “Profil Kebugaran Jasmani Siswa Kelas XI MAN

3 Kota Padang”.

. ldentifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah yang dikemukaka diatas, maka
didapatkan identifikasi masalah sebagai berikut:
1. Apa yang menyebabkan kurangnya partisipasi siswa dalam pembelajaran
PJOK?
2. Sejauh mana kebugaran jasmani siswa kelas X1 MAN 3 Kota Padang?
3. Apakah fasilitas sarana dan prasarana pembelajaran PJOK tersedia?

4. Bagaimana kesehatan siswa setelah pembelajaran PJOK?



. Batasan Masalah

Berdasarkan identifikasi masalah diatas, maka dalam penelitian ini
masalah yang diteliti dibatas pada “Profil Kebugaran Jasmani Siswa Kelas XI
MAN 3 Kota Padang”.
. Rumusan Masalah

Adapun rumusan masalah dalam penelitian ini berdasarkan batasan
masalah diatas adalah Bagaimana Profil Kebugaran Jasmani Siswa Kelas XI
MAN 3 Kota Padang?
. Tujuan Penelitian

Berdasarkan rumusan masalah diatas, maka tujuan penelitian ini
adalah untuk mengetahui dan mendeskripsikan profil kebugaran jasmani

siswa kelas XI MAN 3 Kota Padang.

. Manfaat Penelitian

Manfaat penelitian Hasil Penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat:

1. Bagi peneliti, untuk menambah wawasan ilmu pengetahuan sebagai calon
guru dan sebagai salah satu syarat untuk memperoleh gelar sarjana
pendidikan di Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang.

2. Bagi siswa, agar dapat meningkatkan semangat untuk meningkatkan
kebugaran jasmani dan mencapai hasil belajar yang maskimal.

3. Bagi guru, sebagai pedoman dalam pelaksanaan pembelajaran untuk
meningkatkan kualitas kualitas kebugaran jasmani siswa.

4. Sebagai referensi untuk penelitian selanjutnya.



BAB V

KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan
Berdasarkan hasil penelitian yang telah diuraikan dapat disimpulkan
bahwa :

1. Rata-rata tingkat kebugaran jasmani siswa putra kelas XI MAN 3 Kota
Padang yaitu 15,80 sehingga profil kebugaran jasmani siswa putra kelas
XI MAN 3 Kota Padang Berada pada kategori kurang.

2. Rata-rata tingkat kebugaran jasmani siswa putri kelas XI MAN 3 Kota
Padang yaitu 14,29 sehingga profil kebugaran jasmani siswa putri putri
kelas XI MAN 3 Kota Padang tergolong kategori kurang.

3. Secara keseluruhan rata-rata tinjauan kebugaran jasmani siswa kelas XI
MAN 3 Kota Padang yaitu 15,07 sehingga profil kebugaran jasmani
siswa kelas XI MAN 3 Kota Padang tergolong kategori kurang.

B. Saran
Berdasarkan hasil penelitian dan kesimpulan yang telah dikemukakan,
maka disarankan:

1. Siswa diharapkan lebih memperhatikan kebugaran fisik saat ini dan
berupaya untuk terus meningkatkannya agar mencapai kondisi yang lebih

optimal.
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2. Siswa khususnya kelas XIl, dianjurkan untuk menerapkan gaya hidup
sehat dan melakukan olahraga secara teratur agar dapat meningkatkan
kebugaran jasmani, menurunkan potensi cedera dalam kegiatan harian,
serta mempertahankan kondisi fisik yang prima secara keseluruhan.

3. Guru Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) perlu
merancang strategi pembelajaran yang bervariasi, menarik, serta
disesuaikan dengan kebutuhan dan karakteristik peserta didik, sehingga
mata pelajaran olahraga tidak dipandang sebagai kegiatan yang
membosankan, melainkan menjadi aktivitas yang dinantikan dan
memberikan pengalaman belajar yang bermakna.

4. Penelitian ini terbatas pada siswa kelas XI MAN 3 Kota Padang. Oleh
karena itu, disarankan untuk melakukan penelitian lanjutan pada siswa
kelas X dan XII di sekolah yang sama atau di sekolah lain dengan jumlah

sampel yang lebih besar dan lokasi yang berbeda.
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