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ABSTRAK 

 

Aulia Ardila Rusda (2025): Tinjauan Kebugaran Jasmani Siswa Kelas XI 

Sekolah Menengah Kejuruan Negeri 1 Koto Baru Kabupaten 

Dharmasraya 

 

Masalah dalam penelitian ini adalah belum diketahuinya kebugaran 

jasmani siswa kelas Kelas XI Sekolah Menengah Kejuruan Negeri 1 Koto Baru 

Kabupaten Dharmasraya. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui gambaran 

kebugaran jasmani siswa kelas XI Sekolah Menengah Kejuruan Negeri 1 Koto 

Baru Kabupaten Dharmasraya.  

 Metode penelitian ini adalah penelitian deskriptif yang bertujuan untuk 

memberikan gambaran realita yang ada tentang kebugaran jasmani. Populasi 

dalam penelitian ini adalah seluruh siswa kelas X, XI, XII Sekolah Menengah 

Kejuruan Negeri 1 Koto Baru Kabupaten Dharmasraya berjumlah 869 Siswa. 

Sampel pada penelitian ini yaitu kelas XI Sekolah Menengah Kejuruan Negeri 1 

Koto Baru Kabupaten Dharmasraya yang berjumlah 32 siswa yang dipilih dengan 

teknik proporsional random sampling. Pengambilan data didapatkan melalui tes 

Kebugaran Siswa Indonesia (TKSI) Fase E-F yang terdiri dari bebarapa tes, yang 

meliputi: Koordinasi mata tangan, kecepatan reaksi, daya ledak, kekuatan otot, 

Daya Tahan kardiorespirasi. Teknik analisis data yang digunakan adalah distribusi 

frekuensi atau teknik presentase. 

Berdasarkan hasil analisis data, diketahui bahwa dari 32 siswa Sekolah 

Menengah Kejuruan Negeri 1 Koto Baru Kabupaten Dharmasraya, 6 siswa atau 

(18,75%) berada pada kategori “ sedang”, 17 siswa atau (53,125%) berada pada  

kategori “ kurang”, dan 9 siswa atau (28,125%) berada pada kategori “ kurang 

sekali”. Dengan demikian, secara keseluruhan, kebugaran jasmani siswa kelas XI 

tergolong dalam kategori “ kurang ”. Temuan ini menunjukkan bahwa perlu 

adanya peningkatan aktivitas fisik siswa agar mencapai kebugaran yang lebih 

optimal. 

 

Kata Kunci: Kebugaran Jasmani, Siswa, TKSI 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Pendidikan merupakan salah satu pilar utama dalam pembangunan 

nasional. Melalui pendidikan kita bisa mempersiapkan sumber daya manusia 

yang bermutu baik. Pendidikan adalah proses pembelajaran yang bertujuan 

untuk mengembangkan potensi, keterampilan, pengetahuan, dan karakter 

seseorang agar dapat berperan secara optimal dalam kehidupan pribadi, sosial, 

dan profesional. Untuk mencapai tujuan pendidikan, salah satu program 

pemerintah dalam mewujudkannya adalah dengan pembinaan pendidikan 

berupa pendidikan formal, nonformal, dan informal.  

Pendidikan berperan penting dalam mencerdaskan kehidupan bangsa 

demi peningkatan kualitas sumber daya manusia yang bermutu guna 

menghasilkan manusia yang berkualitas hal ini sesuai dengan pendapat para 

ahli yaitu, menurut OECD (2015): "Pendidikan adalah proses pembelajaran 

yang bertujuan untuk mengembangkan kemampuan dan pengetahuan individu 

untuk menjadi warga negara yang aktif dan produktif." Menurut Hamalik 

(2015): "Pendidikan adalah suatu proses yang sistematis dan terencana untuk 

mengembangkan kemampuan dan potensi individu melalui pembelajaran." 

Menurut Mulyasa (2015): "Pendidikan adalah proses pembelajaran yang 

berorientasi pada pengembangan kemampuan dan karakter individu untuk 

menjadi warga negara yang baik." 
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Dari pendapat para ahli diatas bisa disimpulkan bahwa Pendidikan 

adalah kegiatan yang merupakan proses untuk mengembangkan kemampuan 

dan juga sikap rohaniah yang meliputi aspek mental, intelektual dan juga 

spiritual. Sebagai bagian dari kegiatan pendidikan jasmani yang merupakan 

bentuk pendekatan ke aspek sejahtera rohani (melalui kegiatan jasmani), 

dalam lingkup sehat World Health Organization (WHO), berarti sehat rohani. 

Olahraga adalah kegiatan pelatihan jasmani, yaitu kegiatan jasmani untuk 

memperkaya dan meningkatkan kemampuan dan keterampilan gerak dasar 

maupun keterampilan (kecabangan olaharga).  

Pendidikan jasmani menurut Supandi (dalam Simon dkk. 2007, hlm. 5) 

merupakan „Suatu aktivitas yang menggunakan fisik atau tubuh sebagai alat 

untuk mencapai tujuan melalui aktivitas jasmani‟. Aktivitas jasmani dalam 

penegrtian ini dipaparkan sebagai kegiatan keterampilan motoric dan nilai 

nilai fungsional yang mencakup aspek kognitif (pengetahuan), afektif (sikap), 

dan sosial (interaksi dengan lingkungan sekitar) 

Pendidikan jasmani menurut Safari (2012, hlm. 8) mengemukakan 

bahwa “suatu proses pendidikan/seseorang sebagai individu maupun sebagai 

anggota masyarakat yang dilakukan secara sadar dan sistematik melalui 

berbagai kegiatan jasmani, pertumnuhan kecerdasan dan pembentukan watak”  

 Menurut Ihsan, Asnaldi, dkk (2025:3062) “Pendidikan jasmani sendiri 

merupakan bagian integral dari sistem Pendidikan nasional yang bertujuan 

mengembangkan aspek jasmani, mental, sosial dan emosional siswa melalui 

aktifitas yang dirancang secara sistematis.”  
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Dari ketiga pendapat diatas bisa disimpulkan bahwa “pendidikan 

jasmani adalah kegiatan manusia yang melibatkan fisik dengan tujuan tertentu 

yang prosesnya dilakukan secara sadar dan akan berdampak kepada kesehatan 

rohani, mental, dan watak dari seseorang” 

Berdasarkan hasil observasi yang dilakukan di Sekolah Menengah 

Kejuruan Negeri 1 Koto Baru Kabupaten Dharmasraya, diketahui 

bahwasannya masih banyak siswa yang masih kurang dalam melakukan 

aktifitas gerak, sehingga membuat siswa mudah lelah  pada saat jam olahraga, 

dan masih tedapat beberapa siswa yang bermalas-malasan dan ada yang masih 

santai atau duduk disaat jam olahraga berlangsung, serta ada siswa yang sakit 

dikarenakan belum sarapan atau tidak adanya asupan gizi yang seimbang 

sehingga membuat siswa tidak bisa melakukan aktivitas berolahraga dengan 

baik, hal ini dapat terjadi karena kurangnnya kebugaran jasmani yang dimiliki 

oleh siswa.   

Salah satu faktor untuk meningkatkan pendidikan dan manusia yang 

intelektual adalah kebugaran jasmani manusia itu sendiri. “Kebugaran jasmani 

merupakan kondisi tubuh seseorang, yang mempunyai peranan penting dalam 

kegiatan atau aktivitas sehari-hari. Setiap individu perlu memiliki tingkat 

kebugaran jasmani yang ideal. Hal itu disesuaikan dengan tuntutan tugas 

maupun aktivitas sehari-hari Arifin (2018:94). Menurut Arsil (2018:77) 

mengatakan bahwa kebugaran jasmani merupakan cermin dari kemampuan 

fungsi sistem-sistem dalam tubuh yang dapat mewujudkan suatu peningkatan 

kualitas hidup dalam setiap aktivitas fisik. Kebugaran jasmani merupakan 
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faktor utama bagi manusia untuk dapat melaksanakan aktivitas sehari-hari 

dengan baik tanpa mengalami kelelahan yang berarti. 

Kemampuan tubuh seseorang untuk melakukan tugas sehari-hari tanpa 

mengalami kelelahan dikenal sebagai kebugaran fisik. Daya tahan seseorang 

selama beraktivitas sangat dipengaruhi oleh tingkat kebugaran fisiknya. 

Meskipun demikian, orang tersebut tetap bersemangat dan antusias untuk 

menikmati waktu luangnya. Menjadi sehat secara fisik merupakan hal yang 

diinginkan setiap orang. Orang yang aktif secara fisik akan mampu 

menampilkan citra yang lebih bersemangat dan bersemangat serta 

meningkatkan produktivitas di tempat kerja. Pertumbuhan fasilitas olahraga 

dan acara olahraga populer, yang semuanya didasarkan pada upaya untuk 

mencapai kebugaran fisik, menunjukkan betapa luasnya pemahaman 

masyarakat saat ini tentang manfaat kebugaran fisik. Kurikulum pendidikan 

jasmani di Indonesia juga mengalami perubahan, yaitu penambahan jam 

pelajaran pendidikan jasmani menjadi tiga jam per minggu dari sebelumnya 

dua jam per minggu. Namun, pada kenyataannya, tingkat kebugaran jasmani 

di sekolah masih rendah. Hal ini disebabkan oleh kurangnya aktivitas gerak 

siswa sehingga mereka mudah lelah saat berolahraga dan menjadi gemuk atau 

obesitas yang melemahkan tubuh dan menguras energi untuk melakukan 

aktivitas fisik yang berat. 

Namun, sejumlah penelitian mengungkapkan bahwa tingkat kebugaran 

jasmani siswa Indonesia masih rendah, khususnya pada siswa Sekolah 

Menengah Kejuruan. Menurut penelitian Januarianto dan Warthadi (2023), 
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gaya hidup sedentary dan kurangnya aktivitas fisik menyebabkan 44% siswa 

Sekolah Menengah Kejuruan memiliki tingkat kebugaran jasmani yang 

rendah. Mayoritas siswa di Sekolah Menengah Kejuruan Negeri 1 Tondano 

masuk dalam kategori kebugaran jasmani rendah, menurut temuan penelitian 

serupa (Piri et al., 2023). 

Kebugaran jasmani sangat dibutuhkan oleh siswa untuk memperoleh 

ketangkasan, kesanggupan, ketahanan, serta kemampuan belajar yang tinggi,  

Firdaus (2020:157), hal ini juga sejalan dengan pendapat Ferdiansyah, 

Firdaus, dkk (2023:182) dimana kebugaran jasmani adalah kemampuan 

seseorang untuk dapat melakukan aktifitas sehari-hari sesuai pekerjaan tanpa 

timbul kelelahan yang berlebihan sehingga dapat menikmati waktu luang. 

Mata pelajaran PJOK di sekolah, merupakan aktivitas bagi siswa dalam 

mengembangkan minatnya, tanpa menimbulkan kelelahan yang berarti. 

Sehingga, masih terdapat sisa tenaga yang dapat digunakan untuk beraktivitas 

secara spontan, dimana seseorang yang memiliki tingkat kebugaran kurang 

tidak dapat melakukannya. 

Selain faktor kebugaran jasmani, faktor lain yang dapat membuat 

siswa tidak minat untuk mengikuti pembelajaran penjas adalah pemilihan 

metode, alokasi waktu dan jalannya pembelajaran yang dipilih oleh guru, 

dimana metode yang dipilih berupa metode yang membosankan, monoton dan 

kaku, hal ini dapat menjadi penyebab mengapa minat siswa terhadap 

pembelajaran Penjas menurun bahkan tidak ada, hal ini di buktikan dengan 

banyaknya siswa yang memilih duduk ketika proses pembelajaran 



 

 

6 

dilaksanakan. Selain itu banyak juga siswa yang hanya mau melaksanakan 

kegiatan olahraga yang disukai olehnya, sehingga hal ini membuat siswa 

untuk memilih-milih materi mana yang akan mereka ikuti dan materi mana 

yang tidak mereka ikuti. Dan waktu kapan pembelajaran dilaksanakan sangat 

memengaruhi minat siswa, yang mana siswa cenderung lebih memilih untuk 

tidak mengikuti kegiatan pembelajaran jasmani disiang hari atau Ketika cuaca 

sedang Terik teriknya, hal ini dikarenakan siswa siswi kebanyakan tidak suka 

berada dibawah Terik sinar matahari, sebaliknya kegiatan jasmani yang 

dilaksanakan pada pagi hari akan membuat siswa lebih berminat 

melaksanakan pembelajaran jasmani, karena cuac yang sejuk dan sinar 

matahari yang belum terlalu panas, sehingga siswa cenderung menyukai 

suasananya  

Dengan demikian diharapkan pelaksanaan pelajaran pendidikan 

jasmani olahraga dan kesehatan di sekolah dapat berjalan dengan baik. Guru 

penjas wajib melaksanakan pembelajaran dengan alokasi waktu yang telah 

ditetapkan atau dijadwalkan, tentu terlebih dahulu membuat perencanaan 

pembelajaran dan juga sekaligus memberikan evaluasi pembelajaran. Di 

samping itu guru juga harus mengajarkan materi pembelajaran yang 

disesuaikan dengan garis-garis besar program pengajaran (GBPP) yang telah 

ditentukan. Berdasarkan program pemerintah penyempurnaan kurikulum 

selanjutnya dilakukan oleh badan standar nasional pendidikan (BSNP). 

Pelaksanaan pembelajaran dapat terlaksana dengan baik, tentu banyak 

faktor yang dapat mempengaruhinya. Adapun faktor-faktor tersebut adalah 
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kemampuan guru mengajar, motivasi siswa dalam mengikuti pembelajaran 

PJOK, sarana prasarana, metode pembelajaran yang kurang tepat, media 

pembelajaran yang kurang menarik bagi siswa, status gizi, dan lingkungan 

sekolah yang kurang aman dan nyaman, game online serta tingkat kebugaran 

jasmani siswa yang belum baik. 

Namun seiring dengan perkembangan ilmu pengetahuan dan teknologi, 

mengakibatkan kurangnya aktivitas fisik dan banyaknya siswa-siswi yang 

bermalas-malasan. Lebo & Hendrik, (2024 : 175) juga menyatakan bahwa : 

“Kemajuan ilmu pengetahuan dan teknologi di berbagai bidang, yang 

dipercepat oleh proses pendidikan, tidak hanya memberikan dampak 

positif bagi umat manusia, tetapi juga menimbulkan dampak negatif. 

Individu cenderung memilih menggunakan kendaraan bermotor untuk 

mencapai tujuan dengan cepat tanpa harus melakukan aktivitas fisik 

berlebihan dan menghemat waktu. Namun, tanpa disadari atau mungkin 

disadari, hal ini dapat mengakibatkan penurunan aktivitas fisik yang 

dilakukan, yang pada gilirannya dapat berdampak negatif pada kebugaran 

jasmani.” 

 

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. Hal ini berarti, agar dapat memperoleh 

tingkat kebugaran jasmani yang baik, perlu memperhatikan beberapa faktor 

yang dapat mempengaruhinya. Selanjutnya faktor-faktor yang berpengaruh 

terhadap tingkat kebugaran jasmani antara lain adanya asupan gizi yang 

seimbang dengan yang dibutuhkan oleh tubuh. Artinya agar siswa dapat 

melakukan aktivitas jasmani dengan baik di sekolah, maka siswa harus dapat 

memenuhi kecukupan gizi yang sangat dibutuhkan oleh tubuh. 



 

 

8 

Hal ini berarti bahwa kekurangan gizi merupakan salah satu kendala 

pada keberhasilan pembelajaran di sekolah. Di samping itu faktor lain yang 

mempengaruhi tingkat kebugaran jasmani adalah motivasi siswa, keseriusan, 

lingkugan, kegiatan keolahragaan yang diberikan oleh guru di sekolah dan 

serta ketepatan guru dalam memilih metode pembelajaran disertai dengan 

materi yang akan diajarkan. Khususnya dalam mengajarkan berbagai bidang 

keterampilan gerak  dan olahraga dalam pembelajaran.  

Berdasarkan pengamatan dan juga observasi yang penulis lakukan 

terhadap siswa Sekolah Menengah Kejuruan Negeri 1 Koto Baru, khususnya 

pada saat siswa mengikuti pelajaran pendidikan jasmani olahraga dan 

kesehatan, banyak siswa yang masih kurang dalam melakukan aktifitas gerak, 

sehingga membuat siswa mudah lelah  pada saat jam olahraga, dan masih 

tedapat beberapa siswa yang bermalas-malasan dan ada yang masih santai atau 

duduk disaat jam olahraga berlangsung, serta ada siswa yang sakit 

dikarenakan belum sarapan atau tidak adanya asupan gizi yang seimbang 

sehingga membuat siswa tidak bisa melakukan aktivitas berolahraga dengan 

baik.  Berdasarkan paparan di atas, maka penulis tertarik untuk melakukan 

penelitian terkait “Tinjauan Kebugaran Jasmani Siswa Kelas XI Sekolah 

Menengah Kejuruan Negeri I Koto Baru  Kabupaten Dharmasraya”. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah diuraikan di atas, maka 

dapat diidentifikasi masalah sebagai berikut: 

1. Kebugaran Jasmani Siswa  
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2. Aktivitas Gerak Siswa 

3. Keterampilan Guru 

4. Dampak Teknologi 

5. Gizi Siswa 

C. Pembatasan Masalah 

Berdasarkan identifikasi masalah yang dikemukakan di atas dengan 

adanya keterbatasan waktu, tenaga, dan biaya  dari penulis, maka penulis 

membatasi pada “ Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa Kelas XI Sekolah 

Menengah Kejuruan Negeri 1 Koto Baru Kabupaten Dharmasraya ”. 

D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang dan pembatasan  masalah yang telah 

dijelaskan, maka penelitian ini dapat dirumuskan sebagai berikut: “Bagaimana 

Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa Kelas XI Sekolah Menengah Kejuruan 

Negeri 1 Koto Baru Kabupaten Dharmasraya? ” 

E. Tujuan Penelitian 

Sesuai dengan rumusan masalah yang telah dikemukakan di atas, maka 

tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui Tingkat Kebugaran Jasmani 

Siswa Kelas XI Sekolah Menengah Kejuruan Negeri 1 Koto Baru Kabupaten 

Dharmasraya. 

F. Manfaat Penelitian 

Adapun manfaat penelitian diharapkan bermanfaat bagi: 

1. Salah satu persyaratan untuk memperoleh gelar Sarjana Pendidikan 

Olahraga di Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang. 
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2. Bagi Kepala Sekolah, sebagai bahan referensi dalam rangka mengetahui 

tingkat kebugaran jasmani siswa kelas XI Sekolah Menengah Kejuruan 

Negeri 1 Koto Baru Kabupaten Dharmasraya. 

3. Bagi Guru, sebagai bahan pertimbangan atau masukan dalam rangka 

meningkatkan kebugaran jasmani siswa. 

4. Bagi Siswa, menambah pengetahuan dan dapat dijadikan motivasi bagi 

siswa tentang kebugaran jasmani dalam perkembangan fisiknya. 

5. Bagi peneliti, sebagai syarat untuk melengkapi persyaratan dalam 

mengikuti ujian di Departemen Pendidikan Olahraga Fakultas Ilmu 

Keolahragaan Universitas Negeri Padang. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan analisis dan pembahasan maka dapat ditarik kesimpulan 

yaitu, kebugaran jasmani siswa putra dan putri kelas XI Sekolah Menengah 

Kejuruan Negeri 1 Koto Baru berada pada kategori "kurang" dan perlu 

ditingkatkan lagi, guru harus melatih tingkat kebugaran jasmani siswa serta 

mentalnya. Dalam memberikan latihan guru harus menghitung waktu yang 

tersedia bagi siswa dalam perencanaan program latihan kebugaran jasmani. 

Sehingga dapat meningkat siswa yang mendapatkan nilai kategori sedang, 

kurang, kurang sekali menjadi kategori baik, baik sekali. 

B. Saran 

Dari hasil penelitian ini peneliti menyarankan kepada: 

1. Untuk guru disarankan meningkatkan latihan fisik sehingga siswa tersebut 

dapat mencapai tingkat kebugaran jasmani yang baik. 

2. Bagi siswa harus dapat mengatur pola makan dengan memakan makanan 

yang sehat, istirahat yang cukup juga sangat penting bagi tubuh, dan 

meningkatkan kondisi fisiknya dengan olahraga, berlatih dengan semangat 

dan giat agar dapat mendapatkan tingkat kebugaran jasmani yang sangat 

baik dan menghasilkan prestasi yang lebih baik. 

3. Kepada peneliti berikutnya sebagai bahan acuan dan bandingan sederhana 

bagi peneliti selanjutnya yang ingin melanjutkan penelitian dengan kajian 

yang sama atau aspek lainnya pada masa akan datang. 
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