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ABSTRAK 

 

Tiara Octavia (2025) : Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa Sekolah 

Menengah Atas Negeri 4 Kota Pariaman 

Masalah dalam penelitian ini adalah belum diketahuinya tingkat kebugaran 

jasmani siswa Sekolah Menengah Atas Negeri 4 Kota Pariaman. Penelitian ini 

bertujuan untuk meninjau atau mengetahui kebugaran jasmani siswa Sekolah 

Menengah Atas Negeri 4 Kota Pariaman. 

Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif. Populasi dalam penelitian 

ini adalah siswa SMA Negeri 4 Kota Pariaman yang berjumlah 693 orang. Sampel 

dalam penelitian ini diambil menggunakan teknik random sampling berjumlah 50 

orang. Teknik pengumpulan data menggunakan Tes Kebugaran Siswa Indonesia 

(TKSI) fase E-F SMA yang meliputi : Hand Eye Coordination, Hand Touch 

Reaction, T-Test, Vertical Jump, Dipping Test, Multi Stage Fitness Test. Teknik 

analisis data menggunakan persentase. 

Hasil penelitian tinjauan tingkat kebugaran jasmani siswa Sekolah 

Menengah Atas Negeri 4 Kota Pariaman hasil dari 50 siswa di Sekolah Menengah 

Atas Negeri 4 Kota Pariaman menunjukkan bahwa: 7 siswa (14%) termasuk 

kategori sedang dengan nilai di rentang 19–22, 31 siswa (62%) termasuk kategori 

kurang dengan nilai di rentang 15-18 dan 12 orang (24%) masuk kategori kurang 

sekali dengan nilai ≤14. Tidak ada siswa yang berada dalam kategori baik maupun 

baik sekali. Berdasarkan dari nilai rata-rata tingkat kebugaran jasmani siswa 

Sekolah Menengah Atas Negeri 4 Kota Pariaman yaitu sebesar 16 apabila 

dibandingkan dengan norma tabel kategori Nilai TKSI diatas, maka tinjauan 

kebugaran jasmani siswa Sekolah Menengah Atas Negeri 4 Kota Pariaman 

tergolong pada kategori kurang. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang 

Pendidikan adalah proses pembelajaran atau pengembangan pengetahuan, 

keterampilan, nilai-nilai, dan kebiasaan yang biasanya dilakukan di sekolah, 

perguruan tinggi, atau institusi lainnya. Tujuan utama pendidikan adalah 

pengembangan intelektual, keterampilan, karakter dan moral, potensi diri, 

persiapan kehidupan sosial dan pembentukan warga negara yang baik. Mengingat 

pentingnya pendidikan dalam mencerdaskan kehidupan bangsa, pemerintah telah 

menetapkan program pendidikan nasional yang berorientasi kepada peningkatan 

kualitas manusia Indonesia. 

Sesuai dengan Peraturan Presiden Republik Indonesia tahun 2021 tentang 

Desain Besar Olahraga Nasional dalam bab 1 pasal 1 (2021:86) bahwa: “Olahraga 

Pendidikan adalah pendidikan jasmani dan olahraga yang dilaksanakan sebagai 

bagian proses pendidikan yang teratur dan berkelanjutan untuk memperoleh 

pengetahuan, kepribadian, keterampilan, kesehatan dan kebugaran jasmani”. 

Berdasarkan uraian di atas, maka dapat dikatakan bahwa pembangunan 

dalam bidang Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan (PJOK) yang 

diselenggarakan di sekolah pada semua jenjang pendidikan adalah untuk 

pembinaan dan pengembangan olahraga nasional yang bertujuan untuk 

meningkatkan kesehatan dan kebugaran jasmani siswa. Prestasi olahraga terwujud 

bila adanya kerja sama antara pemerintah, masyarakat, serta unsur-unsur dalam 

pembinaan olahraga. 
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Pendidikan adalah kegiatan yang merupakan proses untuk 

mengembangkan kemampuan dan sikap rohaniah yang meliputi aspek mental, 

intelektual dan bahkan sptitual. Sebagai bagian dari kegiatan pendidikan jasmani 

yang merupakan bentuk pendekatan ke aspek sejahtera rohani (melalui kegiatan 

jasmani), dalam lingkup sehat WHO berarti sehat rohani. Olahraga adalah 

kegiatan pelatihan jasmani, yaitu kegiatan jasmani untuk memperkaya dan 

meningkatkan kemampuan dan keterampilan gerak dasar maupun gerak 

keterampilan (kecabangan olahraga). Kegiatan itu merupakan bentuk pendekatan 

ke aspek sejahtera jasmani atau sehat jasmani yang berarti juga sehat dinamis 

yaitu sehat yang disertai dengan kemampuan gerak yang memenuhi segala 

tuntutan gerak kehidupan sehari-hari, artinya ia memiliki tingkat kebugaran 

jasmani yang memadai. 

Salah satu faktor untuk meningkatkan pendidikan dan manusia yang 

intelektual adalah kebugaran jasmani manusia itu sendiri dalam meningkatkan 

kualitas pendidikan dan membentuk individu yang intelektual. Tubuh yang sehat 

mendukung fungsi otak yang optimal, meningkatkan konsentrasi, daya ingat, dan 

kemampuan belajar. Aktivitas fisik yang teratur juga membantu memberikan 

energi yang dibutuhkan untuk belajar dengan efektif. Oleh karena itu, menjaga 

kebugaran jasmani tidak hanya bermanfaat bagi kesehatan fisik tetapi juga 

mendukung perkembangan intelektual seseorang. 

Olahraga dan kesehatan merupakan bagian yang sangat penting, ini tidak 

hanya bertujuan untuk mengembangkan aspek kebugaran jasmani, keterampilan 

gerak  dan  keterampilan  social,  tetapi  juga  berperan  dalam  meningkatkan 
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kesehatan mental, pola hidup sehat serta pengenalan lingkungan bersih melalui 

aktivitas jasmani olahraga dan kesehatan yang terpilih yang direncanakan secara 

sistematis dalam rangka mencapai tujuan pendidikan nasional. 

Berdasarkan uraian diatas, kebugaran jasmani bentuk ketahanan fisik 

manusia dalam melakukan berbagai macam bentuk aktivitas dalam kehidupan 

sehari hari, kebugaran jasmani sangat dibutuhkan oleh siswa untuk memperoleh 

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

seperti daya tahan yang baik sangat dibutuhkan seorang siswa dalam 

melaksanakan aktivitas sehari-hari. 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. 

Kebugaran jasmani sangat dibutuhkan oleh setiap siswa untuk memperoleh 

ketangkasan, kesanggupan serta kemampuan belajar yang tinggi, salah satu jalan 

untuk memelihara atau meningkatkan kebugaran jasmani dengan melakukan 

olahraga secara teratur dan aktivitas fisik sehari hari yang bermanfaat untuk 

kesehatan di sekolah. 

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 sudah ditetapkan atau 

dijadwalkan, tentu terlebih dahulu membuat perencanaan pembelajaran dan 

sekaligus  memberikan  evaluasi  pembelajaran.  Di  samping  itu  guru  harus 
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mengajarkan materi pembelajaran disesuaikan dengan garis-garis besar program 

pengajaran (GBPP) yang telah ditentukan. Berdasarkan program pemerintah 

penyempurnaan kurikulum selanjutnya dilakukan oleh badan standar nasional 

pendidikan (BSNP). 

Dewasa ini kebugaran jasmani mulai berkurang karena disebabkan oleh 

perkembangan zaman. Pada zaman sekarang olahraga sudah mulai digantikan 

oleh aktivitas kecanduan game online dan sosial media smartphone. Orang lebih 

senang mengisi waktu luang dengan menggunakan smartphone dibandingkan 

melakukan aktivitas olahraga. Gambaran aktivitas itu tidak hanya terjadi pada 

orang dewasa, tetapi terjadi pada anak sekolah. Pada zaman modern ini banyak 

anak yang membawa smartphone ke sekolah. Maka hal tersebut menyebabkan 

faktor kekurangan gerak yang menyebabkan kurangnya tingkat kebugaran 

jasmani. 

Tingkat kebugaran jasmani yang dibutuhkan seseorang tidaklah semua 

memiliki persamaan tergantung aktivitas yang dilakukan sehari-hari. Semua 

golongan yang beraktivitas yang salah satunya termasuk di sebuah pembelajaran. 

Di sekolah juga membutuhkan kebugaran jasmani, maka diharapkan kepada siswa 

akan mampu berfikir, bekerja secara produktif dan efisien, belajar lebih 

bersemangat, jarang terserang penyakit dan jarang terserang penyakit dan mampu 

menghadapi tantangan baik itu dalam ruang lingkup sekolah maupun di 

masyarakat. Dalam konteks yang lebih fokus ini adalah kegiatan olahraga. Maka 

kebugaran jasmani disini akan mempengaruhi gerak dari penampilan kita. 
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Penjasorkes merupakan mata pelajaran yang ada di sekolah yang bertujuan 

untuk meningkatkan kebugaran jasmani siswa. Di dalam pembelajaran 

penjasorkes ini siswa dituntut untuk banyak bergerak dan melakukan aktivitas 

olahraga. Penjasorkes juga merupakan bidang studi yang menjadi muatan dalam 

kurikulum Sekolah Menengah Atas. Mata pelajaran penjasorkes perlu 

dilaksanakan di setiap sekolah sesuai dengan kurikulum pendidikan untuk 

membina kebugaran jasmani, kesehatan dan rohani anak didik. Pembentukan 

kebugaran jasmani dan kesehatan di sekolah perlu pertimbangan aspek kondisi 

sekolah, sarana dean prasarana sekolah, lingkungan geografis dan status ekonomi, 

orang tua siswa sebab kondisi suatu sekolah belum tentu sama dengan sekolah 

lainnya. Ada sekolah yang dapat menyediakan sarana prasarana tetapi ada juga 

sekolah yang tidak menyediakan sarana prasarana mendukung pendidikan 

kebugaran jasmani dan kesehatan. 

Untuk mencapai tingkat kebugaran jasmani yang baik, perlu memenuhi 

komponen-komponen dalam kebugaran jasmani yang diantaranya daya tahan, 

kekuatan, keseimbangan, kelincahan, dan kecepatan. “kebugaran jasmani 

melibatkan lima komponen utama : Koordinasi mata dan tangan, kekuatan, daya 

tahan, kelincahan, kecepatan dan keseimbangan tubuh”. kebugaran jasmani yang 

baik memerlukan pengembangan yang seimbang dari semua komponen ini 

melalui latihan yang terstruktur dan beragam. 

Berdasarkan observasi yang penulis lakukan pada saat kegiatan Praktek 

Lapangan Kependidikan di SMA Negeri 4 Kota Pariaman pada bulan Juli tahun 

2024, khususnya pada  saat siswa mengikuti  pelajaran pendidikan  jasmani 
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olahraga dan kesehatan terlihat sebagian siswa tidak bersemangat, cepat lelah dan 

pembelajaran terkesan tidak serius, ada siswa yang mukanya pucat, bahkan ada 

pula yang hanya duduk melihat teman nya bermain. Hal ini terlihat dari 

penampilan dan sikap mereka ketika latihan dan bermain, misalnya saja pada saat 

pembelajaran Kebugaran Jasmani ada yang tidak mau melakukan gerakannya, 

malas bergerak, dan olahraga permainan mereka kurang gesit dan lincah serta 

mereka cenderung cepat lelah disebabkan oleh kurangnya motivasi dan daya 

tahan mereka kurang serta menurun. Jadi dalam hal tersebut peneliti melihat 

adanya kekurangan kebugaran jasmani pada siswa kelas X, XI SMA Negeri 4 

Kota Pariaman 

Berdasarkan paparan di atas, maka penulis tertarik untuk melakukan 

penelitian terkait “Tingkat Kebugaran Jasmani Sekolah Menengah Atas Negeri 4 

Kota Pariaman. Sehingga dari hasil penelitian ini bisa melahirkan suatu 

kesimpulan yang dijadikan salah satu solusi dalam menyelesaikan permasalahan 

yang terjadi dan dapat dijadikan sebagai langkah awal dalam peningkatan 

kebugaran jasmani siswa. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah yang dikemukakan di atas dapat 

diidentifikasikan permasalahan di SMA Negeri 4 Kota Pariaman 

1. Koordinasi mata dan tangan 

2. Kecepatan waktu reaksi 

3. kelincahan 

4. Daya ledak otot tungkai 
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5. Daya tahan kelompok otot lengan dan bahu 

 

6. Daya tahan aerobik 

 

7. Minat 

 

8. motivasi 

 

9. Kebugaran jasmani 

 

10. Smartphone 

 

C. Pembatasan Masalah 

Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah, maka perlu adanya 

pembatasan masalah. Penelitian ini dibatasi pada : 

1. Koordinasi mata dan tangan 

2. Kecepatan waktu reaksi 

3. Kelincahan 

4. Daya ledak otot tungkai 

5. Daya tahan kelompok otot lengan dan bahu 

 

6. kebugaran jasmani 

 

D. Perumusan Masalah 

Berdasarkan batasan masalah yang telah diuraikan, maka permasalahan 

dalam penelitian dapat dirumuskan sebagai berikut: 

1. Bagaimana koordinasi mata dan tangan siswa SMA Negeri 4 Kota 

Pariaman? 

2. Bagaimana kecepatan waktu reaksi siswa SMA Negeri 4 Kota Pariaman? 

3. Bagaimana kelincahan siswa SMA Negeri 4 Kota Pariaman? 

4. Bagaimana daya ledak otot tungkai siswa SMA Negeri 4 Kota Pariaman? 
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5. Bagaimana daya tahan otot lengan bahu siswa SMA Negeri 4 Kota 

Pariaman? 

6. Bagaimana daya tahan aerobik siswa SMA Negeri 4 Kota Pariaman? 

 

7. Bagaimana kebugaran jasmani siswa SMA Negeri 4 Kota Pariaman? 

 

F. Tujuan Penelitian 

Berdasarkan rumusan masalah di atas maka tujuan yang ingin dicapai 

dalam penelitian ini adalah untuk mengetahui: 

1. Koordinasi mata dan tangan siswa SMA Negeri 4 Kota Pariaman. 

 

2. Kecepatan waktu reaksi siswa SMA Negeri 4 Kota Pariaman. 

3. Kelincahan siswa SMA Negeri 4 Kota Pariaman. 

 

4. Daya ledak otot tungkai siswa SMA Negeri 4 Kota Pariaman. 

5. Daya tahan kelompok otot lengan dan bahu siswa SMA Negeri 4 Kota 

Pariaman. 

6. Daya tahan aerobik siswa SMA Negeri 4 Kota Pariaman. 

 

7. Kebugaran jasmani siswa SMA Negeri 4 Kota Pariaman. 

 

G. Manfaat Penelitian 

Sesuai dengan tujuan penelitian diatas maka manfaat penelitian ini adalah : 

1. Sebagai salah satu syarat memperoleh gelar S1 Departemen Pendidikan 

Olahraga Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang. 

2. Sebagai bahan bacaan dan referensi bagi mahasiswa Fakultas Ilmu 

Keolahragaan. 

3. Sebagai pengembangan ilmu dan dapat memberikan informasi bagi 

peneliti selanjutnya 
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4. Sebagai masukan guru pendidikan jasmani dalam upaya meningkatkan 

kebugaran jasmani siswa sekolah menengah atas. 



 

 

BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah diuraikan pada bab terdahulu 

dapat dikemukakan kesimpulan bahwa : Secara keseluruhan rata-rata 

kebugaran jasmani siswa Sekolah Menengah Atas Negeri 4 Kota Pariaman 

dalam pembelajaran PJOK dikategorikan pada kategori Kurang. 

B. Saran 

Berdasarkan kesimpulan, penulis memberikan beberapa saran yang 

diharapkan dapat membantu meningkatkan kebugaran jasmani siswa di SMA 

Negeri 4 Kota Pariaman, sebagai berikut: 

1. Siswa diharapkan lebih memperhatikan kebugaran jasmani saat ini dan 

berupaya untuk terus meningkatkannya agar mencapai kondisi yang lebih 

optimal. 

2. Siswa untuk menjaga pola hidup sehat dan rutin melakukan berolahraga 

yang konsisten guna meningkatkan kebugaran jasmani, mengurangi risiko 

cedera dalam aktivitas sehari-hari, serta menjaga kebugaran tubuh secara 

holistik. 

3. Bagi kepala Sekolah Menengah Atas Negeri 4 Kota Pariaman 

memperhatikan sarana dan prasarana yang ada di sekolah, sehingga guru 

bisa lebih leluasa melakukan modifikasi sebagai aktifitas belajar praktek 
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