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ABSTRAK 

 

Ari Januarta (2025) :   Tinjauan Kebugaran Jasmani Siswa Kelas X Sekolah 

Menengah Kejuruan Pertanian Pembangunan Negeri 

Padang 

Rendahnya aktivitas fisik siswa serta kecenderungan gaya hidup pasif 

menjadi permasalahan utama yang berdampak pada kebugaran jasmani siswa 

Sekolah Menengah Kejuruan, termasuk di Sekolah Menengah Kejuruan Pertanian 

Pembangunan Negeri Padang. Penelitian ini bertujuan untuk meninjau  kebugaran 

jasmani siswa kelas X sebagai dasar dalam merancang strategi peningkatan 

kebugaran di lingkungan sekolah. 

Penelitian ini menggunakan metode deskriptif kuantitatif dengan sampel 

sebanyak 35 siswa yang diambil melalui teknik proportional sampling. Instrumen 

pengumpulan data adalah Tes Kebugaran Siswa Indonesia (TKSI) fase E-F yang 

mencakup tes koordinasi mata-tangan, daya ledak otot, kelincahan, reaksi, daya 

tahan otot, dan daya tahan kardiorespirasi. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa dari 35 siswa, 2 siswa (5,7%) berada 

dalam kategori “baik sekali”, 14 siswa (40,0%) dalam kategori “sedang”, 13 siswa 

(37,1%) “kurang”, dan 6 siswa (17,1%) “kurang sekali”. Temuan ini 

mengindikasikan bahwa mayoritas siswa berada pada tingkat kebugaran yang 

belum optimal. Oleh karena itu, peningkatan aktivitas fisik dan pembinaan 

kebugaran jasmani secara terstruktur sangat diperlukan agar siswa lebih siap 

secara fisik dalam mengikuti proses pembelajaran, baik akademik maupun praktik 

kejuruan. 

Kata Kunci: Kebugaran Jasmani, Siswa, Sekolah Menengah Kejuruan,TKSI 
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 BABI I   

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Olahraga merupakan bagian penting dari kehidupan manusia yang 

tidak dapat dipisahkan, terutama dalam konteks pendidikan. hal ini dibuktikan 

dengan pendidikan jasmani, olahraga, dan kesehatan sebagai mata pelajaran 

wajib di sekolah. Pendidikan jasmani tidak hanya berfungsi sebagai sarana 

untuk menyalurkan bakat dan minat siswa dalam olahraga, tetapi juga sebagai 

media untuk meningkatkan kebugaran jasmani dan kesehatan secara 

menyeluruh. Melalui aktivitas fisik yang teratur dalam pembelajaran jasmani, 

siswa dapat mengembangkan kemampuan fisik, mental, serta sosial yang 

mendukung kualitas hidup mereka sehari-hari. 

Kebugaran jasmani mengacu pada kemampuan seseorang dalam 

menjalankan aktivitas harian tanpa mengalami kelelahan berlebihan serta tetap 

memiliki energi cadangan untuk melakukan aktivitas tambahan. Seseorang 

yang memiliki kebugaran jasmani yang baik cenderung lebih produktif, 

memiliki ketahanan fisik yang lebih tinggi, serta lebih terhindar dari risiko 

penyakit akibat gaya hidup tidak aktif. di lingkungan pendidikan, kebugaran 

jasmani memiliki pengaruh besar terhadap konsentrasi belajar, semangat, dan 

kemampuan siswa mengikuti kegiatan sekolah, baik akademik maupun 

praktik. 

Menurut American College of Sports Medicine (ACSM, 2021), 

kurangnya aktivitas fisik menjadi salah satu penyebab utama meningkatnya 
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risiko obesitas dan penyakit metabolik pada remaja. Kebugaran jasmani 

merupakan salah satu faktor penting dalam kehidupan manusia yang 

menunjang kesehatan, produktivitas, dan kualitas hidup. Organisasi Kesehatan 

Dunia (WHO, 2020) menyatakan bahwa kebugaran jasmani berperan dalam 

meningkatkan fungsi fisiologis tubuh, mencegah berbagai penyakit tidak 

menular, dan meningkatkan daya tahan tubuh seseorang. Pada jenjang 

pendidikan, prestasi dan kemampuan akademik siswa sangat didukung oleh 

tingkat kesehatan fisiknya. Menurut Suharjana (2020), anak-anak yang lebih 

bugar secara fisik memiliki daya ingat dan konsentrasi yang lebih baik 

daripada mereka yang kurang aktif. Lebih jauh, penelitian yang dilakukan oleh 

Darmawan (2017) menunjukkan bahwa siswa Sekolah Menengah Atas yang 

melakukan aktivitas fisik secara teratur memiliki tingkat stres yang lebih 

rendah dan kesehatan mental yang lebih baik. 

Siswa Sekolah Menengah Kejuruan perlu memiliki tingkat kebugaran 

jasmani yang memadai karena tuntutan pembelajaran di Sekolah Menengah 

Kejuruan tidak hanya mencakup aspek akademik, tetapi juga keterampilan 

praktik yang menuntut kondisi fisik yang prima. Aktivitas-aktivitas praktik 

seperti pertanian, teknik, dan berbagai bidang kejuruan lainnya sering kali 

memerlukan kekuatan fisik, koordinasi gerak, serta daya tahan tubuh yang 

baik. Dengan kebugaran jasmani yang optimal, siswa akan lebih siap 

mengikuti proses pembelajaran secara keseluruhan, meningkatkan fokus, serta 

mengurangi potensi kelelahan dan cedera saat menjalani berbagai aktivitas. 
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Berdasarkan hasil pengamatan awal di Sekolah Menengah Kejuruan 

Pertanian Pembangunan Negeri Padang, tampak bahwa sebagian siswa kelas 

X belum terbiasa melakukan aktivitas fisik secara rutin di luar jam pelajaran 

pendidikan jasmani dan olahraga. Sebagian besar dari mereka lebih banyak 

menghabiskan waktu dengan aktivitas statis seperti bermain handphone atau 

duduk dalam jangka waktu lama. Kondisi ini tampak dari siswa saat mengikuti 

pelajaran, di mana beberapa di antaranya menunjukkan gejala kelelahan lebih 

cepat. kondisi tersebut mengisyaratkan adanya kebutuhan untuk mengevaluasi 

kebugaran jasmani secara menyeluruh. Jika kebugaran siswa belum optimal, 

hal ini bisa berdampak pada konsentrasi belajar, kesiapan fisik dalam 

menghadapi pelajaran praktik, serta kesehatan secara umum. Beberapa studi 

sebelumnya juga menyoroti bahwa kebugaran jasmani di kalangan siswa 

Sekolah Menengah Kejuruan di Indonesia masih menjadi perhatian. Penelitian 

yang dilakukan oleh Januarianto dan Warthadi (2023) di Sekolah Menengah 

Kejuruan Muhammadiyah 1 Sukoharjo menunjukkan bahwa gaya hidup 

kurang aktif berkontribusi terhadap tingkat kebugaran jasmani yang belum 

ideal, di mana sebanyak 44% siswa berada dalam kategori kebugaran jasmani 

rendah. Temuan ini mengindikasikan bahwa meskipun siswa Sekolah 

Menengah Kejuruan terlibat dalam pembelajaran praktik, belum tentu mereka 

aktif secara fisik di luar pembelajaran formal. 

Hal serupa juga terlihat di lingkungan Sekolah Menengah Kejuruan 

Pertanian Pembangunan Negeri Padang, di mana berdasarkan data awal dari 

survei internal, hanya sebagian kecil siswa kelas X yang terlibat aktif dalam 
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kegiatan fisik di luar jam pelajaran formal. hal ini mencerminkan masih 

terbatasnya kesadaran akan pentingnya menjaga kebugaran tubuh, terutama di 

tengah gaya hidup modern yang cenderung minim gerak. Penelitian ini 

difokuskan pada peninjauan kondisi kebugaran jasmani siswa kelas X di 

Sekolah Menengah Kejuruan Pertanian Pembangunan Negeri Padang, sebagai 

upaya untuk memperoleh gambaran lebih komprehensif mengenai kebugaran 

siswa melalui pengukuran berbagai komponen seperti daya tahan 

kardiovaskular, kekuatan otot, kelincahan, dan fleksibilitas. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang yang diuraikan di atas maka, masalah 

penelitian yang dapat di identifikasikan sebagai berikut: 

1. Kebugaran Jasmani 

2. Keadaan Lingkungan 

3. Keterampilan Guru 

4. Metode dan media pembelajaran 

5. Aktifitas Siswa 

C. Pembatasan Masalah 

Berdasarkan identifikasi masalah penelitian, banyak factor yang 

mempengaruhi pelaksanaan proses pembelajaran di sekolah, maka pada kali 

ini penulis membatasi atas satu factor saja yaitu kebugaran jasmani siswa 

kelas X Sekolah Menengah Kejuruan Pertanian Pembangunan Negeri Padang. 
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D. Perumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang dan pembatasan masalah penelitian yang 

telah diuraikan di atas, maka peneliti dapat merumuskan masalah sebagai 

berikut bagaimana Kebugaran Jasmani Siswa Kelas X Sekolah Menengah 

Kejuruan Pertanian Pembangunan Negeri Padang? 

E. Tujuan Penelitian 

Berdasarkan perumusan masalah yang telah disampaikan, tujuan 

penelitian ini ditetapkan sebagai berikut “Mengetahui Kebugaran Jasmani 

siswa kelas X Sekolah Menengah Kejuruan Pertanian Pembangunan Negeri 

Padang” 

F. Manfaat Penelitian 

Manfaat dari penelitian ini diharapkan dapat berguna untuk: 

1. Peneliti, untuk melengkapi persyaratan dalam mengikuti ujian skripsi di 

Departemen Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Rekreasi Fakultas Ilmu 

Keolahragaan Universitas Negeri Padang. 

2. Fakultas, sebagai sumbangan bahan bacaan bagi mahasiswa Fakultas Ilmu 

Keolahragaan Universitas Negeri Padang khususnya Departemen 

Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Rekreasi. 

3. Kepala Sekolah, sebagai bahan referensi dalam rangka mengetahui 

kebugaran jasmani siswa kelas X Sekolah Menengah Kejuruan Pertanian 

Pembangunan Negeri Padang. 

4. Guru PJOK, sebagai bahan pertimbangan atau masukan dalam rangka 

meningkatkan kesegaran jasmani siswa.  
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5. Siswa, menambah pengetahuan dan dapat dijadikan motivasi bagi siswa 

tentang kebugaran jasmani dalam perkembangan fisiknya. 
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BAB V 

PENUTUP 

  

A. Kesimpulan 

Berdasarkan analisis dan pembahasan maka dapat ditarik kesimpulan 

yaitu: 

1. Kebugaran jasmani siswa putra dan putri kelas X Sekolah Menengah 

Pertanian Pembangunan Negeri Padang berada pada kategori "sedang" 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. Guru olahraga memiliki peran sentral dalam meningkatkan kebugaran 

jasmani siswa. Oleh karena itu, guru diharapkan menyusun program 

latihan yang sesuai dengan kemampuan dan kebutuhan masing-masing 

siswa berdasarkan hasil Tes Kebugaran Siswa Iindonesia.  

2. Kepala Sekolah diharapkan memberikan dukungan penuh dalam 

pelaksanaan program kebugaran jasmani di sekolah. Dukungan tersebut 

dapat berupa penyediaan fasilitas olahraga yang memadai, seperti 
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lapangan, alat olahraga, dan ruang terbuka yang nyaman untuk aktivitas 

fisik siswa 

3. Orang Tua, Peran orang tua sangat vital dalam membentuk kebiasaan 

hidup sehat dan aktif pada anak. Orang tua diharapkan mengawasi dan 

membatasi penggunaan gadget serta mendorong anak melakukan aktivitas 

fisik di rumah, seperti berjalan kaki, bersepeda, atau melakukan senam 

ringan.  

4. Sekolah perlu mengadakan kegiatan fisik rutin seperti senam pagi, jalan 

sehat, atau lomba olahraga yang melibatkan seluruh siswa sebagai upaya 

menumbuhkan budaya hidup sehat.  

5. Siswa harus menyadari pentingnya kebugaran jasmani untuk kesehatan 

dan keberhasilan belajar. Kesadaran ini perlu ditingkatkan agar siswa 

memiliki motivasi intrinsik untuk mengikuti program latihan dan kegiatan 

fisik secara konsisten.  

6. Penelitian Lanjutan disarankan untuk mengembangkan penelitian dengan 

cakupan yang lebih luas, misalnya mencakup siswa dari kelas lain atau 

variabel tambahan seperti hubungan kebugaran jasmani dengan prestasi 

akademik atau kesehatan mental siswa.  
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