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ABSTRAK

Tevan Nugroho. 2025. ”Profil Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa Kelas XI
dan XII SMA Negeri 8 Kota Padang Tahun Ajaran 2024-2025”
Skripsi. Padang: Program Studi Jasmani Kesehatan dan Rekreasi,
Departemen Pendidikan Olahraga Universitas Negeri Padang.

Masalah dalam penelitian ini adalah masih banyak siswa-siswi SMAN 8
padang pada saat melakukan kegiatan pembelajaran PJOK yang belum maksimal
selain dari pada itu, masih banyak juga siswa yang belum mengetahui antara
aktivitas fisik untuk meningkatkan kebugaran jasmani dan aktivitas fisik yang
bukan untuk meningkatkan kebugaran. Tujuan penelitian ini untuk mengetahui
kebugaran jasmani siswa-siswi SMA Negeri 8 Padang.

Penelitian ini tergolong pada jenis penelitian deskriptif. Populasi dalam
penelitian ini adalah beberapa siswa dari kelas X dan XI SMA Negeri 8 Padang
berjumlah 684 siswa. Dalam penelitian ini pengambilan sampel menggunakan
teknik propotional stratifed random sampling . Sampel dalam penelitian nantinya
dipilih yaitu sebanyak 67 orang. Instrument penelitian kebugaran jasmani yaitu,
koordinasi mata tangan dengan tes hand and eye coordination test, kecepatam
reaksi dengan tes hand touch reaction test, kelincahan dengan tes T test, daya
ledak otot tungkai dengan tes vertical jump, daya tahan otot lengan dan bahu
dengan tes dipping test, daya tahan kardiorespirasi dengan tes bleep test,. Analisis
data penelitian menggunakan teknik distribusi frekuensi dengan perhitungan
persentase P = F/N x100%.

Hasil penelitian bahwa secara keseluruhan rata-rata kebugaran jasmani
siswa-siswi SMA Negeri 8 Padang dikategorikan Kurang. Dengan artian siswa-
siswi SMA Negeri 8 Padang memiliki kesanggupan tubuh yang tidak baik untuk
melakukan aktifitas tanpa mengalami kelelahan berarti. Orang yang bugar berarti
ia tidak mudah lelah, dan dapat melakukan pekerjaan sehari-hari secara optimal.

Kata Kunci : Kebugaran Jasmani
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Istilah “kebugaran jasmani” Menurut Kamus Besar Bahasa Indonesia
(KBBI), kebugaran jasmani adalah kemampuan tubuh dalam melakukan
aktivitas fisik dalam waktu lama tanpa merasa lelah. Menurut (Sepriadi, 2023)
kebugaran jasmani bisa diartikan sebagai kemampuan tubuh seseorang dalam
menjalankan aktivitas melebihi orang biasa tanpa harus mengalami kelelahan
yang berarti.

Menurut Afizi et al., (2023) menyatakan bahwa kebugaran jasmani
adalah kemampuan fisik seseorang untuk beraktivitas tanpa mudah
lelah,sehingga dapat meningkatkan kualitas hidup dalam aktivitas fisik sehari-
hari. Kebugaran jasmani seseorang sangat dipengaruhi oleh kegiatan olahraga
dan kegiatan tersebut juga berperan langsung dalam komposisi kebugaran.
Menurut (Putra, 2021) Kegiatan olahraga harus sesuai dengan usia orang yang
melakukannya termasuk jenis kegiatan, tindakan pencegahan keselamatan, dan
peralatan yang digunakan. Kegiatan olahraga tidak boleh dilakukan secara asal-
asalan, tetapi harus dilakukan dengan aturan dan teknik yang benar.

Menurut (Ahmad & Azrin, 2019). kebugaran jasmani adalah kemampuan
tubuh dalam melaksanakan tugas sehari-hari secara efisien untuk jangka waktu
yang relatif lama tanpa menyebabkan kelelahan yang tidak semestinya. Ada
lima landasan dasar kebugaran yaitu daya tahan jantung dan paru-paru,

kekuatan otot, daya tahan otot, kelenturan, dan komposisi tubuh.

1



Beberapa faktor yang mempengaruhi kebugaran jasmani yaitu genetik
(keturunan), usia, jenis kelamin, olahraga, kebiasaan merokok, dan status gizi.
Kebugaran jasmani merupakan salah satu aspek penting sebagai motor utama
perubahan dan pembinaan siswa di sekolah. Kemampuan kebugaran yang baik
dapat mendukung siswa-siswi untuk mengikuti pembelajaran dengan optimal
serta berkontribusi pada prestasi akademik maupun non akademik.

Menurut (llyas, 2020) Kebiasaan berolahraga berpengaruh signifikan
terhadap kebugaran jasmani, terutama intensitas, frekuensi, dan durasi latihan.
Membiasakan olahraga sangat membantu meningkatkan kebugaran, dan
beberapa hal positif tentang kebiasaan berolahraga dapat membantu untuk
menyalurkan ekspresi mereka. Menurut (Lutfillah, 2020) kebugaran jasmani
anak-anak dan remaja dianggap sebagai indikator terpenting kesehatan maupun
hasil psikologis serta dirancang sebagai ukuran terpadu kebugaran
kardiorespirasi, fleksibilitas, kebugaran otot, dan komposisi tubuh. Selain itu,
kebugaran fisik yang rendah di masa kanak-kanak dapat membahayakan
kesehatan remaja dalam jangka pendek maupun jangka panjang.

Menurut (Ahmad & Azrin, 2019) kebugaran jasmani merupakan
kemampuan tubuh dalam melaksanakan tugas sehari-hari secara efisien untuk
jangka waktu yang relatif lama tanpa menyebabkan kelelahan yang tidak
semestinya. Ada lima landasan dasar kebugaran yaitu daya tahan jantung dan
paru-paru, kekuatan otot, daya tahan otot, kelenturan, dan komposisi tubuh.
Beberapa faktor yang mempengaruhi kebugaran jasmani yaitu genetic

(keturunan), usia, jenis kelamin, olahraga, kebiasaan merokok, dan status gizi.



Menurut (Rinaldi et al., 2022) kesehatan dan kebugaran adalah
kebutuhan dasar yang dibutuhkan manusia dan untuk mencapainya
membutuhkan aktivitas fisik yang menyenangkan dan berkelanjutan.
Kesehatan dan kebugaran tidak bisa diraih dalam waktu yang singkat,
dibutuhkan ketekunan dan kesabaran agar program dapat terus berjalan dengan
baik dan konsisten. Salah satu cara meningkatkannya adalah dengan
berolahraga secara benar, teratur dan konsisten agar tubuh dapat beradaptasi
sesuai dengan kapasitasnya.

Menurut (Muspita & Fernando, 2016) agar seseorang dapat bekerja
dengan lancar tanpa hambatan dan mendapatkan hasil terbaik, perlu
memperhatikan kesesuaian antara tantangan fisik dan keadaan kebugaran
jasmaninya. Karena kesesuaian serta kecukupan seseorang dalam melakukan
tugas akan berdampak pada hasil dan kesehatan seseorang tersebut.

Kebugaran jasmani merupakan cermin dari kemampuan fungsi sistem-
sistem dalam tubuh yang dapat mewujudkan suatu peningkatan kualitas hidup
dalam setiap aktivitas fisik dan kemampuan fisik yang dapat berupa
kemampuan aerobik dan anaerobik. Kemampuan fisik tersebut dapat dilatih
melalui kurikulum pendidikan jasmani yang efektif. Menurut (Cocca et al.,
2020) kemampuan aerobik dapat diketahui dari kemampuan sistem
kardiorespirasi untuk menyediakan kebutuhan oksigen sampai ke dalam
mitokondria, sedangkan kemampuan anaerobik dapat diukur dengan

kemampuan ambang anaerobik dan kekuatan kontraksi otot.



Selain itu dalam (Cahyo & Tahun, 2019; Ilimul Maarif, 2021) dengan
melakukan aktivitas yang melibatkan fisik atau berolahraga akan berpengaruh
terhadap hasil belajar yang baik yakni prestasi belajar. Menurut (Syafi’i et al.,
2018) prestasi belajar merupakan hasil belajar yang dicapai setelah melalui
proses kegiatan belajar mengajar. Prestasi belajar dapat ditunjukkan melalui
nilai yang diberikan oleh seorang guru dari jumlah bidang studi yang telah
dipelajari oleh peserta didik.

Olahraga berasal dari kata olah yang berarti gerak dan kata raga yang
berarti badan. Banyak manfaat yang bisa diperoleh melalui olahraga, seperti
menjaga kesehatan tubuh, mencegah berbagai penyakit, dan meningkatkan
kesehatan fisik. Olahraga adalah suatu kegiatan yang menggunakan unsur fisik
untuk memperoleh kegembiraan dan memulihkan kesehatan fisik dan mental.
Selain itu, kegiatan olahraga bagi manusia dapat menjaga tubuh dalam kondisi
prima dan bugar. Menurut (Safitri dkk., 2021) kegiatan olahraga juga
membentuk jiwa sportif, kepribadian, dan watak yang baik, yang pada akhirnya
membentuk manusia yang berkualitas .

Menurut (Atradinal et al., 2022) olahraga pada hakikatnya adalah proses
pendidikan yang memanfaatkan aktivitas fisik untuk menghasilkan perubahan
holistik dalam kualitas individu, baik dalam hal fisik, mental, serta emosional.
Selain itu olahraga merupakan suatu aktivitas yang menggunakan keseluruhan
anggota tubuh secara terstruktur dan dinamis, yang membuat suatu gerakan

yang berkesinambungan.



Lebih khusus lagi, olahraga berkaitan dengan hubungan antara gerak
manusia, yang terhubung dengan perkembangan tubuh-fisik dengan pikiran
dan jiwanya. Fokusnya pada pengaruh perkembangan fisik terhadap wilayah
pertumbuhan dan perkembangan aspek lain dari manusia itulah yang
menjadikannya unik. Tidak ada bidang tunggal lainnya seperti olahraga yang
berkepentingan dengan perkembangan total manusia.

Olahraga bukan hanya pembangunan secara fisik saja, tetapi juga mental
untuk mewujudkan masyarakat maju dan makmur. Berdasarkan dengan
Undang — Undang Repulik Indonesia Nomor 11 Tahun 2022 tentang
Keolahragaan. Bahwa keolahragaan diatur dengan terencana, terpadu,
berjenjang, dan berkelanjutan yang berorientasi terhadap prestasi yang
bertujuan untuk meningkatkan kualitas hidup manusia, kesejahteraan dan
pembangunan bangsa. Menurut (Daud Damsir, Muhamad Idris, 2021) tujuan
olahraga bermacam-macam tergantung pada aktivitas yang dilakukan. salah
satunya untuk mengetahui kondisi seseorang. Untuk dapat berpartisipasi dalam
kegiatan olahraga diperlukan pengetahuan tentang keadaan fisik sendiri pada
awal ataupun setelah melakukan aktivitas fisik untuk mengetahui kemajuan
setiap kali melakukan aktivitas fisik tersebut.

(Sutula, 2018; Fajar dkk., 2023) mengatakan bahwa olahraga merupakan
seluruh aktivitas fisik yang dilakukan dengan secara acak ataupun terorganisir,
yang diarahkan pada peningkatan kesejahteraan dan atau ekspresi mental dan
fisik, pencapaian hasil dalam sebuah kompetisi atau pembentukan sebuah

relasi. Olahraga dapat dilakukan secara perorangan atau kelompok. Olahraga



tersebut bila dilihat dari tujuan pelakunya dapat diklasifikasikan dalam
beberapa kategori, yaitu :

1. Olahraga Prestasi Olahraga yang dilakukan secara terfokus dengan tujuan
memperoleh prestasi. Hal tersebut dapat diketahui melalui suatu
pertandingan, turnamen atau kejuaraan.

2. Olahraga Rekreasi Olahraga rekreasi pada dasarnya dilakukan untuk
mengisi waktu luang. Tujuan utama olahraga rekreasi adalah untuk
beristirahat (refresing dan relaksasi) dan memungkinkan terjadinya
kontak sosial.

3. Olahraga pendidikan, olahraga pendidikan adalah suatu bentuk kegiatan
fisik yang terintegrasi dalam sistem pendidikan, bertujuan untuk
mengembangkan aspek fisik, mental, sosial, dan emosional peserta didik.
Olahraga pendidikan tidak hanya berfokus pada peningkatan
keterampilan olahraga, tetapi juga pada pembentukan karakter, disiplin,
kerja sama, dan nilai-nilai positif lainnya.

a. Pengembangan Fisik: Meningkatkan kebugaran jasmani, kekuatan, daya
tahan, kelincahan, dan koordinasi.

b. Pendidikan Karakter: Mengajarkan nilai-nilai seperti sportivitas, kerja
sama, dan tanggung jawab.

c. Kesehatan Mental: Membantu mengurangi stres, meningkatkan
konsentrasi, dan membangun kepercayaan diri.

d. Sosialisasi: Mendorong interaksi sosial dan kerja sama antar peserta didik.



Menurut (Yoga & Sena, 2021) aktivitas olahraga yang baik harus dapat
meningkatkan kebugaran dan imunitas tubuh,atau meningkatkan sistem
kekebalan tubuh. Olahraga yang tepat dapat meningkatkan kekebalan tubuh
manusia, yang mengarah ke gaya hidup sehat dan menghindari stres, di
samping itu juga Siswa-siswi SMA Negeri 8 Padang adalah calon generasi
penerus bangsa yang dituntut memiliki kebugaran fisik yang baik. Tanggung
jawab pembinaan mereka merupakan salah satu kewajiban dan semua pihak,
termasuk para pendidik.

Hal ini sejalan dengan pendapat (Angel et al., 2021; Atmoko & Pradana,
2021) tujuan Pendidikan Nasional "Mencerdaskan kehidupan bangsa dan
mengembangkan manusia seutuhnya™ yaitu: manusia yang beriman dan
bertakwa terhadap Tuhan Yang Maha Esa, berbudi pekerti yang luhur,
memiliki pengetahuan dan keterampilan, sehat jasmani dan rohani,
berkepribadian mantap dan mandiri serta bertanggung jawab terhadap
masyarakatan.

Menurut (Revandi Imana Tagwim 2020) pendidikan olahraga ialah
suatu proses pendidikan yang menggunakan aktivitas fisik yang mana
tujuannya untuk menggunakan semua fungsi tubuh untuk bergerak secara
menyeluruh, untuk mencapai tujuan. Pendidikan Jasmani dari segi aspek sikap
pengetahuan, dan keterampilan. Dalam pendidikan Nasional kebugaran
jasmani sangat dibutuhkan untuk meningkatkan organ tubuh, emosional,

sportivitas, dan semangat berkompetisi. Berhasilnya pembinaan kebugaran



jasmani di sekolah akan membawa dampak yang positf dalam meningkatkan
kebugaran jasmani siswa, misalnya meningkatkan prestasi belajar.

Menurut (Mustafa, 2022) menyatakan bahwa pendidikan jasmani adalah
suatu proses belajar dan mengajar yang mendukung perkembangan fisik,
intelektual, keterampilan gerak, dan sikap siswa. Dengan aktivitas fisik, siswa
dibentuk menjadi individu yang sehat, cerdas, terampil, dan berbudi pekerti
luhur, yang berdampak positif pada kualitas hidupnya di masa depan.

Melalui peran guru, mata pelajaran PJOK dikemas sebaik mungkin agar
siswa tertarik dan senang ketika mengikuti pembelajaran PJOK di lapangan.
Jika siswa tertarik dan merasa senang ketika mengikuti mata pelajaran PJOK
secara tidak langsung mereka sudah melakukan gerak tubuh yang bertujuan
agar tubuh mereka sehat dan bugar, disamping banyak nilai- nilai sportivitas
yang ditanamkan oleh guru. Dalam (Wulandari, W., & Jariono, G. 2022)
dengan kebugaran jasmani yang baik, siswa dapat meningkatkan potensi
akademik dan non akademiknya. Salah satu tujuan Pendidikan Jasmani,
Olahraga dan Kesehatan di sekolah adalah meningkatkan kebugaran jasmani.

Pendidikan jasmani dan kesehatan adalah pondasi yang kuat bagi
kemajuan suatu masyarakat SMAN 8 Padang. Sebagai suatu proses sistematis
untuk mentransfer pengetahuan, keterampilan, dan nilai-nilai dari satu generasi
ke generasi berikutnya, pendidikan jasmani dan kesehatan membentuk
landasan bagi perkembangan individu dan perkembangan sosial secara

keseluruhan.



Di setiap tahap kehidupan, dari masa kanak-kanak hingga masa dewasa,
pendidikan jasmani dan kesehatan memainkan peran krusial dalam membentuk
karakter, mengasah keterampilan, dan membuka pintu kesempatan.

Menurut (Dwiyogo & Cholifah, 2016) menjelaskan PJOK menjadi sangat
penting dalam hal perkembangan dan aktivitas fisik sejak masa anak-anak
sampai dewasa. Sehingga dalam proses pertumbuhan, aktivitas jasmani
menjadi bagian penting dan berperan dalam proses tumbuh kembangnya
peserta didik. Di dalam ranah pendidikan ini tidak luput dari pengaruh
globalisasi maupun pekembangan dibidang pendidikan. Perkembangan
tersebut mengarah kepada hal yang bersifat lebih modern.

Tujuan pendidikan jasmani diklasifikasikan menjadi tiga domain
psikomotor, kognitif, dan afektif. Pendidikan jasmani dan kesehatan tidak
terbatas pada lingkungan formal di sekolah. la hadir dalam berbagai bentuk,
termasuk pengalaman sehari-hari, interaksi sosial, dan eksplorasi diri. Namun,
lembaga pendidikan formal, seperti sekolah dan universitas, memainkan peran
sentral dalam memberikan akses terstruktur terhadap pengetahuan dan
keterampilan yang esensial bagi kemajuan individu dan masyarakat.

Menurut Arie Asnaldi & Arie Prima Richi (2017), pelaksanaan
pembelajaran Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) diartikan
sebagai implementasi nyata dari rencana pembelajaran yang telah disusun
sebelumnya.  Pelaksanaan ini mencakup kegiatan mengajar yang dilakukan
oleh guru, interaksi dengan peserta didik, penggunaan sarana dan prasarana,

serta evaluasi terhadap proses dan hasil belajar.
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Pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan merupakan bagian yang tak
terpisahkan dari pendidikan umum. Tujuannya adalah untuk membantu anak
agar tumbuh dan berkembang secara wajar sesuai dengan tujuan pendidikan
nasional, yaitu menjadi manusia Indonesia seutuhnya. Pada hakikatnya,
pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan adalah proses pendidikan yang
memanfaatkan aktivitas fisik (jasmani) dan olahraga untuk mengasilkan
perubahan holistik dalam kualitas individu, baik dalam hal fisik, mental serta
emosional.

Pembelajaran pendidikan jasmani di sekolah, guru penjas merupakan
ujung tombak pembinaan olahraga di Indonesia, disamping mengajar tentang
apa itu olahraga guru penjas juga diharapkan melakukan pembinaan olahraga
melalui jalur pendidikan, seorang guru penjas juga sebagai seorang pelatih bagi
anak didiknya.

Menurut Bompa (2015) dalam usaha meningkatkan prestasi olahraga ada
beberapa aspek yang perlu diperhatikan yang dilatih secara sistematis pada
pendidikan jasmani yaitu aspek fisik, teknik, taktik dan psikologis. Remaja
secara etimologi adalah mulai tumbuh dewasa dan mencapai usia yang cukup
untuk menikah. Masa remaja adalah suatu tahap dimana seorang anak bukan
lagi anak-anak, tetapi belum dianggap dewasa. Oleh karena itu, masa remaja
merupakan usia yang menjembatani usia anak-anak dan usia dewasa. Pubertas
adalah masa perubahan yang paling terlihat, membawa kita dari masa kanak-

kanak menuju dewasa.
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Menurut (Widodo, 2021) semua aspek kehidupan manusia: bentuk tubuh,
kepercayaan, pikiran, emosi, aspek sosial. Secara umum, terdapat perubahan
besar pada bentuk tubuh yang banyak berimplikasi pada aspek seksual dan
umumnya ini terjadi di sekitar usia 13 tahun. Maka dari itu, masa remaja
diprediksi terjadi antara usia 13-20 tahun.

Menurut (Gilang Nuari & Mega Widya, 2016) ukuran kesuksesan dalam
meningkatkan kebugaran jasmani tidak terlepas dari frekuensi latihan,
intensitas latihan, dan lamanya latihan. Frekuensi melakukan latihan 3-5 kali
per minggu dengan lama latihan 20-60 menit dapat meningkatkan kebugaran
jasmani seseorang. Perlu diperhatikan juga intensitas yang diterapkan dalam
latihan yakni 60-90 % detak jantung maksimal. Keadaan dan ukuran latihan
disesuaikan juga pada tujuan serta jenis latihan. Durasi latihan untuk program
kebugaran dan penurunan berat badan biasanya berlangsung 20-60 menit.

Adapun urgensi penelitian ini adalah, penulis akan memberitahukan
pentingnya pendidikan jasmani dan kesehatan terutama di bidang kebugaran
jasmani, pada saat melakukan kegiatan PLK terhadap siswa-siswi SMA Negeri
8 Padang terkhusus kelas X1 dan Kelas XII pada bulan November tahun 2024
peniliti melihat dan menemukan tidak kesusainya harapan dari pada kenyataan
yang ada pada kebugaran jasmani siswa kelas X1 dan XII SMAN 8 Padang,
yaitu proses pembelajaran PJOK yang tidak maksimal juga motivasi yang
kurang dalam melaksanakan pembelajaran PJOK. Diperkuat juga pada saat
guru olahraga Saat melakukan kegiatan belajar mengajar terlihat ada sebagian

siswa-siswa yang sangat mudah merasa kelelahan saat melakukan aktivitas
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olahraga dalam jangka waktu singkat dan peneliti juga melihat adanya tidak
kesesuaian terhadap kenyataan pada gerak langkah siswa-siswa saat melakukan
aktivitas fisik, gerak langkah siswa-siswi tersebut banyak yang tidak teratur
dalam menjalani aktivitas olahraga.

Olahraga merupakan serangkaian gerak raga yang teratur dan terencana
untuk memelihara gerak (mempertahankan hidup) dan meningkatkan
kemampuan gerak (meningkatkan kualitas hidup). Seperti hal nya makan,
olahraga merupakan kebutuhan hidup yang sifatnya periodik, artinya olahraga
sebagai alat untuk memelihara dan menjaga kesehatan, dan tidak dapat
ditinggalkan. Olahraga merupakan alat untuk merangsang suatu pertumbuhan
dan perkembangan jasmani, rohani, dan sosial (Partawa, 2021 : 227).

Pada saat saya mengajar mandiri tanpa didamping guru pembimbing,
saya menemukan beberapa masalah yaitu ada beberapa siswa-siswa yang tidak
mau melakukan aktivitas olaharga terhadap kegiatan belajar pendidikan
jasmani, adapun masalah lain dari penelitian ini yaitu pada sekolah SMAN 8
Padang menggunakan jam sekolah full day dimulai dari pukul 07.00 — 15.50
dan di ikuti dengan perkembangan zaman yang begitu cepat menuntut siswa-
siswi agar dapat beraktivitas lebih extra. ini juga menjadi alasan penulis ingin
meneliti terhadap kebugaran jasmani siswa-siswi SMA Negeri 8.

Menurut (Lutfillah, 2020) maka akibat dari kebugaran fisik yang rendah
di masa pertumbuhan dapat membahayakan kesehatan remaja dalam jangka
pendek maupun jangka panjang . Setelah melakukan aktivitas di sekolah

sampai sore hari, di luar jam sekolah ada sebagian siswa-siswi yang aktif
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dalam kegiatan ekstrakurikuler sehingga menambah aktivitas yang lebih lagi,
maka disini penulis memberikan hipotesis awal tentang aktivitas yang banyak
menuntut siswa harus memiliki kebugaran yang baik juga. (Roji & Julianti,
2017, him. 23) daya tahan mampu melaw an kelelahan yang timbul saat
menjalankan aktivitas dalam waktu yang lama.

Namun, saat ini terdapat tantangan yang signifikan terkait tingkat
kebugaran jasmani siswa-siswi. Berbagai faktor seperti pola hidup sederhana,
kurangnya motivasi untuk berolahraga, dan kurangnya pemahaman tentang
pentingnya menjaga kebugaran. Menurut (Putra, 2021) kebugaran dipengaruhi
oleh aktivitas fisik yang dilakukan dan aktivitas untuk memperoleh kebugaran
harus diprogram dengan benar. agar supaya, tercapainya tingkat kebugaran
tubuh yang diinginkan. Kegiatan olahraga tidak boleh dilakukan secara asal-
asalan, tetapi harus dilakukan dengan aturan dan teknik yang benar.

Menurut (Natal 2022) kebugaran jasmani pada umum nya dipengaruhi
oleh dua faktor utama yaitu faktor internal yang meliputi sesuatu yang sudah
terdapat dalam tubuh seseorang yang bersifat menetap seperti genetik, umur,
dan jenis kelamin, sedangkan faktor eksternal antara lain aktifitas fisik,
kelelahan, lingkungan dan kebiasaan merokok.

Permasalahan utamanya adalah masih banyak siswa-siswi SMAN 8
padang pada saat melakukan kegiatan pembelajaran PJOK yang belum
maksimal selain dari pada itu, masih banyak juga orang-orang yang belum
mengetahui antara aktivitas fisik untuk meningkatkan kebugaran jasmani dan

aktivitas fisik yang bukan untuk meningkatkan kebugaran.
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Berdasarkan uraian di atas, maka peneliti menarik kesimpulan untuk
mengetahui dan mengadakan penelitian mengenai “Profil Tingkat Kebugaran
Jasmani siswa-siswi kelas X1 Dan XII SMA Negeri 8 Padang Tahun Ajaran
2024-2025.”

. ldentifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah yang penulis ungkapkan di atas

untuk mendapatkan kebugaran jasmani yang baik, maka identifikasi

masalahnya adalah:

1. Mengetahui tingkat kebugaran siswa putra kelas XI dan X1l SMA Negeri 8
Padang tahun ajaran 2024-2025 yang belum diketahui secara menyeluruh.

2. Mengetahui tingkat kebugaran siswa kelas X1 dan XII putri SMA Negeri 8
Padang tahun ajaran 2024-2025 vyang belum diidentifikasi secara
menyeluruh.

3. Mengetahui tingkat kebugaran siswa kelas XI dan XII putra-putri SMA
Negeri 8 Padang tahun ajaran 2024-2025 yang belum diidentifikasi secara
rinci.

. Batasan Masalah
Dari latar belakang dan identifikasi masalah permasalahan dalam
penelitian ini dibatasi pada Tinjauan Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa-Siswi

Kelas XI Dan X1l SMA Negeri 8 Padang Tahun Ajaran 2024-2025.

. Rumusan Masalah
Sesuai dengan yang diuraikan dalam pembatasan masalah, maka dapat

dirumuskan masalahnya adalah : “Sejauh mana Tingkat Kebugaran Jasmani
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Siswa-Siswi Kelas X1 Dan XII SMA Negeri 8 Padang Tahun Ajaran 2024-
20257~
E. Tujuan Penelitian
Berdasarkan perumusan masalah, maka tujuan penelitian yang akan
dicapai melalui penelitian ini adalah untuk mengetahui Profil Tingkat
Kebugaran Jasmani Siswa-Siswi Kelas XI DAN XII SMA Negeri 8 Padang
Tahun Ajaran 2024-2025.
F. Manfaat Penelitian
Penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat sebagai berikut:
1. Penulis
Sebagai salah satu syarat menyelesaikan perkuliahan S1 pada Fakultas limu
Keolahragaan Universitas Negeri Padang
2. Guru
Dapat Memberikan wawasan kepada guru mengenai kebugaran jasmani
siswa-siswi kelas X1 dan XII SMA Negeri 8 padang tahun ajaran 2024-
2025, dan memahami juga beberapa faktor yang mempengaruhi kebugaran
jasmani siswa
3. Siswa
Berguna bagi siswa untuk meningkatan kesadaran tentang pentingnya
menjaga kesehatan fisik.
4. Pihak Sekolah
Bisa Digunakan oleh pihak sekolah untuk mengambil langkah yang tepat

untuk merancang modul ajar yang sesuai dengan kebutuhan siswa-siswi
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5. Dinas Pendidikan

Dapat Menggunakan hasil penelitian untuk mengambil kebijakan yang tepat

terkait pendidikan jasmani di sekolah-sekolah, khususnya di tingkat

menengah atas.



BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan
Berdasarkan hasil penelitian yang telah diuraikan pada bab terdahulu
dapat dikemukakan kesimpulan bahwa keseluruhan rata-rata kebugaran
jasmani siswa-siswi SMA Negeri 8 Padang dikategorikan Kurang. Dengan
artian siswa-siswi SMA Negeri 8 Padang memiliki kesanggupan tubuh yang
tidak baik untuk melakukan aktifitas tanpa mengalami kelelahan berarti. Orang
yang bugar berarti ia tidak mudah lelah, dan dapat melakukan pekerjaan sehari-
hari secara optimal.
B. Saran
Berdasarkan kesimpulan penelitian di atas, ada beberapa saran yang
dapat disampaikan yaitu:

1. Bagi siswa, hendaknya agar terus termotivasi, lebih semangat berlatih, dan
menjaga kedisiplinan latihan dan asupan makanan agar semakin mendukung
kebugaran jasmani bagi yang kurang.

2. Bagi siswa yang memiliki kategori kebugaran jasmani baik sekali dan baik
untuk dapat mempertahankannya, untuk kategori sedang lebih
meningkatkan lagi latihannya, untuk kategori kurang dan kurang sekali
siswa harus lebih giat, disiplin dan termotivasi dalam latihan agar
meningkatkan kebugaran jasmaninya.

3. Bagi guru, agar mengevaluasi program latihan untuk kebugaran jasmani

sehingga kebugaran jasmani atlet bisa berkategori baik. Guru PJOK harus

87
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dapat menyeimbangkan porsi olahraga sehingga prestasi maksimal akan
tercapai.
4. Bagi Peneliti, selanjutnya diharapkan menggunakan populasi yang lebih

luas dalam mempertimbangkan kondisi fisik yang baik ke depanya.
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