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ABSTRAK 

Githa Amalia (2026) : Tinjauan Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa Di    

       Sekolah Menengah Pertama Negeri 22 Kerinci 

 

Masalah dalam penelitian ini yaitu belum diketahuiya tingkat kebugaran 

jasmani siswa SMP Negeri 22 Kerinci. Tujuan penelitian adalah untuk mengetahui 

tingkat kebugaran jasmani siswa SMP Negeri 22 Kerinci.  

Jenis Penelitian yaitu penelitian Deskriptif. Populasi dalam penelitian ini 

adalah seluruh siswa SMP Negeri 22 Kerinci yang berjumlah 193 siswa, 

sedangkan sampe dalam penelitian ini berjumlah 24 siswa. Instrumen dalam 

penelitian ini yaitu lari cepat jarak 50 meter, tes gantung angkat tubuh untuk 

putra,tes gantung siku tekuk untuk putri, tes baring duduk selama 60 detik, tes 
loncat tegak, tes lari 1000 meter untuk putra dan lari 800 meter untuk putri. 

Analisis data yang digunakan dalam penelitian ini adalah distribusi frekuensi atau 

presentase.  

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa tingkat kebugaran jasmani siswa 

kelas VII dan VIII Sekolah Menengah Pertama Negeri 22 Kerinci berada pada 

rata-rata 11,54 dapat disimpulkan kebugaran jasmani siswa Sekolah Menengah 

Pertama Negeri 22 Kerinci berada padang kategori kurang. Artinya, kebugaran 

jasmani siswa kelas VII dan VIII Sekolah Menengah Pertama Negeri 22 Kerinci 

belum berada pada level maksimal dan harus ditingkatkan lagi. Berdasarkan hasil 

penelitian maka ada beberapa saran diberikan yaitu agar kepala sekolah dapat 

melengkapi saran dan prasarana khususnya dalam pembelajaran PJOK. Guru 

PJOK lebih memperhatikan lagi faktor aktivitas fisik anak. 

 

Kata Kunci : TKJI, Siswa SMPN 22 Kerinci 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Pendidikan berperan penting dalam mencerdaskan kehidupan bangsa 

demi peningkatan kualitas sumber daya manusia yang bermutu guna 

menghasilkan manusia yang berkualitas sesuai fungsi dan tujuan pendidikan 

nasional. Mengingat pentingnya pendidikan dalam mencerdaskan kehidupan 

bangsa, pemerintah telah menetapkan program pendidikan nasional yang 

berorientasi kepada peningkatan kualitas manusia Indonesia. Hal ini sesuai 

dengan UUD 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 dari proses pendidikan yang teratur dan 

berkelanjutan untuk memperoleh pengetahuan, kepribadian, 

keterampilan, kesehatan dan kebugaran jasmani”. 

 

Berdasarkan uraian di atas, maka dapat diartikan 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. 

Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan (PJOK) merupakan 

bagian yang sangat penting, yang bertujuan untuk mengembangkan aspek 

kebugaran jasmani, keterampilan gerak, keterampilan sosial, mengembangkan 

kepercayaan diri, memperoleh dan mempertahankan derajat kebugaran 
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jasmani, aspek pola hidup sehat dan pengenalan lingkungan bersih melalui 

aktivitas jasmani olahraga dan kesehatan yang terpilih yang direncanakan 

secara sistematis dalam rangka mencapai tujuan pendidikan nasional (Arsil 

dkk., 2018). 

Menurut Oyatra., dkk (2019) Pendidikan Jasmani Olahraga dan 

Kesehatan (PJOK) merupakan bagian dari integritas dari pendidikan secara 

keseluruhan, bertujuan untuk mengembangkan aspek kebugaran jasmani, 

keterampilan gerak, keterampilan berpikir kritis, keterampilan sosial, 

penalaran, stabilitas emosional, dan tindakan moral.  

Berdasarkan pendapat diatas dapat disimpulkan bahwa Pendidikan 

Jasmani Olahraga dan Kesehatan (PJOK) adalah komponen penting dalam 

pendidikan yang bertujuan mengembangkan kebugaran jasmani, keterampilan 

gerak, keterampilan sosial, kepercayaan diri, pola hidup sehat, serta 

pengenalan lingkungan bersih melalui aktivitas jasmani yang terencana secara 

sistematis untuk mendukung tujuan pendidikan nasional. Selain itu, PJOK 

juga dianggap sebagai bagian integral dari pendidikan secara keseluruhan 

yang berkontribusi pada pengembangan keterampilan berpikir kritis, 

penalaran, stabilitas emosional, dan tindakan moral, sehingga mendukung 

integritas dan kualitas pendidikan secara menyeluruh. 

“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 
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disesuaikan dengan tuntutan tugas maupun aktivitas dalam kehidupan sehari-

hari” (Zainul Arifin, 2018:24). 

Kebugaran jasmani adalah kesanggupan tubuh untuk melakukan 

aktivitas tanpa mengalami kelelahan yang berarti dan masih memiliki 

cadangan tenaga untuk melakukan kegiatan yang lainnya. Menurut Igoresky., 

dkk (2025) 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 tubuh.  

Berdasarkan pendapat diatas dapat disimpulkan bahwa kebugaran 

jasmani adalah kemampuan tubuh untuk menjalankan aktivitas sehari-hari 

tanpa kelelahan berarti dan masih memiliki cadangan tenaga untuk aktivitas 

lain. Hal ini penting karena tingkat kebugaran jasmani yang ideal perlu 

disesuaikan dengan tuntutan tugas dan aktivitas masing-masing individu, serta 

berperan dalam menunjang ketangkasan, kemampuan belajar, dan performa 

aktivitas lainnya. Upaya memelihara atau meningkatkan kebugaran jasmani 

dapat dilakukan melalui olahraga teratur dan kegiatan fisik harian yang 

bermanfaat bagi kesehatan tubuh. 

Salah satu indikator keberhasilan pendidikan jasmani olahraga dan 

kesehatan di sekolah adalah tercapainya kualitas kebugaran jasmani siswa. 

Dengan memiliki kebugaran jasmani yang baik siswa akan lebih mudah 

mengikuti pelajaran dan pada akhirnya akan mendorong peningkatan prestasi 
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akademiknya. Kondisi rendahnya kualitas dari kebugaran jasmani siswa 

sangat mengkhawatirkan, karena dengan lemahnya kondisi fisik siswa 

sekarang akan berimbas terhadap aktivitas belajar yang dilakukannya 

terganggu dan jangka waktu yang lama akan berpengaruh terhadap tingkat 

kualitas hidup, etos kerja serta daya kreasi dalam kehidupan masyarakat (Arie 

dkk., 2019). 

Namun, berdasarkan hasil observasi saya di lapangan pada tanggal 4-

15 Februari 2025 saat Praktek Lapangan Kependidikan (PLK) di SMP Negeri 

22 Kerinci, diduga tingkat kebugaran jasmani siswa di SMP Negeri 22 Kerinci 

tergolong rendah. Hal ini dibuktikan dengan kurangnya partisipasi siswa 

dalam melakukan aktivitas fisik, ditandai dengan mudah lelah, mudah 

mengantuk, kurang semangat belajar, banyak siswa yang hanya duduk di 

pinggir lapangan serta sikap tidak serius saat melakukan gerakan. 

Untuk mencapai tingkat kebugaran jasmani yang baik itu tidak mudah 

karena harus didukung oleh beberapa faktor seperti sarana dan prasarana. 

Sarana dan prasarana pembelajaran adalah salah satu unsur pendukung 

keberhasilan pembelajaran. Sarana dan prasarana pembelajaran PJOK sangat 

diperlukan di sekolah karena tidak adanya sarana dan prasarana menjadikan 

pembelajaran tidak berjalan dengan maksimal, serta membuat kurangnya 

interaksi antara guru dan siswa saat proses pembelajaran. Adanya sarana dan 

prasarana sangat memudahkan untuk melaksanakan proses pembelajaran. 

Selain itu, metode mengajar guru juga sangat mempengaruhi 

pembelajaran yang dilaksanakan. Menurut Surmani (2020) metode mengajar 
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adalah pendekatan yang digunakan oleh seorang pendidik untuk membuat 

lingkungan belajar yang menyenangkan sehingga siswa dapat memahami apa 

yang diajarkan. Metode mengajar yang baik adalah metode yang dapat 

menumbuhkan kegiatan belajar bagi siswa dan upaya guru dalam memilih 

metode yang baik adalah upaya mempertinggi mutu pengajaran atau 

pendidikan yang menjadi tanggung jawabnya. 

Selanjutnya motivasi siswa juga sangat berdampak pada pendidikan 

jasmani. Menurut Marfu’ah dkk., (2024) motivasi belajar adalah sesuatu yang 

mendorong atau menggerakkan seseorang baik dari dalam maupun dari luar 

dirinya untuk melakukan aktivitas belajar untuk menguasai topik yang 

dipelajari yang berkaitan dengan afektif, kognitif, dan psikomotor. Motivasi 

adalah dorongan umum yang dimiliki oleh siswa agar mampu merangsang 

semangat menimba ilmu sehingga dapat mencapai tujuan yang diinginkan. 

Motivasi dibutuhkan dalam memperoleh pengetahuan tentang kegiatan 

metode sehingga siswa terinspirasi akan memperoleh pengetahuan yang lebih 

tinggi tentang konsekuensi daripada orang yang tidak terinspirasi.  

Pada proses belajar, motivasi sangat diperlukan karena seseorang yang 

tidak memiliki motivasi dalam belajar tidak mungkin melakukan aktivitas 

belajar. Motivasi menunjukkan suatu kondisi dalam diri individu yang 

mendorong atau menggerakkan individu dalam melakukan kegiatan untuk 

mencapai tujuan pembelajaran. Selain itu, motivasi belajar sangat penting 

dalam kegiatan pembelajaran karena pada dasarnya motivasi berfungsi sebagai 

pendorong timbulnya perilaku belajar. Motivasi sebagai keinginan atau 
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dorongan untuk mendapatkan hasil dan tujuan. Motivasi terbagi 2 (dua) yaitu 

motivasi intrinsik dan ekstrinsik. Motivasi intrinsik adalah motivasi yang 

berasal dari dalam diri individu, sedangkan motivasi ekstrinsik adalah 

motivasi yang berasal dari luar diri individu. Motivasi intrinsik adalah 

motivasi yang berkaitan dengan pemaknaan dan peranan kognisi yang muncul 

dari dalam seperti minat dan keingintahuan. Proses pembelajaran yang 

mencapai keberhasilan apabila siswa memiliki motivasi belajar yang baik. 

Berikutnya dukungan orang tua. Dukungan orang tua membuat siswa 

dapat belajar dengan baik di sekolah. Dukungan orang tua adalah keberadaan, 

kesediaan, dan kepedulian orang tua terhadap proses belajar anaknya sehingga 

membuatnya merasa termotivasi untuk belajar dan dapat meningkatkan hasil 

belajar. Dukungan orang tua memiliki 4 (empat) bentuk diantaranya dukungan 

emosional, dukungan penghargaan, dukungan instrumental, dan dukungan 

informatif. 

Terakhir status gizi. Status gizi merupakan salah satu faktor penyebab 

baik tidaknya kebugaran jasmani yang dimiliki oleh seseorang. Kondisi 

seseorang akibat mengonsumsi makanan dan zat-zat gizi dapat digolongkan 

menjadi tiga yaitu gizi buruk, gizi baik, dan gizi lebih yang kemudian disebut 

dengan istilah status gizi. Status gizi menurut Kemenkes RI dan WHO adalah 

keadaan yang diakibatkan oleh keseimbangan antara asupan zat gizi dari 

makanan dengan kebutuhan nutrisi yang diperlukan tubuh untuk metabolisme.  

Sementara itu indikator status gizi adalah tanda-tanda yang dapat   

diketahui untuk menggambarkan tingkat gizi seseorang. Seseorang dikatakan 
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memiliki gizi seimbang jika memenuhi kriteria tertentu setelah menjalani 

penilaian gizi. Sebaliknya, ketika penilaian status gizi menunjukkan seseorang 

mengalami gizi kurang maupun gizi lebih, tenaga medis akan menyarankan   

pola   hidup   sehat   untuk   memperbaiki   gizi   Anda.   Dengan   berada   

pada   gizi seimbang, risiko terhadap penyakit tertentu juga akan berkurang. 

Berdasarkan uraian di atas dapat disimpulkan bahwa, pencapaian 

kebugaran jasmani dan keberhasilan pembelajaran PJOK tidak terlepas dari 

beberapa faktor pendukung yang saling berkaitan, seperti kesediaan sarana 

dan prasarana yang memadai, penerapan metode mengajar guru yang tepat, 

motivasi belajar siswa yang tinggi, dukungan orang tua yang optimal, serta 

status gizi yang baik. Dengan terpenuhinya seluruh faktor tersebut, maka 

proses pembelajaran PJOK dapat berjalan secara efektif sehingga tujuan 

pembelajaran dapat tercapai secara maksimal. 

Berdasarkan hal tersebut di atas, maka penulis berkeinginan untuk 

meneliti secara mendalam kebugaran jasmani siswa di SMP Negeri 22 Kerinci 

sehingga diperoleh informasi yang akurat untuk dapat dicarikan solusi dan 

pemecahan masalahnya. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang di atas, maka permasalahan dalam 

penelitian yaitu belum diketahuinya tingkat kebugaran jasmani siswa di 

SMPN 22 Kerinci. 
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C. Pembatasan Masalah 

Berdasarkan identifikasi masalah yang dikemukakan di atas, maka 

batasan masalahnya adalah pada “Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa di SMP 

Negeri 22 Kerinci”. 

D. Perumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang dan pembatasan masalah yang telah 

dijelaskan maka penelitian ini dapat dirumuskan permasalahan penelitian yaitu 

Bagaimana Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa di SMP Negeri 22 Kerinci? 

E. Tujuan Penelitian 

Sesuai dengan perumusan masalah yang telah dikemukakan di atas, 

maka tujuan penelitian ini yaitu untuk mengetahui Tingkat Kebugaran Jasmani 

Siswa di SMP Negeri 22 Kerinci. 

F. Manfaat Penelitian 

Sesuai dengan masalah dan tujuan penelitian yang telah dirumuskan 

maka penelitian ini diharapkan bermanfaat untuk beberapa pihak yang 

diantaranya:  

1. Penulis, sebagai salah satu persyaratan memperoleh gelar Sarjana 

Pendidikan Olahraga di Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri 

Padang. 

2. Bagi guru PJOK, sebagai bahan acuan dalam upaya meningkatkan 

kebugaran jasmani siswa dengan mengaktifkan siswa dalam belajar PJOK 

di SMP Negeri 22 Kerinci sehingga hasil belajar PJOK dapat ditingkatkan. 
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3. Bagi siswa, agar dapat di jadikan motivasi untuk meningkatkan kebugaran 

jasmaninya. 

4. Peneliti selanjutnya, dalam meneliti kajian yang sama secara mendalam 

dengan jumlah sampel yang lebih banyak dan di sekolah-sekolah lainnya. 

5. Perpustakaan, sebagai bahan bacaan untuk menambah ilmu pengetahuan 

dan dapat mengungkapkan informasi yang bermanfaat tentang 

meningkatkan kebugaran jasmani.   
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BAB V 

SIMPULAN DAN SARAN 

 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan terlihat hasil yang didapat 

pada penelitian ini yaitu tingkat kebugaran jasmani siswa kelas VII dan VIII 

Sekolah Menengah Pertama Negeri 22 Kerinci berada padang kategori kurang. 

Artinya, kebugaran jasmani siswa kelas VII dan VIII Sekolah Menengah 

Pertama Negeri 22 Kerinci belum berada pada level maksimal dan harus 

ditingkatkan lagi. 

B. Saran 

Berdasarkan Kesimpulan di atas, maka penulis memberikan beberapa 

saran yang diharapkan dapat membantu meningkatkan kebugaran jasmani 

siswa di SMP Negeri 22 Kerinci, sebagai berikut: 

1. Kepala Sekolah, agar dapat melengkapi sarana dan prasarana 

khususnya dalam pembelajaran PJOK, sehingga guru bisa lebih leluasa 

dalam melakukan modifikasi sebagai aktivitas belajar praktek. 

2. Guru PJOK, supaya lebih memperhatikan lagi tentang faktor aktivitas 

fisik anak dalam proses belajar mengajar, disamping faktor-faktor lain 

yang dapat menunjang kebugaran jasmani, serta memberikan 

pengetahuan tentang pentingnya kebugaran jasmani. 

3. Siswa, agar dapat meningkatkan kebugaran jasmani salah satunya 

dengan mengikuti pembelajaran PJOK dengan sebaik-baiknya dan lebih 
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rajin dan serius dalam beraktivitas fisik seperti berolahraga dan bermain 

bersama teman sebaya serta memperhatikan makanan yang dikonsumsi. 

4. Orang tua, agar memperhatikan kebutuhan gizi anaknya dan memberi 

kebebasan untuk bermain karena hal ini dapat mempengaruhi tingkat 

kebugaran jasmani mereka. 
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