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ABSTRAK 

 

Ines Okta Lestari, 2026.  Tinjauan Kebugaran Jasmani Peserta Didik Kelas 

VII SMP Negeri 12 Padang Kecamatan Nanggalo 

Kota Padang. 

 

Masalah dalam penelitian ini yaitu belum diketahuimya tingkat kebugaran 

jasmani peserta didik kelas VII SMPN 12 Padang Kecamatan Nanggalo Kota Pa-

dang. Tujuan dari penelitian ini untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani 

Peserta didik . 

Jenis penelitian ini adalah deskriptif kuantitatif. Populasi sebanyak 256 pe-

serta didik putra dan putri kelas VII dengan mengunakan sampel sebanyak 38 

Peserta didik  laki – laki dan perempuan dengan teknik Random Sampling. Data 

dikumpulkan mengunakan instrument TKSI Fase D yaitu Beep Test, (1) Sit Up 

Test, (2) Sanding Board jump Test, (3) T – Test,(4) Hand and Eye Coordination 

Test ,dan (5) Beep Test, analisis data dengan menggunakan rumus P=F/N x 100%. 

Hasil penelitiannya adalah dapat dilihat bahwa tidak terdapat siswa yang masuk 

dalam kategori baik sekali (0%). Pada kategori baik terdapat 1 orang atau sebesar 

2,63%. Selanjutnya, kategori sedang merupakan yang terbanyak dengan jumlah 

20 orang atau sebesar 52,63%. Pada kategori kurang terdapat 16 orang atau 

sebesar 42,11%, sedangkan kategori kurang sekali terdapat 1 orang atau sebesar 

2,63%. 
Dapat disimpulkan bahwa tingkat kebugaran jasmani siswa SMPN 12 Padang 

didominasi pada kategori sedang, sehingga secara umum kebugaran jasmani siswa berada 

pada kategori sedang dan masih perlu ditingkatkan agar mencapai kategori yang lebih 

baik melalui latihan yang terprogram dan berkelanjutan. 

 

Kata Kunci : Kebugaran Jasmani, Sekolah Menengah Pertama 
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BAB  1 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang 

Kebugaran jasmani menjadi suatu hal penting dalam pendidikan, bukan 

hanya mempengaruhi aktivitas pembelajaran tetapi juga membantu dalam 

melaksanakan segala kegiatan sehari-hari (Hardiansyah, S, 2024). Tubuh yang 

kebugaran jasmaninya baik akan mempermudah dalam melaksanakan setiap 

aktivitas dalam waktu yang lama dibanding kondisi fisik yang tidak baik atau 

kurang. Tubuh yang bugar adalah sesuatu hal terpenting dalam meningkatkan 

mobilitas agar dapat meraih prestasi pembelajaran/ akademik lebih baik lagi 

bagi peserta didik (Zainul, 2018).  

Undang-Undang  No. 20 tahun 2003 mengatakan tentang sistem 

pendidikan nasional berfungsi mengembangkan kemampuan dan membentuk 

watak serta peradaban bangsa yang bermartabat dalam rangka mencerdaskan 

kehidupan bangsa, bertujuan untuk berkembangnya potensi peserta didik agar 

menjadi manusia yang beriman dan bertakwa kepada Tuhan Yang Maha Esa, 

berakhlak mulia, sehat, berilmu, cakap ,kreatif , mandiri, dan menjadi warga 

negara yang demokratis serta bertanggung jawab (Yupita 2023 : 143). 

Di dalam Depdiknas PJOK merupakan proses pendidikan yang 

memanfaatkan aktivitas jasmani yang direncanakan secara sistematik 

bertujuan untuk meningkatkan individu secara organik, neuromuskuler, 

perseptual, kognitif sosial dan emosional (Arrasyih 2019:3). 
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Dalam upaya pengembangan dan pemeliharaan kebugaran jasmani tidak 

saja secara konvensional diberikan, namun melibatkan unsur fisik, mental, 

intelektual, teknik, strategi, emosional, dan sosial, seseorang tidak akan 

mendapatkan hasil yang baik (optimal) tanpa disertai dengan kebugaran 

jasmani yang baik. Menurut Samsudin dalam Arsil 2018:198) pendidikan 

jasmani merupakan suatu proses pembelajaran melalui aktifitas jasmani yang 

didesain untuk meningkatkan kebugaran jasmani, mengembangkan 

keterampilan, motorik, pengetahuan dan perilaku hidup sehat dan aktif, sikap 

sportif, dan kecerdasan emosi.  

Kebugaran jasmani merupakan salah satu tujuan utama dalam 

pelaksanaan pendidikan jasmani di sekolah. Pendidikan jasmani memiliki 

peran penting dalam membentuk peserta didik yang sehat secara fisik maupun 

mental. Hal ini sejalan dengan kebijakan pemerintah yang tertuang dalam 

Kementerian Pendidikan Nasional melalui Peraturan Menteri Pendidikan 

Nasional (Permendiknas) Nomor 22 Tahun 2006 tentang Standar Isi, yang 

kemudian diperkuat dan diperbarui dalam Peraturan Menteri Pendidikan dan 

Kebudayaan oleh Kementerian Pendidikan dan Kebudayaan Republik 

Indonesia (Permendikbud) Nomor 64 Tahun 2013 dan Permendikbud Nomor 

21 Tahun 2016. Dalam peraturan tersebut dijelaskan bahwa Pendidikan 

Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) merupakan bagian integral dari 

sistem pendidikan secara keseluruhan. PJOK tidak hanya berfokus pada 

aktivitas fisik semata, tetapi juga bertujuan untuk mengembangkan berbagai 

aspek dalam diri peserta didik. 
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Dengan tingkat kebugaran jasmani yang baik diharapkan para Peserta 

Didik SMPN 12 Padang dapat menjalankan tugasnya sebagai pelajar dengan 

baik dan memperoleh hasil yang maksimal. Baik itu di mata pelajaran 

pendidikan jasmani kesehatan dan olahraga (PJOK) ataupun di mata pelajaran 

lain. Namun nyatanya yang terjadi di lapangan tidak sesuai dengan harapan. 

Dari observasi yang penulis lakukan di SMPN 12 Padang terdapat 

masalah pada saat proses belajar mengajar. Pada pembelajaran berlangsung 

ada beberapa Peserta Didik yang kurang aktif bergerak,tidak bugar dan 

mengantuk yang kemungkinan disebabkan oleh pola hidup serta kurangnya 

latihan dan olahraga dari peserta didik tersebut inilah yang menyebabkan 

kebugaran jasmaninya tidak bagus, makanya penulis tertarik melakukan 

penelitian yang berjudul Tinjauan kebugaran jasmani peserta didik kelas VII 

SMPN 12 Padang Kecamatan Nanggalo Kota Padang. 

B. Identifikasi Masalah  

Dari latar belakang masalah di atas dapat diidentifikasikan beberapa 

variabel yang diduga mempengaruhi masalah penelitian variabel tersebut 

sebagai berikut: 

1. Usia mempengaruhi kesegaran jasmani Peserta Didik SMPN 12 Padang. 

2. Pola Hidup mempengaruhi kesegaran jasmani Peserta Didik SMPN 12 

Padang. 

3. Status gizi Peserta Didik mempengaruhi kesegaran jasmani Peserta Didik 

SMPN 12 Padang. 
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4. Latihan Dan Olahraga mempengaruhi kesegaran jasmani Peserta Didik 

SMPN 12 Padang. 

5. Motivasi belajar olahraga mempengaruhi kesegaran jasmani Peserta Didik 

SMPN 12 Padang. 

C. Pembatasan Masalah  

Berdasarkan identifikasi masalah maka penelitian ini dibatasi pada : 

1. Pola Hidup. 

2. Latihan Dan Olahraga. 

D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan pembatasan masalah, maka masalah penelitian ini dapat 

dirumuskan yaitu: 

1. Bagaimana pola hidup mempengaruhi kebugaran jasmani Peserta Didik 

kelas VII di SMPN12 Padang Kecamatan Nanggalo Kota Padang? 

2. Bagaimana latihan dan olahraga mempengaruhi kebugaran jasmani Peserta 

Didik kelas VII di SMPN 12 Padang Kecamatan Nanggalo Kota Padang? 

E. Tujuan Penelitian 

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui tentang: 

1. Bagaimana pola hidup meningkatkan kebugaran jasmani Peserta Didik 

kelas VII di SMPN12 Padang Kecamatan Nanggalo Kota Padang. 

2. Bagaimana latihan dan olahraga meningkatkan kebugaran jasmani Peserta 

Didik kelas VII di SMPN 12 Padang Kecamatan Nanggalo Kota Padang. 
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F. Manfaat penelitian 

Sesuai dengan tujuan penelitian seperti apa yang dikemukakan terlebih 

dahulu dan memperhatikan masalah penelitian, maka diharapkan penelitian ini 

dapat bermanfaat: 

1. Bagi penulis sendiri untuk memenuhi persyaratan memperoleh gelar 

sarjana pendidikan olahraga S1 pada Fakultas Ilmu Keolahragaan 

Universitas Negeri Padang. 

2. Bagi guru olahraga sebagai bahan masukan dan pertimbangan dalam 

mengambil tindakan untuk meningkatkan kesegaran jasmani Peserta 

Didik. 

3. Bagi Peserta Didik untuk bahan masukan dalam meningkatkan kebugaran 

jasmani yang lebih baik. 
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BAB V 

PENUTUP 

 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dipaparkan pada bab 

sebelumnya, dapat disimpulkan bahwa tingkat kebugaran jasmani siswa 

SMPN 12 Padang secara keseluruhan berada pada kategori “sedang”. Kondisi 

ini menunjukkan bahwa kebugaran jasmani siswa masih perlu ditingkatkan 

melalui program latihan yang terstruktur dan berkelanjutan, seperti 

pelaksanaan aktivitas olahraga secara rutin dengan variasi yang menarik, 

pemanfaatan waktu istirahat aktif secara optimal, serta peningkatan peran 

kegiatan ekstrakurikuler dalam menunjang kebugaran siswa. 

B. Saran 

Berdasarkan pada kesimpulan, maka penulis dapat memberikan 

beberapa saran, sebagai berikut: 

1. Diharapkan kepada siswa SMPN 12 Padang untuk dapat memperhatikan 

tingkat kebugaran jasmani yang ada saat sekarang agar lebih ditingkatkan 

menjadi lebih baik. 

2. Diharapkan pada Guru Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan 

(PJOK) agar dapat meningkatkan kebugaran siswa SMPN 12 Padang 

melalui pembelajaran pendidikan jasmani yang terencana dan penerapan 

metode latihan untuk meningkatkan kebugaran jasmani yang terprogram 

dan terstruktur. 
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3. Bagi orang tua siswa agar dapat memperhatikan aktivitas fisik anaknya 

yang berpengaruh terhadap kebugaran jasmani sebagai faktor penting 

penunjang proses pembelajaran di sekolah. 

4. Penelitian ini hanya terbatas pada SMPN 12 Padang, untuk itu perlu 

dilakukan penelitian pada Sekolah Menengah di tempat atau daerah yang 

berbeda dengan jumlah sampel yang lebih banyak lagi.
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