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ABSTRAK

Mardian Saputra. 2025. Tinjauan Kebugaran Jasmani Siswa Kelas VIII
Dalam Pembelajaran Penjasorkes di Sekolah Menengah Pertama
Negeri 08 Kota Sawahlunto

Masalah dalam penelitian ini adalah belum diketahuinya kebugaran
jasmani siswa kelas VIII Sekolah Menengah Pertama Negeri 08 Kota Sawahlunto.
Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui kebugaran jasmani siswa kelas
VIII Sekolah Menengah Pertama Negeri 08 Kota Sawahlunto.

Jenis penelitian ini adalah penelitian deskriptif. Penelitian ini dilaksanakan
pada bulan Agustus 2025 di lapangan sekolah Menengah Pertama Negeri 08 Kota
Sawahlunto. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh siswa kelas VIII
Sekolah Menengah Pertama Negeri 08 Kota Sawahlunto yang berjumlah 45 orang
siswa. Teknik pengambilan sampel menggunakan teknik sampling jenuh, maka
jumlah sampel dalam penelitian ini adalah sebanyak 45 orang siswa. Instrument
yang digunakan dalam penelitian ini adalah tes kebugaran jasmani siswa
Indonesia (TKSI) Fase D. Teknik analisis data dalam penelitian menggunakan
analisis deskriptif persentatif.

Hasil penelitian ini adalah tingkat kebugaran jasmani siswa kelas VIII
Sekolah Menengah Pertama Negeri 08 Kota Sawahlunto memiliki rata-rata
sebesar 15,31, berada pada kategori sedang.

Kata kunci: Kebugaran Jasmani
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BAB I
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah

Pendidikan merupakan usaha untuk mengembangkan potensi dasar
manusia, mempersiapkan sumber daya yang berkualitas, memiliki daya
saing dan mampu menghadapi perubahan yang sangat pesat, untuk itulah
pendidikan harus berorientasi ke masa depan yang memperhatikan
tuntutan kemajuan zaman yang ditandai dengan persaingan yang sangat
komplek” (Nur, Nirwandi & Asmi, 2018). Selain itu, Pendidikan jasmani
olahraga dan kesehatan merupakan bentuk pembelajaran yang mengunakan
aktivitas fisik yaitu belaja untuk bergerak dan belajar melalui gerak, sehingga
siswa diharapkan secara tidak langsung siswa mempunyai daya tahan tubuh
yang baik dan tenaga yang lebih agar tidak menimbulkan kelelahan yang
berarti. Dengan kebugaran jasmani yang baik, siswa dapat melakukan aktivitas
hariannya tanpa merasa kelelahan yang berlebih dan terhindar dari berbagai
macam penyakit. Tujuan pendidikan jasmani, olahraga dan kesehatan yaitu
sebagai upaya pengembangan kebugaran jasmani, pengembangan kognitif
pengembangan afektif dan mengembangkan keterampilan motorik.

Menurut Afizi dkk (2023:2), “Pendidikan jasmani, olahraga dan
kesehatan memberikan kesempatan pada siswa untuk terlibat langsung dalam
aneka pengalaman belajar melalui aktivitas jasmani, bermain, dan berolahraga
yang dilakukan secara sistematis, terarah dan terencana, sekaligus membentuk

gaya hidup sehat dan aktif.”



Kebugaran jasmani merupakan salah satu aspek yang kerap kali
dikaitkan dengan kemampuan melakukan aktivitas gerak. Banyak ahli
mengemukakan bahwa kebugaran jasmani merupakan kesanggupan badan
untuk melakukan aktivitas fisik tanpa menimbulkan kelelahan yang berarti
dan dapat melakukan aktivitas lainnya. Kebugaran jasmani merupakan bagian
dari kehidupan dan mutlak untuk dimiliki oleh setiap manusia, seperti yang
dikemukakan oleh Y.S. Santoso Giriwijoyo (2015), bahwa semua bentuk
aktivitas manusia selalu memerlukan dukungan fisik, sehingga masalah
kemampuan fisik merupakan faktor mendasar bagi setiap aktivitas manusia
(Giriwijoyo, 2015).

Nurhasan (2002) juga mengemukakan bahwa unsur-unsur jasmani
meliputi strengh (kekuatan), power(daya), speed (kecepatan), flexibility
(kelenturan), agility (kelincahan), dan endurance (daya tahan). Dari beberapa
pendapat yang telah dikemukakan oleh para ahli tentang komponen-
komponen kebugaran jasmani di atas, maka jelaslah bahwa kebugaran jasmani
sangat penting sekali bagi aktivitas fisik yang dilakukan sehari-hari

Kebugaran jasmani sangat diperlukan oleh manusia, karena faktor
tersebut sangat menunjang hasil aktivitas yang kita lakukan. Maka dari itu
kebugaran jasmani yang berkaitan dengan diri seseorang siswa merupakan
aspek penting yang harus di jaga. Untuk mempertahankan kebugarannya,
siswa dituntut untuk dapat mengatur pola hidupnya dengan teratur berolahraga
atau menghindari makanan yang tidak sesuai dengan tubuhnya, dengan begitu

siswa akan memiliki tingkat kebugaran jasmani yang ingin dimilikinya



sehingga dapat memaksimalkan pikiran dan tenaganya untuk beraktivitas
disekolah.

Menurut Sepriadi (2017) menyatakan bahwa kesegaran jasmani
merupakan cermim dari kemampuan fugsi system dalam tubuh yang dapat
mewujudkan suatu peningkatan kualitas hidup dalam aktivitas fisik.
Sedangkan menurut Hardiansyah (2017) kesegaranjasmani merupakan
keadaan tubuh untuk dapat melakukan kegiatan sehari-hari tanpa mengalami
kelelahan yang berarti. Adi (2010) Kebugaran adalah suatu keadaan dimana
seseorang melakukan tugas atau pekerjaan fisik tidak merasakan kelelahan
disaat melakukan pekerjaan atau tugas tersebut. Menurut Yusuf,
(2018) Kebugaran jasmani pengertiannya yaitu kemampuan tubuh seseorang
untuk melakukan pekerjaan sehari-hari tanpa menimbulkan kelelahan yang
berarti.  Dari  pendapat tersebut dapat disimpulkan  kembali
bahwa kebugaran jasmani itu  merupakan kemampuan individu untuk
melakukan tugasnya sehari- hari tanpa mengalami kelelahan yang berarti serta
masih mempunyai cadangan energi untuk menikmati waktu senggangnya serta
keperluan yang sifatnya mendadak.

Beberapa faktor yang mempengaruhi kebugaran jasmani yaitu, faktor
lingkungan, faktor lingkungan akan mempengaruhi dalam pembentukan
kebiasaan hidup aktif. Komponen utama adalah media masa (handpone)
keturunan, faktor keturunan dapat memberikan konstribusi kebugaran aerobic
bagi seseorang. Jenis kelamin, perbedaan jenis kelamin dapat mempengaruhi

kebugaran antara laki-laki dan perempuan, perempuan memiliki kebugaran



yang lebih rendah. Usia, setiap bertambahnya usia kebugaran sesorang juga
dapat berkurang setiap waktunya. Asupan gizi, gizi yang seimbang
mempunyai pengaruh terhadap kebugaran jasmani.

Berdasarkan hasil observasi yang peneliti lakukan di Sekolah
Menengah Pertama Negeri 8 Sawahlunto didampingi guru pjok yang bernama
Roza oktavian S.Pd, terlihat permasalahan yang terjadi pada Sekolah
Menengah Pertama Negeri 8 Sawahlunto khususnya terkait dengan kebugaran
jasmani siswa saat ini terlihat adanya siswa yang kurang aktif dan tampak lesu
saat belajar, banyak siswa kurang beristirahat sehinnga mudah mengantuk
dalam proses pembelajaran, siswa merokok mengalami kelelahan yang
berlebihan usai melakukan aktivitas pembelajaran, banyak anak yang kurang
bersemangat dalam aktivitas pembelajaran, sering terkena berbagai penyakit,
seperti demam, serta daya tahan fisiknya yang lemabh.

Oleh sebab itu, peneliti ingin mengetahui seberapa besar tingkat
kebugaran jasmani siswa Sekolah Menengah Pertama Negeri 8 Sawahlunto.
Dengan demikian, peneliti mengambil judul penelitian ”Tinjauan Kebugaran
Jasmani Siswa Kelas VIII Dalam Pembelajaran Penjasorkes di Sekolah
Menengah Pertama Negeri 08 Kota Sawahlunto”.

. ldentifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah penelitian ini, penulis
menyimpulkan masalah dalam penelitian ini sebagai berikut :
1. Kebugaran Jasmani Siswa

2. Aktivitas Siswa.



3. Gizi Siswa
4. Pola Hidup Sehari-hari
5. Jenis kelamin.
6. Usia
. Pembatasan Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah dan identifikasi masalah diatas
cukup banyak yang perlu dibahas,namun mengingat waktu,dana,dan tenaga
yang dimiliki serta fasilitas yang tersedia, maka penulis membatasi beberapa
faktor vyaitu: Tinjauan Kebugaran Jasmani siswa kelas VIII Sekolah
Menengah Pertama Negeri 8 Sawahlunto.
. Perumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah dan pembatasan masalah di atas,
maka dapat dirumuskan masalah: Bagaimana tingkat kebugaran jasmani
siswa kelas VIII Sekolah Menengah Pertama Negeri 8 Sawahlunto?.
. Tujuan Penelitian

Sesuai dengan rumusan masalah di atas, penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui bagaimana tingkat kebugaran jasmani siswa kelas VIII Sekolah

Menengah Pertama Negeri 8 Sawahlunto.

. Manfaat Penelitian

Penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat:
1. Bagi peneliti sendiri untuk memenuhi persyaratan memperoleh gelar
sarjana olahraga S1 pada Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas

Negeri Padang.



Bagi siswa, agar siswa dapat meningkatkan kebugaran jasmani.
Bagi guru, kebugaran jasmani pada siswa sebagai bahan masukan dan
pertimbangan untuk mencapai hasil belajar yang diharapkan.

. Sebagai bahan perbandingan bagi peneliti di masa yang akan datang
atau mahasiswa FIK UNP maupun pihak lain untuk melakukan
penelitian.

Mahasiswa sebagai referensi atau bahan kepustaan dalam penulisan

karya tulis ilmiah maupun penelitian yang relevan



BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN
A. Kesimpulan
Berdasarkan hasil penelitian yang telah ditinjau pada bab terdahulu
dapat dikemukakan kesimpulan bahwa : Tingkat kebugaran jasmani siswa
kelas VIII Sekolah Menengah Pertama Negeri 08 Kota Sawahlunto memiliki
rata-rata sebesar 15,31, berada pada kategori sedang.
B. Saran
Berdasarkan pada kesimpulan yang telah dikemukakan, maka penulis
dapat memberikan saran-saran yang diharapkan mampu mengatasi masalah

yang ditemui dalam meningkatkan kebugaran jasmani pada siswa kelas VIII

Sekolah Menengah Pertama Negeri 08 Kota Sawahlunto, sebagai berikut :

1. Diharapkan kepada siswa kelas VIII Sekolah Menengah Pertama Negeri
08 Kota Sawahlunto untuk dapat memperhatikan tingkat kebugaran
jasmani yang ada saat sekarang agar lebih ditingkatkan menjadi lebih baik.

2. Diharapkan pada Guru Pendidikan Jasamani, Olahraga dan Kesehatan agar
dapat meningkatkan kebugaran siswa kelas VIII Sekolah Menengah
Pertama Negeri 08 Kota Sawahlunto melalui pembelajaran pendidika
Jasmani yang terencana dan penerapan metode latithan untuk
meningkatkan kebugaran jasmani yang terprogram dan terstruktur

3. Bagi pihak terkait di Sekolah Menengah Pertama Negeri 08 Kota
Sawahlunto, agar dapat menyediakan fasilitas penunjang untuk

meningkatkan kebugaran jasmani siswa.

49
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4. Bagi orang tua siswa agar dapat memperhatikan aktivitas fisik anaknya
yang berpengaruh terhadap kebugaran jasmani sebagai faktor penting
penunjang proses pembelajaran di sekolah.

5. Penelitian ini hanya terbatas pada siswa kelas VIII Sekolah Menengah
Pertama Negeri 08 Kota Sawahlunto, 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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