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ABSTRAK 

 

Mely Hasanah Lubis, 2026 :  Analisis Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa Kelas  

XI Sekolah Menengah Atas Negeri 8 Kota Padang  

Masalah dalam penelitian ini adalah belum diketahuinya tingkat kebugaran 

jasmani siswa kelas XI Sekolah Menengah Atas Negeri 8 Kota Padang. Penelitian 

ini bertujuan untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani siswa kelas XI Sekolah 

Menengah Atas Negeri 8 Kota Padang. 

Tempat penelitian berada di lingkungan SMA Negeri 8 Kota Padang dan 

dilaksanakan pada bulan Mei 2026. Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif 

dengan menggunakan teknik analisis deskriptif. Populasi penelitian adalah seluruh 

siswa kelas XI SMA Negeri 8 Kota Padang yang berjumlah 345 siswa, terdiri atas 

164 siswa putra dan 181 siswa putri. Pengambilan sampel menggunakan teknik 

proportional random sampling. Sampel penelitian ditentukan sebanyak 10% dari 

jumlah siswa putra dan 10% dari jumlah siswa putri kelas XI sehingga diperoleh 34 

siswa sebagai sampel penelitian, yang terdiri atas 16 siswa putra dan 18 siswa putri. 

Pengumpulan data dilakukan melalui Tes Kebugaran Siswa Indonesia (TKSI) Fase 

F untuk siswa Sekolah Menengah Atas yang meliputi Hand-Eye Coordination, 

Hand Touch Reaction, T-Test, Vertical Jump, Dipping Test, dan Multi-Stage 

Fitness Test.  

Berdasarkan hasil penelitian, diperoleh rata-rata tingkat kebugaran jasmani 

siswa kelas XI Sekolah Menengah Atas Negeri 8 Kota Padang sebesar 15,88. Hasil 

tersebut menunjukkan bahwa tingkat kebugaran jasmani siswa kelas XI Sekolah 

Menengah Atas Negeri 8 Kota Padang berada pada kategori kurang. 

Kata Kunci : Kebugaran Jasmani, Sekolah Menengah Atas Negeri 8 Kota 

Padang  
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah  

Usaha yang dilakukan oleh pemerintah dalam meningkatkan mutu 

Pendidikan telah cukup banyak, diantaranya adalah seperti pembaharuan 

kurikulum, pengadaan sarana dan prasarana, meningkatkan mutu guru serta 

kegiatan yang memasang minat siswa untuk belajar. 

Dalam Undang-Undang RI Nomor 20 tahun 2003 Pasal 1 tentang 

Pendidikan Nasional disebut bahwa: “Pendidikan Nasional berfungsi untuk 

mengembangkan kemampuan dan membentuk watak serta peradaban bangsa 

dalam rangka mencerdaskan kehidupan bangsa.”  Jelaslah melalui Pendidikan 

kita dapat mengembangkan potensi peserta didik, sehingga mereka mempunyai 

ilmu pengetahuan, sehat, cakap, dan mandiri. Disamping itu Pendidikan juga 

dapat membentuk watak dan menjadi manusia yang berakhlak mulia serta taat 

kepada Tuhan Yang Maha Kuasa. Bahkan Pendidikan dapat dikatakan sebagai 

investasi jangka panjang yang selalu menjadi perhatian dan pemerintah 

membutuhkan usaha dan dana yang cukup besar, semua manusia menjanjikan 

Pendidikan demi kelangsungan masa depan hdiupnya dan mampu mengingat 

harkat martabat bangsa. 

Dalam mewujudkan tujuan dan fungsi Pendidikan Nasional tersebut, 

berbagai upaya yaang telah dilakukan pemerintah, diantaranya adalah dengan 

memasukkan mata pelajaran Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan 

(PJOK)  ke dealam kurikulum sekolah. Pendidikan Jasmani Olahraga dan 
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Kesehatan (PJOK) merupakan satu-satunya mata pelajaran yang difokuskan 

pada aktivitas gerak jasmani. Darni, D., & Welis, W. (2018:415). PJOK 

merupakan mata pelajaran yang dipandang sebagai pelajaran yang paling 

kompleks dan seimbang. Hal dikarenakan dalam proses pembelajaran PJOK 

siswa diajarkan agar cakap secara efektif, psikomotor dan kognitif sebagaimana 

yang dijelaskan oleh Suharjana (2013:1) Kesegaran Jasmani yang baik akan 

dapat menopang pekerjaan dalam kehidupan sehari-hari dengan waktu lebih 

lama dibandingkan orang dengan kebugaran jasmani yang rendah. Salah satu 

cara seseorang dapat mencapai tingkat kebugaran yang optimal ialah dengan 

melakukan sebuah aktivitas fisik secara teratur. Ada beberapa manfaat dari 

Tingkat Kebugaran Jasmani yaitu menurut Erlina (2012:104) Pendidikan 

Jasmani merupakan bagian integral dari pendidikan secara keseluruhan yang 

bertujuan untuk mengembangkan aspek Kebugaran Jasmani Olahraga dan 

Kesehatan yang direncanakan secara sistematis dalam rangka mencapai 

Pendidikan Nasional dan aspek pola hidup yang sehat, pengenalan lingkungan 

yang bersih melalui aktivitas jasmani. 

Jadi berdasarkan pernyataan beberapa para ahli di atas dapat 

disimpulkan bahwa Pendidikan Jasmani di sekolah mempunyai pengaruh yang 

besar terhadap keshatan jasmani siswa. Pendidikan Jasmani diselenggarakan di 

setiap Lembaga Pendidikan, mulai dari Sekolah Dasar hingga Universitas, dan 

merupakan bagian integral dari upaya Pendidikan untuk meningkatkan dan 

memelihara kebugaran jasmani di sekolah. Adaptasi Kebugaran Jasmani 

terhadap kondisi fisik menunjang proses belajar siswa sehari-hari. 
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Pembelajaran Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan di SMA 

Negeri 8 Kota Padang, hendaknya selaras dengan tujuan Pendidikan Jasmani 

Olahraga dan Kesehatan, yang seorang pendidik yang memiliki pendidikan 

profesional, ia mampu menjelaskan secara efisien dalam mengatur kegiatan-

kegiatan yang akan dipraktekkan saat pembelajaran Pendidikan Jasmani 

Olahraga dan Kesehatan, seperti: a) melaksanakan karakter moral yang kuat 

melalui internalisasi nilai dan Penjasorkes, b) membangun landasan 

kepribadian yang kuat, sikap cinta damai, sikap sosial dan toleransi dalam 

konteks kemajemukan budaya, etnis, dan agama, c) menumbuhkan kemampuan 

berfikir kritis melalui pelaksanaan tugas-tugas ajar Penjaorkes, d) 

mengembangkan sikap sportif, jujur, disiplin, bertanggung jawab, kerja sama, 

percaya diri dan demokratis melalui efektifitas jasmani, e) mengembangkan 

kemapuan gerak (motorik) dan berbagai macam permainan dan olahraga, f) 

mengembangkan keterampilan untuk menjaga keselamatan diri sendiri dan 

orang lain, h) mengetahui dan memahami konsep aktivitas jasmani sebagai 

informasi untuk mencapai kesehatan, kebugaran, dan pola hidup sehat, i) 

mampu mengisi waktu luang dengan aktivitas jasmani untuk mencapai 

kesehatan, kebugaran, dan pola hidup sehat, j) mampu mengisi waktu luang 

dengan aktivitas jasmani yang bersifat rekreatif. Semua komponen tersebut, 

siswa diharapkan mampu memperoleh hasil belajar yang baik. 

Fenomena yang terjadi pada siswa di sekolah saat ini yaitu bermalas-

malasan pada jam pembelajaran, baik pembelajaran pendidikan jasmani 

olahraga dan kesehatan (PJOK) maupun yang lainnya, selain masalah tersebut 
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faktor yang mempengaruhi kebugaran jasmani pada pembelajaran PJOK, 

seperti: a) Usia, yang mana seiring dengan bertambah usia juga turut 

mempengaruhi komposisi serta kelenturan tubuh karena menurunnya elastisitas 

otot yang berperan penting. b) Genetik atau keturunan, hal tersebut sangat 

berkaitan dengan kemampuan tubuh tertentu, seperti kelenturan, kecepatan, 

serta keseimbangan yang termasuk ke dalam komponen kebugaran jasmani. c) 

Jenis Kelamin, kekuatan otot laki-laki cenderung lebih besar dibandingkan 

wanita karena mengikuti proporsi tubuhnya, hal ini dikarenakan terdapat 

perbedaan yang cukup signifikan terhadap pertumbuhan dan perkembangan 

otot antara laki-laki dan wanita setelah mengalami masa pubertas. d) Gizi, tubuh 

memerlukan asupan nutrisi yang cukup yang seimbang untuk mengoptimalkan 

kebugaran jasmaninya mulai dari karbohidrat, protein, vitamin, hingga mineral. 

e) Aktivitas Fisik, dengan intensitas sedang hingga tinggi dapat membantu 

membangun massa dan kelenturan otot yang menjadi indikator dari kebugaran 

jasmani. f) Istirahat, tubuh yang telah melalui serangkaian aktivitas fisik untuk 

mengoptimalkan kebugaran jasmani memerlukan waktu istirahat untuk 

memulihkan kekuatannya. 

Berdasarkan observasi dan wawancara dengan salah satu guru PJOK 

yaitu Bapak Ade Andika Putra, S.Pd yang telah peneliti lakukan di SMA Negeri 

8 Kota Padang pada UNP BERDAMPAK (Mengajar) periode Oktober-

Desember 2025,  masih banyak siswa-siswi SMA Negeri 8 Kota Padang yang 

tidak mencapai kebugaran yang baik. Hal ini terlihat dengan banyaknya peserta 

didik yang mengalami kelelahan yang berlebihan saat melakukan aktivitas 
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pembelajaran dan rendahnya motivasi belajar siswa yang terlihat dari sikap 

kurang aktif atau bermalas-malasan saat pembelajaran. Selain itu, tingkat 

kebugaran jasmani siswa juga dipengaruhi oleh berbagai faktor seperti usia, 

jenis kelamin, genetik, gizi, aktivitas fisik, dan istirahat. Banyak aspek-aspek 

yang mempengaruhi kebugaran jasmani dari mulai kenyataan di lapangan, 

sarana dan prasarana di sekolah yang kurang lengkap dan aktivitas siswa yang 

lebih banyak mengisi waktu luang dengan smartphone dibandingkan olahraga. 

Berdasarkan latar belakang di atas tersebut, peneliti tertarik untuk 

melihat seberapa baik tingkat kebugaran jasmani siswa di SMA Negeri 8 

Padang, dengan melakukan penelitian dengan judul “Analisis Tingkat 

Kebugaran Jasmani Siswa Kelas XI Sekolah Menengah Atas Negeri 8  

Kota Padang”. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah di atas, maka dapat 

diidentifikasikan masalah dalam penelitian ini sebagai berikut: 

1. Belum diketahui tingkat kebugaran jasmani siswa 

2. Siswa cepat merasa lelah ketika melakukan aktivitas olahraga 

3. Kebiasaan siswa 

4. Pola hidup sehari-hari 

C. Batasan Masalah 

Berdasarkan identifikasi masalah pada penelitian ini untuk dapat lebih 

fokus dalam pelaksanaan penelitian, maka masalah dalam penelitian ini dibatasi 
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pada “Analisis Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa Kelas XI Sekolah Menegah 

Atas Negeri 8 Kota Padang”. 

D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan pada latar belakang, identifikasi masalah, dan pembatasan 

masalah yang telah diuraikan, maka rumusan masalah pada penelitian ini adalah 

“Bagaimana tingkat kebugaran jasmani siswa Kelas XI Sekolah Menegah Atas 

Negeri 8 Kota Padang?” 

E. Tujuan Penelitian 

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui tingkat kebugaran 

jasmani siswa Kelas XI di Sekolah Menegah Atas Negeri 8 Kota Padang. 

F. Manfaat Penelitian 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat berguna untuk: 

1. Penulis, untuk memperoleh gelar Sarjana Pendidikan di Fakultas Ilmu 

Keolahragaan Universitas Negeri Padang. 

2. Guru Pendidikan Jasmani, Olahraga dan Kesehatan (PJOK), sebagai 

masukan dalam upaya meningkatkan kebugaran jasmani siswa Sekolah 

Menegah Atas Negeri 8 Kota Padang. 

3. Siswa, sebagai bahan informasi untuk mengetahui dan meningkatkan 

kebugaran jasmaninya. 

4. Sebagai masukan bagi penelitian selanjutnya yang ingin meneliti masalah 

ini secara mendalam. 
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5. Sebagai bahan referensi bagi pustaka untuk menambah bahan bacaan di 

wawasan mahasiswa FIK UNP yang akan menjadi guru penjas. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah diuraikan pada bab terdahulu 

bahwa dari 34 siswa yang hadir pada saat penelitian dapat dikemukakan 

kesimpulan : Secara keseluruhan rata-rata tingkat kebugaran jasmani siswa 

kelas XI SMAN 8 Kota Padang sebesar 15,88 dikategorikan kurang. 

B. Saran 

Berdasarkan pada kesimpulan, maka penulis dapat memberikan saran-

saran yang diharapkan mampu mengatasi masalah yang ditemui dalam 

meningkatkan kebugaran jasmani pada siswa kelas XI SMAN 8 Kota Padang 

sebagai berikut: 

1. Diharapkan kepada siswa kelas kelas XI SMAN 8 Kota Padang untuk dapat 

memperhatikan tingkat kebugaran jasamani 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 XI SMAN 8 Kota Padang 

melalui pembelajaran pendidikan Jasmani yang terencana dan penerapan 

metode latihan untuk meningkatkan kebugaran jasmani yang terprogram 

dan terstruktur. 

3. Bagi pihak terkait di SMAN 8 Kota Padang, agar dapat menyediakan 

fasilitas penunjang untuk meningkatkan kebugaran jasmani siswa. 
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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 XI SMAN 8 Kota Padang, 

untuk itu perlu dilakukan penelitian pada siswa kelas lain atau Sekolah 

Menengah di tempat atau daerah yang berbeda dengan jumlah sampel yang 

lebih banyak lagi. 
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