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ABSTRAK 

 

Muhamad Yunanda. 2026. Analisis Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa Kelas 

XI Di Sekolah Menengah Atas Negeri 1 Pancung Soal Kabupaten 

Pesisir Selatan 

 

Rendahnya aktivitas fisik siswa serta kecenderungan gaya hidup passif 

menjadi permasalahan utama yang berdampak pada kebugaran jasmani siswa di 

Sekolah Menengah Atas Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat 

kebugaran jasmani siswa kelas XI di SMAN 1 Pancung Soal, Kabupaten Pesisir 

Selatan Selatan dalam merancang strategi peningkatan kebugaran di lingkungan 

sekolah.  

Jenis penelitian yang digunakan adalah penelitian kuantitatif dengan 

pendekatan deskriptif, yang bertujuan menggambarkan kondisi variabel tanpa 

melakukan perbandingan. Populasi dalam penelitian ini berjumlah 367 siswa, 

dengan sampel sebanyak 37 siswa (10%) yang diambil menggunakan teknik 

probability sampling. Instrumen yang digunakan adalah Tes Kebugaran Siswa 

Indonesia (TKSI), yang meliputi hand eye coordination test, hand touch reaction 

test, T-test, vertical jump test, dipping test, dan multi-stage fitness test. Teknik 

analisis data menggunakan statistik deskriptif dalam bentuk persentase.  

Berdasarkan analisis dan pembahasan maka dapat ditarik kesimpulan bahwa 

kebugaran jasmani siswa kelas XI di Sekolah Menengah Atas Negeri 1 Pancung 

Soal Kabupaten Pesisir Selatan berada pada kategori "sedang" dan perlu 

ditingkatkan lagi, guru harus melatih tingkat kebugaran jasmani siswa serta 

mentalnya. Dalam memberikan latihan guru harus menghitung waktu yang tersedia 

bagi siswa dalam perencanaan program latihan kebugaran jasmani. Sehingga dapat 

meningkat siswa yang mendapatkan nilai kategori sedang, dan kurang menjadi 

kategori baik, baik sekali. 

Kata Kunci: Kebugaran jasmani, Siswa SMA, TKSI, Deskriptif Kuantitatif 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Pembangunan nasional di bidang keolahragaan merupakan bagian 

integral dari upaya peningkatan kualitas sumber daya manusia Indonesia. Hal 

ini sejalan dengan Undang-Undang Republik Indonesia Nomor 11 Tahun 2022 

tentang Keolahragaan yang menyatakan bahwa pembangunan keolahragaan 

dilaksanakan secara terencana, sistematis, terpadu, berjenjang, dan 

berkelanjutan untuk meningkatkan kualitas hidup dan kesejahteraan 

masyarakat. Penyelenggaraan olahraga diarahkan untuk tercapainya kualitas 

kesehatan dan kebugaran masyarakat, peningkatan prestasi, pemerataan akses 

terhadap fasilitas olahraga, serta pembentukan watak dan kepribadian bangsa 

yang disiplin dan sportif. 

Kebugaran Jasmani merupakan kemampuan seseorang untuk 

melakukan aktivitas fisik sehari-hari tanpa menimbulkan kelelahan yang 

berarti serta masih memiliki cadangan tenaga untuk melakukan aktivitas 

lainnya (Giriwijoyo & Sidik, 2021). Kebugaran jasmani berperan penting 

dalam menunjang efektivitas proses belajar, peningkatan kesehatan, serta 

pembentukan karakter peserta didik yang disiplin, tangguh, dan produktif. 

Tingkat kebugaran jasmani yang baik tidak hanya mendukung prestasi 

olahraga, tetapi juga berpengaruh terhadap daya konsentrasi, motivasi belajar, 

dan kesejahteraan psikologis siswa. 
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Namun, kondisi di lapangan menunjukkan bahwa tingkat kebugaran 

jasmani siswa di berbagai daerah di Indonesia masih tergolong rendah. 

Berdasarkan hasil penelitian Yuliani dkk. (2023), sekitar 60% siswa SMA di 

Kota Padang memiliki tingkat kebugaran jasmani dalam kategori sedang 

hingga kurang. Temuan serupa juga dilaporkan oleh Wahyuni (2024) dalam 

penelitian di SMA Negeri 2 Payakumbuh yang menunjukkan bahwa sebagian 

besar siswa mengalami penurunan kemampuan daya tahan dan kekuatan otot 

akibat rendahnya aktivitas fisik harian. Kondisi ini mengindikasikan bahwa 

kurangnya aktivitas fisik, perubahan gaya hidup remaja yang cenderung 

sedentary (banyak duduk, bermain gadget), serta kurangnya perhatian terhadap 

pola makan dan istirahat menjadi faktor penyebab utama rendahnya kebugaran 

jasmani siswa. 

Kegiatan pendidikan jasmani di sekolah seharusnya menjadi wadah 

utama dalam menumbuhkan dan mengembangkan kebugaran jasmani peserta 

didik. Melalui aktivitas olahraga yang teratur, terukur, dan menyenangkan, 

siswa diharapkan dapat mencapai tingkat kebugaran jasmani yang optimal 

sesuai usia dan jenis kelamin mereka. Selain itu, guru Pendidikan Jasmani, 

Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) memiliki peran strategis dalam mengarahkan 

peserta didik agar memiliki gaya hidup sehat serta motivasi untuk aktif 

berolahraga (Kemenpora, 2024). Namun, efektivitas pembelajaran PJOK 

sering kali belum diimbangi dengan sarana prasarana yang memadai, program 

latihan yang berkesinambungan, serta kurangnya evaluasi kebugaran jasmani 

secara berkala. 



3 

  

 

Berdasarkan data yang didapatkan dari Sekolah Menengah Atas Negeri 

1 Pancung Soal Kabupaten Pesisir Selatan, bahwasanya tingkat partisipasi 

siswa dalam mengikuti kegiatan olahraga di sekolah masih menunjukkan 

variasi yang cukup signifikan. Sebagian siswa tampak memiliki antusiasme 

dan keterlibatan yang tinggi dalam aktivitas fisik, seperti permainan sepak bola 

dan berbagai cabang olahraga lainnya. Namun demikian, terdapat pula 

sejumlah siswa yang menunjukkan tanda-tanda cepat merasa lelah, kurang 

bersemangat, serta cenderung pasif selama proses pembelajaran Pendidikan 

Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) berlangsung. Kondisi tersebut 

mengindikasikan adanya perbedaan tingkat kebugaran jasmani di antara siswa 

kelas XI. Perbedaan ini menjadi hal yang penting dan menarik untuk diteliti 

lebih lanjut guna memperoleh gambaran yang lebih jelas dan objektif. Selain 

itu, hingga saat ini belum tersedia data empiris yang secara sistematis 

menggambarkan profil kebugaran jasmani siswa di sekolah tersebut. Oleh 

karena itu, penelitian ini perlu dilakukan sebagai upaya untuk menyediakan 

data yang akurat dan dapat dijadikan dasar dalam perencanaan serta 

pengembangan pembelajaran PJOK yang lebih efektif. 

Melalui penelitian berjudul “Analisis Tingkat Kebugaran Jasmani 

Siswa Kelas XI di Sekolah Menengah Atas Negeri 1 Pancung Soal Kabupaten 

Pesisir Selatan”, diharapkan dapat diperoleh gambaran yang jelas mengenai 

kondisi kebugaran jasmani siswa saat ini. Hasil penelitian ini nantinya dapat 

menjadi bahan evaluasi bagi guru PJOK dan pihak sekolah dalam merancang 

program latihan kebugaran yang lebih efektif, serta sebagai dasar dalam 
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meningkatkan kualitas pembelajaran pendidikan jasmani dan gaya hidup sehat 

peserta didik di lingkungan sekolah”. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan uraian pada latar belakang, maka dapat diidentifikasi 

beberapa permasalahan yang berkaitan dengan siswa kelas XI di Sekolah 

Menengah Atas Negeri 1 Pancung Soal Kabupaten Pesisir Selatan, antara lain 

sebagai berikut: 

1. Tingkat kebugaran jasmani siswa. 

2. Aktivitas fisik harian siswa. 

3. Program pembelajaran PJOK yang belum optimal. 

4. Gaya hidup. 

5. Motivasi Latihan. 

6. Pola Makan. 

C. Pembatasan Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah dan untuk menghindari penafsiran 

yang berbeda-beda karena banyak faktor yang mempengaruhi, maka penelitian 

ini dibatasi pada Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa Kelas XI di SMAN 1 

Pancung Soal Kabupaten Pesisir Selatan. 

D. Perumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang, identifikasi, dan pembatasan masalah yang 

telah dijelaskan sebelumnya, maka perumusan masalah dalam penelitian ini 

Adalah: “ Bagaimana Tingkat  Kebugaran Jasmani Siswa Kelas XI di  Sekolah 

Menengah Atas Negeri 1 Pancung Soal Kabupaten Pesisir Selatan ? ”. 
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E. Tujuan Penelitian 

         Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani 

siswa kelas XI di SMA Negeri 1 Pancung Soal Kabupaten Pesisir Selatan.  

F. Manfaat Penelitian 

1. Secara Teoritis 

                  Penelitian ini dapat menjadi pedoman bagi penulis dalam 

menambahkan wawasan pengetahuan serta mempersiapkan diri sebagai calon 

pendidik dan pengajar dimasa yang akan datang. 

2.  Secara Praktis 

1) Bagi Peneliti untuk menyelesaikan perkuliahan serta mendapatkan gelar 

sarjana pendidikan pada Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri 

Padang. 

2) Bagi Kepala sekolah hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi bahan 

pedoman dalam menentukan kebijakan demi terwujudnya kualitas 

pendidikan yang diharapkan. 

3) Bagi Pendidik dapat memberikan penjelasan pada peserta didik betapa 

pentingnya kebugaran jasmani dalam pertumbuhan dan perkembangan 

peserta didik itu sendiri. 

4) Bagi Peserta Didik meningkatkan motivasi belajar peserta didik dalam 

mata pelajaran Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan terutama 

dalam materi kubugaran jasmani.  

 

 



 

94 
 

BAB V  

KESIMPULAN DAN SARAN  

    

A. Kesimpulan  

Berdasarkan analisis dan pembahasan maka dapat ditarik kesimpulan bahwa 

kebugaran jasmani siswa kelas XI di Sekolah Menengah Atas Negeri 1 Pancung 

Soal Kabupaten Pesisir Selatan berada pada kategori "sedang", setelah 

menjumlahkan antara kategori baik dengan kategori sedang sehingga menghasilkan 

nilai 51,35% dan menghasilkan nilai 48,65% pada kategori kurang, dan perlu 

ditingkatkan lagi, guru harus melatih tingkat kebugaran jasmani siswa serta 

mentalnya. Dalam memberikan latihan guru harus menghitung waktu yang tersedia 

bagi siswa dalam perencanaan program latihan kebugaran jasmani. Sehingga dapat 

meningkat siswa yang mendapatkan nilai kategori sedang, dan kurang menjadi 

kategori baik, baik sekali.  

B. Saran  

Dari hasil penelitian ini peneliti menyarankan kepada:  

1. Bagi Guru PJOK 

Guru diharapkan dapat merancang dan melaksanakan program latihan 

kebugaran jasmani yang lebih terstruktur, terencana, dan berkelanjutan. Selain 

itu, guru perlu menyesuaikan intensitas latihan dengan waktu pembelajaran 

yang tersedia agar pelaksanaan latihan lebih efektif. Guru juga disarankan untuk 

memberikan variasi metode pembelajaran yang menarik dan tidak monoton, 

sehingga dapat meningkatkan motivasi siswa dalam mengikuti kegiatan 
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pembelajaran serta berdampak pada peningkatan kebugaran jasmani dan mental 

siswa.  

2. Bagi Siswa 

Siswa diharapkan dapat lebih aktif dalam mengikuti kegiatan pembelajaran 

PJOK serta meningkatkan aktivitas fisik di luar jam pelajaran, seperti 

berolahraga secara rutin. Kesadaran akan pentingnya kebugaran jasmani perlu 

ditingkatkan agar siswa mampu menjaga kondisi fisik yang baik sehingga dapat 

menunjang aktivitas belajar sehari-hari.  

3. Bagi Sekolah 

Pihak sekolah diharapkan dapat menyediakan sarana dan prasarana olahraga 

yang memadai untuk mendukung kegiatan pembelajaran PJOK. Selain itu, 

sekolah juga dapat mengadakan program kegiatan olahraga secara rutin, seperti 

senam bersama atau ekstrakurikuler olahraga, guna meningkatkan kebugaran 

jasmani siswa secara keseluruhan.  

4. Bagi Peneliti Selanjutnya 

Peneliti selanjutnya diharapkan dapat mengembangkan penelitian ini dengan 

menambahkan variabel lain yang berhubungan dengan kebugaran jasmani, 

seperti pola hidup sehat, asupan gizi, atau tingkat aktivitas fisik siswa, sehingga 

hasil penelitian menjadi lebih komprehensif.  
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