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ABSTRAK 

 

Nur Nabila Suandi, 2026. Tinjauan Kebugaran Jasmani dan Hasil Belajar 

PJOK Siswi Kelas X di SMK SMAK Padang 

 

Masalah dalam penelitian ini adalah belum diketahui kondisi kebugaran 

jasmani dan hasil belajar PJOK siswi kelas X di SMK SMAK Padang. Penelitian 

ini bertujuan untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani dan hasil belajar siswi 

kelas X di SMK SMAK Padang. 

Jenis penelitian ini adalah deskriptif. Populasi dalam penelitian ini adalah 

seluruh siswi kelas X SMK SMAK Padang yang berjumlah 198 orang. Penarikan 

sampel dalam penelitian ini sebanyak 20% dari setiap kelas. Sehingga didapatkan 

jumlah sampel dalam penelitian ini sebanyak 40 orang. Teknik pengumpulan data 

menggunakan Tes Kebugaran Siswa Indonesia (TKSI) dan hasil nilai rapor 

semester I siswi. Teknik analisis data menggunakan teknik distribusi frekuensi. 

Berdasarkan hasil penelitian menunjukkan dari norma tes TKSI fase EF 

siswi kelas X di SMK SMAK Padang berada pada kategori kurang sekali, dengan 

28 siswi (70%) termasuk kategori kurang sekali, 12 siswi (30%) pada kategori 

kurang, dan tidak terdapat siswi pada kategori sedang, baik, maupun baik sekali. 

Sedangkan hasil belajar PJOK siswi kelas X SMK SMAK Padang berada pada 

kategori sedang. 

 

Kata Kunci : Kebugaran Jasmani, Hasil Belajar PJOK, Siswi SMK 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

ii 

KATA PENGANTAR 
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BAB I  

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Pendidikan di Indonesia kini banyak disorot dan menjadi bahan 

perbincangan di tengah masyarakat. Salah satu hal yang sering dibahas adalah 

kualitas pendidikan yang dinilai belum memadai dan masih jauh dari 

ekspektasi. Saat ini pendidikan belum sepenuhnya mampu mencetak sumber 

daya manusia yang unggul sesuai kebutuhan. Berbagai faktor memengaruhi 

kondisi tersebut, seperti faktor ekonomi, kualitas sumber daya manusia, 

ketersediaan sarana dan prasarana, budaya yang berkembang, kebugaran 

jasmani siswa, serta kinerja guru Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan 

Kesehatan (Penjasorkes). 

Pendidikan memiliki peran yang sangat penting dalam memajukan 

suatu negara. Melalui pendidikan, diharapkan seseorang bisa memiliki akhlak 

yang baik, beriman, dan bertakwa kepada Tuhan Yang Maha Esa. Selain itu, 

pendidikan juga diharapkan mampu membentuk manusia yang berkualitas, 

baik dari segi sikap, pengetahuan, maupun keterampilan. Sesuai dengan 

Undang-Undang Republik Indonesia Nomor 20 Tahun 2003 Pasal 3 tentang 

Sistem Pendidikan Nasional, dinyatakan bahwa tujuan pendidikan nasional 

adalah mengembangkan kemampuan serta membentuk watak dan peradaban 

bangsa yang bermanfaat dalam rangka mencerdaskan kehidupan bangsa. 

Pendidikan nasional bertujuan untuk mengembangkan potensi peserta didik 

agar menjadi manusia yang beriman dan bertakwa kepada Tuhan Yang Maha 
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Esa, berakhlak mulia, sehat, berilmu, cakap, kreatif, mandiri, serta menjadi 

warga negara yang demokratis dan bertanggung jawab (UUD RI, 2003). 

Pendidikan dan keolahragaan saling berkaitan dalam mencetak sumber 

daya manusia unggul. UU No. 11 Tahun 2022 Pasal 4 menegaskan bahwa 

olahraga tidak hanya meningkatkan kesehatan, kebugaran, dan prestasi, tetapi 

juga menanamkan nilai moral, mempererat persatuan, serta memperkuat 

ketahanan nasional (UU No 11, 2022). 

Menurut (Rahman et al., 2022) “Untuk mencapai tujuan pendidikan 

nasional harus didukung banyak faktor diantaranya sarana dan prasarana yang 

ada di sekolah, kemampuan guru, motivasi dan kemampuan siswa, namun 

yang tidak kalah pentingnya adalah kondisi kesegaran jasmani serta status gizi 

siswa itu sendiri.”  

Dalam konteks pendidikan, olahraga dan kesehatan kini tidak lagi 

dianggap hanya sebagai kegiatan sampingan, melainkan telah menjadi bagian 

dari pelajaran formal, yakni Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan 

(Penjasorkes). Pendidikan jasmani, olahraga, dan kesehatan menjadi salah satu 

unsur penting dalam proses pendidikan. Kegiatan yang diberikan melalui 

latihan fisik dirancang untuk mengembangkan kebugaran jasmani, 

keterampilan gerak, pemahaman tentang hidup sehat, serta sikap sportif.  

Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan pada dasarnya 

merupakan suatu proses pendidikan yang menggunakan aktivitas fisik sebagai 

media untuk menghasilkan perubahan menyeluruh pada diri individu, 

mencakup aspek fisik, mental, maupun emosional (K. Ahmad et al., 2023). 
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Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan memiliki peranan penting 

karena bertujuan mengembangkan kebugaran jasmani, keterampilan gerak, 

kemampuan bersosialisasi, membangun rasa percaya diri, serta membantu 

siswa memperoleh dan mempertahankan tingkat kebugaran jasmani yang 

optimal (Zulfaini et al., 2023). 

Dapat disimpulkan bahwa pendidikan jasmani tidak hanya berfokus 

pada aktivitas fisik semata, melainkan juga menjadi sarana pembinaan siswa 

dalam aspek fisik, mental, dan sosial. Melalui berbagai bentuk kegiatan 

olahraga, siswa dapat dilatih untuk mengembangkan kebugaran jasmani 

sekaligus menanamkan nilai-nilai karakter seperti disiplin, sportivitas, dan 

rasa tanggung jawab. Dengan demikian, pendidikan jasmani memiliki 

kontribusi nyata terhadap peningkatan prestasi belajar siswa. 

Kebugaran jasmani dapat diartikan sebagai kesanggupan tubuh dalam 

menjalankan pekerjaan sehari-hari secara efisien untuk jangka waktu yang 

relatif lama tanpa menimbulkan rasa lelah yang berlebihan. Kebugaran 

jasmani terdiri dari lima aspek penting, yaitu kemampuan jantung dan 

paru-paru, kekuatan otot, daya tahan otot, kelenturan tubuh, dan proporsi 

komposisi tubuh. Tingkat kebugaran seseorang juga dipengaruhi oleh 

sejumlah faktor seperti genetik atau keturunan, usia, jenis kelamin, kebiasaan 

berolahraga, kebiasaan merokok, dan status gizinya (A. Ahmad et al., 2019). 

Selain faktor lain, status gizi juga memengaruhi kebugaran jasmani. Arnando 

(2018) menjelaskan bahwa “Gizi yang kurang atau buruk pada anak-anak 

dapat berakibat terganggunya pertumbuhan jasmani dan kecerdasannya”.  
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Berolahraga secara teratur berdampak besar terhadap kebugaran 

jasmani, terutama berkaitan dengan intensitas, frekuensi, serta durasi latihan. 

Kebiasaan ini tidak hanya bermanfaat untuk meningkatkan kebugaran, tetapi 

juga dapat digunakan sebagai cara positif untuk menyalurkan ekspresi pribadi 

(Ilyas & Almunawar, 2020). Seseorang yang berada dalam kondisi fit berarti 

memiliki tubuh yang sehat, mampu melindungi diri dari berbagai pengaruh 

luar, serta tidak mengganggu efisiensi dan keseimbangan kerja organ tubuhnya 

(Arsil, 2019). 

Dalam proses pendidikan, kebugaran jasmani sangat diperlukan untuk 

mendukung aktivitas belajar siswa. Kurangnya kegiatan fisik menyebabkan 

kebugaran menurun, sehingga siswa perlu terus didorong untuk berolahraga 

dan menjaga kesehatan. Kondisi kebugaran dipengaruhi oleh berbagai aspek, 

seperti makanan yang dikonsumsi, pola tidur, kebiasaan hidup, penggunaan 

gawai, hingga lingkungan sekitar. Apabila kebugaran jasmani terjaga dengan 

baik, siswa akan lebih segar, energik, dan mampu mengikuti kegiatan belajar 

maupun aktivitas di rumah tanpa mudah lelah atau mengantuk.  

Melihat pentingnya kebugaran jasmani dalam mendukung aktivitas 

belajar dan perkembangan siswa, maka perlu adanya perhatian khusus 

terhadap tingkat kebugaran jasmani yang dimiliki setiap siswa. Kondisi 

kebugaran jasmani yang baik akan membantu siswa lebih fokus, aktif, dan 

memiliki stamina yang cukup dalam mengikuti proses belajar di sekolah. 

Namun, pada kenyataannya masih banyak siswa yang belum memiliki 

kebiasaan berolahraga secara teratur, sehingga tingkat kebugarannya 
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cenderung rendah. Oleh karena itu, penting dilakukan sebuah tinjauan atau 

pengkajian terhadap kebugaran jasmani siswa untuk mengetahui kondisi nyata 

di lapangan sekaligus menjadi bahan pertimbangan dalam upaya 

meningkatkan kebugaran jasmani mereka. Menurut Atwi & Firdaus (2020), 

kebugaran jasmani merupakan kebutuhan penting bagi setiap siswa karena 

berperan dalam meningkatkan ketangkasan, daya tahan, serta kemampuan 

mereka dalam proses belajar. 

Berdasarkan pendapat Fernanda (2023) hasil belajar meliputi tiga 

ranah, yaitu kognitif, afektif, dan psikomotor. Meski demikian, tidak semua 

siswa mencapai hasil yang sama karena setiap individu memiliki tingkat 

keberhasilan yang berbeda. Dapat disimpulkan bahwa hasil belajar merupakan 

pencapaian yang diperoleh siswa setelah menjalani proses pembelajaran di 

sekolah. Kualitas hasil belajar yang baik terlihat ketika capaian siswa sesuai 

dengan standar ketuntasan minimal (KKM). Dalam pembelajaran PJOK, hasil 

tersebut diperoleh melalui kegiatan evaluasi yang menjadi bagian integral dari 

proses pembelajaran. Keberhasilan siswa tercermin dari perubahan perilaku 

positif, baik dalam aspek kognitif, afektif, maupun psikomotor. 

Berdasarkan hasil observasi yang dilakukan penulis di SMK SMAK 

(Sekolah Menengah Analis Kimia Padang) yang merupakan sekolah kejuruan 

berfokus pada pendidikan kimia analisis serta dikenal memiliki jadwal belajar 

yang padat dan banyak kegiatan praktikum di laboratorium, terlihat bahwa 

siswa lebih banyak beraktivitas di ruang kelas dan laboratorium sehingga 

peluang untuk bergerak aktif menjadi berkurang. Kondisi ini turut 
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memengaruhi aktivitas fisik harian siswa, sehingga ketika diamati pada 

kegiatan pembelajaran Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) 

maupun kegiatan ekstrakurikuler ditemukan dugaan bahwa tingkat kebugaran 

jasmani sebagian siswa masih tergolong rendah. Kondisi ini tampak dari 

rendahnya antusiasme siswa dalam mengikuti aktivitas fisik, kecenderungan 

mudah lelah, serta sikap pasif. Berbagai aspek yang memengaruhi kondisi 

tersebut, seperti keterbatasan sarana dan prasarana olahraga di sekolah, 

lingkungan berolahraga yang kurang mendukung, serta padatnya aktivitas 

belajar siswa, memengaruhi kondisi kebugaran siswa yang terlihat dari sikap 

kurang bersemangat, mudah lelah, enggan berpartisipasi aktif, dan lebih sering 

duduk mengamati teman-temannya berlatih, yang menunjukkan keterbatasan 

daya tahan dan kesiapan fisik. 

Selain itu, dari ranah hasil belajar, diduga pula bahwa sebagian siswa 

belum mencapai capaian pembelajaran secara maksimal, baik pada ranah 

kognitif, psikomotor, maupun afektif. Oleh karena itu, tinjauan terhadap 

kebugaran jasmani dan hasil belajar siswa menjadi penting untuk mengetahui 

kondisi aktual siswa, sehingga dapat menjadi dasar dalam meningkatkan 

kualitas pembelajaran PJOK di sekolah. 

Melihat kondisi tersebut, penulis tertarik untuk melakukan penelitian 

ini dengan fokus pada siswi kelas X SMK SMAK Padang, agar dapat 

diketahui kondisi kebugaran jasmani dan hasil belajar siswi secara lebih 

spesifik. Diharapkan hasil penelitian ini dapat memberikan gambaran yang 

jelas mengenai kondisi kebugaran jasmani dan capaian hasil belajar siswi, 
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sehingga dapat menjadi salah satu dasar dalam merumuskan solusi atas 

permasalahan yang ada. Penelitian ini juga diharapkan menjadi langkah awal 

untuk meningkatkan kualitas kebugaran jasmani sekaligus hasil belajar siswi 

dalam pembelajaran PJOK di SMK SMAK Padang. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan uraian latar belakang di atas, dapat diidentifikasi 

permasalahan-permasalahan, antara lain sebagai berikut : 

1. Tingkat kebugaran jasmani siswi . 

2. Hasil belajar siswi. 

3. Aktivitas fisik siswi. 

4. Status gizi siswi. 

5. Sarana dan Prasarana. 

6. Motivasi belajar dan berlatih siswi. 

7. Kesehatan lingkungan. 

C. Pembatasan Masalah 

Berdasarkan identifikasi masalah di atas, dengan adanya keterbatasan 

waktu, tenaga, dan biaya dari penulis, maka penulis membatasi pada “Tingkat 

Kebugaran Jasmani dan Hasil Belajar PJOK Siswi Kelas X di SMK SMAK 

Padang”. 

D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang dan pembatasan masalah yang telah 

dijelaskan maka penelitian ini dapat dirumuskan sebagai berikut: 
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1. Bagaimanakah Tingkat Kebugaran Jasmani Siswi Kelas X di SMK SMAK 

Padang? 

2. Bagaimanakah Hasil Belajar PJOK Siswi Kelas X di SMK SMAK 

Padang? 

E. Tujuan Penelitian 

Berdasarkan rumusan masalah di atas maka tujuan dalam penelitian ini 

adalah untuk mengetahui : 

1. Tingkat Kebugaran Jasmani Siswi Kelas X di SMK SMAK Padang. 

2. Hasil Belajar PJOK Siswi Kelas X di SMK SMAK Padang. 

F. Manfaat Penelitian 

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat sebagai berikut : 

1. Bagi Penulis 

Skripsi ini disusun sebagai syarat memperoleh gelar Sarjana Pendidikan 

pada Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang. 

2. Bagi Sekolah SMK SMAK Padang 

Penelitian ini dapat menjadi bahan evaluasi dalam merancang kebijakan 

dan program yang mendukung peningkatan kebugaran jasmani serta hasil 

belajar siswa di sekolah. 

3. Bagi Guru Pendidikan Jasmani (PJOK) 

Penelitian ini dapat memberikan wawasan bagi guru PJOK dalam 

merancang kegiatan pembelajaran yang lebih efektif dan menarik untuk 

mendorong siswa meningkatkan kebugaran jasmani sekaligus hasil belajar 

mereka. 
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4. Bagi Siswa SMK SMAK  Padang 

Penelitian ini diharapkan dapat meningkatkan kesadaran siswa kebugaran 

jasmani secara rutin. Selain itu, siswa diharapkan lebih termotivasi untuk 

aktif berolahraga dan memahami bahwa kondisi fisik yang baik dapat 

mendukung pencapaian hasil belajar PJOK secara optimal. 

5. Bagi Peneliti Selanjutnya 

Penelitian ini diharapkan dapat menjadi acuan serta masukan bagi peneliti 

selanjutnya dalam pengembangan ilmu pengetahuan. 

6. Bagi Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang, dapat 

dijadikan bahan bacaan di perpustakaan. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian dan analisis data yang telah dilakukan, 

maka dapat disimpulkan, hasil penelitian kebugaran jasmani dan hasil belajar 

PJOK dengan 40 siswi sebagai berikut : 

1. Tingkat Kebugaran Jasmani Siswi Kelas X SMK SMAK Padang 

Hasil tes pengukuran kebugaran jasmani menggunakan Tes Kebugaran 

Siswa Indonesia (TKSI) Fase EF tingkat SMA/SMK menunjukkan bahwa 

rata-rata kebugaran siswi berada pada kategori kurang sekali dengan rata-

rata 13,65. Kondisi ini menggambarkan bahwa kemampuan fisik siswi 

dalam aspek kekuatan, daya tahan, kelincahan, kelentukan, power/tenaga, 

kecepatan, keseimbangan, dan koordinasi, masih berada pada tingkat yang 

rendah dan belum mencapai kondisi yang optimal. Hal ini menunjukkan 

perlunya peningkatan aktivitas fisik berkelanjutan baik dalam maupun di 

luar jam pelajaran PJOK. 

2. Hasil Belajar PJOK Siwi Kelas X SMK SMAK Padang  

Berdasarkan hasil analisis data yang diperoleh dari nilai rapor semester 1, 

disimpulkan bahwa hasil belajar PJOK siswi berada pada kategori sedang. 

Namun, pencapaian hasil belajar PJOK sebagian siswi masih belum 

merata secara optimal. Faktor yang mempengaruhi hasil tersebut adalah 

rendahnya minat dan motivasi siswi terhadap pembelajaran PJOK, metode 
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pembelajaran yang kurang bervariasi, serta keterbatasan sarana dan 

prasarana. 

B. Saran 

1. Siswi kelas X SMK SMAK Padang disarankan untuk meningkatkan 

aktivitas fisik di luar jam pelajaran PJOK dan mengurangi aktivitas kurang 

gerak seperti bermain gawai seharian. 

2. Guru Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan di kelas X SMK 

SMAK Padang disarankan untuk mengembangkan metode pembelajaran 

yang lebih variatif dan dapat melibatkan siswi dalam pembelajaran supaya 

motivasi dan hasil belajarnya meningkat. 

3. Sekolah SMK SMAK Padang diharapkan dapat meningkatkan 

ketersediaan dan kualitas sarana prasarana serta menciptakan lingkungan 

yang mendukung. 

4. Peneliti selanjutnya dapat mengembangkan penelitian supaya memperoleh 

hasil yang lebih mendalam dan luas. 
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