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ABSTRAK 

 

 

Pangeran Alam Millenia Arbi. 2026. ”Tingkat Kebugaran Jasmani Peserta 

Didik Kelas VII Sekolah Menengah Pertama Negeri 2 Painan” Skripsi. 

Padang: Program Studi Jasmani Kesehatan dan Rekreasi, 

Departemen Pendidikan Olahraga Universitas Negeri Padang. 

 

 

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis kebugaran jasmani peserta didik 

di SMP Negeri 2 Painan Kecamatan IV Kabupaten Pesisir Selatan Provinsi 

Sumatera Barat.  Permasalahan yang terjadi di SMP Negeri 2 Painan terkait dengan 

kebugaran jasmani, terlihat dengan banyaknya anakyang mengalami kelelahan 

yang berlebihan  usai melakukan aktivitas pembelajaran, yang mana peserta didik 

sering mangantuk di dalam kelas saat proses pembelajaran akademik, sering terkena 

penyakit, serta kurang gerakyang menyebabkan terjadinya penurunan daya tahan 

tubuh. 

Penelitian ini tergolong pada jenis penelitian deskriptif. Populasi yang 

digunakan dalam penelitian ini adalah seluruh peserta didik kelas VII SMP Negeri 

2 Painan Kecamatan Pesisir Selatanyang berjumlah 116 peserta didik. Sampel 

diambil secara purposive random sampling dengan sampel yang berjumlah 30 peserta 

didik kelas VII B. Terdiri dari 15 peserta didik putra dan 15 peserta didik putri. 

Instrument penelitian kebugaran jasmani yaitu, Tes Kebugaran Peserta didik 

Indonesia (TKSI) fase D. Analisis data penelitian menggunakan teknik distribusi 

frekuensi dengan perhitungan persentase P = F/N x100%. 

Hasil penelitian bahwa kebugaran jasmani peserta didik putra kelas VII SMP 

Negeri 2 Painan dalam kategori kurang dan bahwa kebugaran jasmani peserta didik 

putri kelas VII SMP Negeri 2 Painan dalam kategori sedang. 

 

Kata Kunci : Kebugaran Jasmani 
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BAB I  

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Undang-Undang Republik Indonesia No 11 Tahun 2022 tentang sistem 

Keolahragaan Nasional mengenai Bab V Pasal 18 ayat 1-6 menyatakan: (1) 

Olahraga pendidikan sebagaimana dimaksud dalam Pasal 17 huruf a 

diselenggarakanuntuk menanamkan nilai-nilai karakter dan memperoleh 

pengetahuan. (2) Olahraga pendidikan sebagaimana dimaksud pada ayat (1) 

dilaksanakan, baik pada jalur pendidikan formal melalui kegiatan intrakurikuler 

dan ekstrakurikuler, maupun nonformal melalui bentuk kegiatan yang sesuai 

dengan kebutuhan. (3) Olahraga pendidikan dimulai dari usia dini dengan 

berpedoman pada taraf pertumbuhan dan perkembangan peserta didik. (4) 

Olahraga pendidikan pada jalur pendidikan formal dilaksanakan pada setiap 

jenjang pendidikan. (5) Olahraga pendidikan pada jalur pendidikan nonformal 

dapat dilaksanakan dengan dibimbing oleh tutor secara terstruktur dan 

berjenjang serta dapat dibantu oleh Tenaga Keolahragaan lain. (6) Olahraga 

pendidikan sebagaimana dimaksud pada ayat (41) dilaksanakan dengan 

dibimbing oleh guru/dosen Olahraga dan dapat dibantu oleh Tenaga 

Keolahragaan lain yang disiapkan oleh setiap satuan pendidikan. 

Pendidikan di Indonesia terbagi ke dalam tiga jalur utama, yaitu formal, non 

formal, dan informal. Pendidikan formal adalah pendidikan yang ada di sekolah 

memperoleh secara teratur, sistematis, bertingkat atau berjenjang, dan dengan 

mengikuti syarat-syarat yang jelas. Sebagai lembaga pendidikan formal, sekolah yang 
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lahir dan berkembang secara efektif dan efisien dari dan oleh serta untuk masyarakat, 

merupakan perangkat yang berkewajiban memberikan pelayanan kepada generasi muda 

dalam mendidik warga Negara. Dari sisi pendidikan nonformal adalah memberikan 

kontribusi layanan pendidikan untuk membantu peserta didik dan sekolah dalam 

merealisir harapan dan tujuan keduanya (peserta didik dan sekolah).  

Olahraga merupakan salah satu aktivitas fisik yang dilakukan dengan maksud 

untuk memelihara kesehatan manusia tetap terjaga dengan baik dan memperkuat 

otot-otot tubuh. Olahraga menjadi bagian yang tidak dapat dipisahkan dalam 

kehidupan, karena memiliki banyak manfaat bagi tubuh yaitu dalam meningkatkan 

kebugaran jasmani dan rohani. Pentingnya pendidikan olahraga memanfaatkan 

aktivitas jasmani dalam kesehatan yang dapat menghasilkan perubahan kualitas 

secara individu, baik itu secara fisik, mental, emosional yang seimbang serta 

keterampilan gerak peserta didik. “Kegiatan olahraga saat ini juga sudah menjadi 

bagian dari kehidupan masyarakat. Seseorang melakukan olahraga dengan tujuan 

masing-masing terutama untuk mendapatkan kesehatan dan kebugaran jasmani, 

maupun kesenangan” (Sepriadi, dkk, 2017 : 24-34). 

Kebugaran jasmani adalah kemampuan seseorang untuk melakukan aktivitas 

sehari-hari dengan mudah tampa merasa lelah berlebihan dan masih mempunyai 

cadangan tenaga untuk melakukan aktivitas lain. Hal ini tentunya mendorong setiap 

individu untuk memacu pemenuhan kebutuhan kualitas kebugaran dirinya melalui 

berbagai upaya misalnya dengan beristrahat, berekreasi maupaun dengan 

mengkonsumsi makanan yang bergizi. Salah satu aktivitas yang dapat memelihara 

kebugaran fisik seseorang salah satunya dengan berolahraga. 
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 Menurut (Neldi, 2018 : 322210) mengatakan bahwa kebugaran jasmani 

merupakan suatu hal yang dipengaruhi oleh aktivitas fisik dan latihan olahraga 

yang dilakukan seseorang. Kebugaran jasmani adalah kemampuan tubuh untuk   

dapat melakukan rutinitas tanpa mengalami kelelahan. 

Salah satu bidang pendidikan yang dimuat dalam kurikulum nasional 

adalah Pendidikan Jasmani Olahraga dan kesehatan (Penjasorkes). “ Pendidikan 

Jasmani Olahraga dan kesehatan (Penjasorkes) merupakan satu-satunya mata 

pelajaran yang difokuskan pada aktivitas gerak jasmani”(Darni&Wellis, 2018 : 

415-424). 

Pendidikan jasmani, olahraga dan kesehatan (PJOK) merupakan bagian yang 

tak terpisahkan dari program pendidikan keseluruhan yang di sempurnakan, juga 

merupakan suatu proses melalui aktifitas jasmani yang di rancang dan di susun 

secara sistematik, untuk merangsang pertumbuhan dan perkembangan, 

meningkatkan kemampuan dan keterampilan jasmani, kecerdasan untuk 

membentuk watak serta nilai dan sikap positif bagi setiap warga negara dalam 

rangka mencapai tujuan pendidikan. Dikatakan kebugaran jasmani yang baik akan 

sangat membantu peserta didik dalam menjalani aktivitas sehari-hari baik saat 

pembelajaran maupun kegiatan lainnya dirumah.  Peserta didik tidak akan mudah 

mengeluh dan merasakan kelelahan jika memiliki kebugaran jasmani yang baik 

(Barasa, dkk 2022: 49-54). 

Pendidikan jasmani, olahraga dan kesehatan merupakan program pengajaran 

yang sangat penting dalam pembentukan kebugaran para peserta didik. Menurut 

(Sepriadi, 2017: 24-34) pendidikan tersebut sangat mempunyai peranan penting 
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untuk mewujudkan watak seseorang yang akhirnya menjadi cerdas, yang beriman 

dan bertaqwa kepada Tuhan yang Maha Esa, berakhlak mulia, sehat jasmani dan 

rohani dapat dilakukan dengan berbagai cara baik dilingkungan tempat tinggal 

maupun di sekolah. Pendidikan merupakan kebutuhan yang   sangat   mendasar   

bagi   setiap   orang untuk mengembangkan potensi yang dimilikinya, dan melalui 

pendidikan diharapkan para peserta didik bisa menyeimbangkan dan 

mempergunakan dengan   baik   perkembangan   teknologi   dan industri yang sedang 

berkembang pesat pada saat sekarang ini. 

Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan (PJOK) memiliki peran yang 

sangatlah penting dalam dunia pendidikan, yaitu memberikan kesempatan 

kepada peserta didik untuk terlibat langsung dalam pengalaman belajar melalui 

aktivitas gerak. PJOK dipandang sebagai pendidikan melalui jasmani, oleh 

karena itu PJOK tidak hanya mempelajari tentang teknik pelatihan jasmani tetapi 

juga berkaitan dengan pembelajaran yang menumbuh kembangkan kepribadian 

manusia sebagai modal di masa yang akan dating. Melalui PJOK juga 

ditanamkan landasan karakter moral yang kuat melalui internalisasi nilai dalam 

Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan. Dalam proses pembelajaran 

pendidikan jasmani guru harus dapat mengajarkan berbagai ketrampilan gerak 

dasar, teknik dan strategi permainan olahraga, internalisasi nilai-nilai 

(sportifitas, jujur, kerjasama) dari pembiasaan pola hidup sehat. Pelaksanaannya 

bukan memlalui pengajaran konvensional di dalam kelas yang bersifat kajian 

teoritis, namun melibatkan unsur fisik mental, intelektual, emosional dan social. 

Aktifitas yang diberikan dalam pengajaran harus mendapatkan sentuhan 
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dikdakdik-metodik, sehingga aktifitas yang dilakukan dapat mencapai tujuan 

pengajaran. Melalui pendidikan jasmani diharapkan peserta didik dapat 

memperoleh berbagai pengalaman untuk mengungkapkan kesan pribadi yang 

menyenangkan, kreatif, inovatif, terampil, menigkatkan dan memelihara 

kebugaran jasmani serta pemahaman terhadap gerak manusia. (Ramadhana, 

2017:2). 

Pendidikan jasmani, olahraga dan kesehatan adalah merupakan proses 

pendidikan dengan manfaat yang meliputi aktivitas jasmani yang membantu 

menghasilkan perubahan kualitas fisik, mental, atau emosional seseorang 

individu. Menurut (Apriyano, 2024:2508-2517) sarana pembelajaran pendidikan 

jasmani ialah segala sesuatu yang dapat digunakan atau dimanfaatkan di dalam 

pembelajaran pendidikan jasmani dan kesehatan dimana sarana olahraga sangat 

penting pada saat proses pembelajaran berlangsung.  

Oleh karena itu seorang peserta didik yang mampu mendapat kebugaran 

jasmani tentunya bukan hanya berasal dari pembelajaran Pendidikan Jasmani, 

Olahraga dan Kesehatan (PJOK), hal tersebut diperoleh dari melaksanakan 

kegiatan lain diluar pembelajaran PJOK. Kebiasaan melakukan olahraga secara 

terprogram akan berdampak baik terhadap kebugaran jasmani dan kesehatan 

peserta didik dalam kehidupan sehari-hari, hal ini dapat dilakukan mulai dari 

sekolah, lingkungan tempat tinggal sendiri dan masyarakat. Peserta didik yang 

berhasil dalam aktivitas belajarnya akan menjadi kebanggaan bagi diri sendiri, 

orang tua maupun lingkungan sekitarnya.  
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Berdasarkan observasi yang dilakukan di SMP Negeri 2 Painan ini berdiri 

sejak 1979, yang lokasinya berada di Jalan Kampung Luar Salido, Kec. IV 

Jurai,Kab. Pesisir Selatan Prov. Sumatera Barat.  Sekarang SMP Negeri 2 Painan 

menggunakan program kurikulum merdeka. SMP Negeri 2 Painan berada di 

bawah naungan kepala sekolah dengan nama Silvia Frimawati,S,Pd . SMP 

Negeri 2 Painan mendapat status akreditasi grade A. SMP Negeri 2 Painan 

memiliki 13 ruang kelas, 1 perpustakaan, 1 laboratorium, 1 ruang kesenian, 1 

ruang BK, 1 ruang tata usaha, 1 ruang uks, 1 mushola, 1 ruang guru, 1 ruang 

kepala sekolah dan 1 lapangan upacara.  

SMP Negeri 2 Painan memiliki peserta didik berjumlah 371 orang terdiri 

dari 217 peserta didik putra dan 154 peserta didik putri. Kemudian SMP Negeri 

2 Painan memiliki jumlah guru sebanyak 41 guru yang terdiri dari 3 guru 

olahraga yang bernama Revi Maihardi,S.Pd, Heru Yundridana,S,Pd, dan Vino 

Romanza,S.Pd. 

 
Gambar 1. PETA SMP NEGERIEGERI 2 PAINAN 

Sumber : Referensi Data Kemdikbud (2024) 

 

Permasalahan yang terjadi di SMP Negeri 2 Painan, khususnya terkait 

dengan kebugaran jasmani peserta didik saat ini masih banyak permasalahan. 
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Hal ini terlihat dengan banyaknya anak yang mengalami kelelahan yang 

berlebihan usai melakukan aktivitas pembelajaran, banyak anak yang kurang 

bersemangat dalam aktivitas pembelajaran, sering mengantuk di dalam kelas 

saat proses pembelajaran akademik, sering terkena berbagai penyakit, seperti 

demam, penyakit pencernaan, serta kurang gerak yang menyebabkan terjadinya 

penurunan daya tahan tubuh.  

Pada dasarnya Peserta didik SMP Negeri 2 Painan melakukan aktivitas 

fisik setiap harinya baik disekolah maupun diluar jam sekolah. Dimana aktifitas 

fisik peserta didik disekolah seperti aktifitas belajar, pembelajaran PJOK 

(Pendidikan Jasmani dan Kesehatan), kegiatan ekstrakurikuler dan lain-lain. 

Aktifitas fisik peserta didik di luar jam sekolah seperti aktivitas bermain dan 

kegemaran berolahraga yang tinggi di sekitar tempat tinggalnya. Painan , IV 

Jurai. 

Upaya meningkatkan kebugaran jasmani perlu dievaluasi dengan melakukan 

pengukuran. Pengukuran dilakukan dengan menyelenggarakan tes kebugaran 

jasmani terhadap peserta didik SMP Negeri 2 Painan Kecamatan IV Jurai 

Kabupaten Pesisir Selatan. Tes yang akan dilakukan dengan menggunakan tolak 

ukur kebugaran jasmani yang baku. Dengan demikian setelah di lakukannya tes 

maka dapat dilihat seberapa tingkat kebugaran jasmani peserta didik tersebut. 
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B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah, maka masalah mengenai kebugaran 

jasmani peserta didik kelas VII  sekolah menengah pertama Negeri 2 Painan 

dapat diidentifikasi sebagai berikut : 

1. Peserta didik mengalami kelelahan yang berlebihan usai melakukan aktivitas 

pembelajaran. 

2. Banyak peserta didik yang kurang bersemangat dalam aktivitas pembelajaran 

3. Peserta didik sering mengantuk di dalam kelas saat proses pembelajaran 

akademik  

4. Peserta didik sering terkena berbagai penyakit.  

5. Budaya jalan kaki sudah sangat jarang tampak karena lebih banyak 

menggunakan kendaraan pribadi.  

6. Peserta didik terbiasa melakukan kegiatan dengan bantuan alat-alat yang 

serba praktis, sehingga peserta didik menjadi mudah lelah ketika melakukan 

kegiatan fisik yang bersifat aktif 

7. Belum diketahuinya tingkat kebugaran jasmani peserta didik kelas VII SMP 

Negeri 2 Painan. 

C. Pembatasan Masalah 

Dari latar belakang dan identifikasi masalah yang dikemukakan maka 

permasalahan dalam penelitian ini dibatasi pada tingkat kebugaran jasmani 

peserta didik kelas VII Sekolah Menengah Pertama Negeri 2 Painan. 
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D. Perumusan Masalah 

Sesuai dengan yang diuraikan dalam pembatasan masalah, maka yang 

akan diungkap dalam perumusan masalah yaitu : Bagaimana tingkat kebugaran 

jasmani peserta dididk kelas VII Sekolah Menengah Pertama Negeri 2 Painan?” 

E. Tujuan Penelitian 

Berdasarkan perumusan masalah, maka tujuan penelitian yang akan 

dicapai melalui penelitian ini adalah sebagai berikut : Untuk mengetahui tingkat 

kebugaran jasmani peserta didik kelas VII Sekolah Menengah Pertama Negeri 2 

Painan. 

F. Manfaat Penelitian 

Dengan tercapainya tujuan di atas, maka manfaat yang diharapkan 

sebagai berikut : 

1. Penulis, Sebagai salah satu syarat bagi peneliti untuk memperoleh gelar 

Sarjana Pendidikan di Departemen Pendidikan Olahrga Fakultas Ilmu 

Keolahragaan Universitas Negeri Padang. 

2. Untuk memperbaiki dan meningkatkan kebugaran jasmani peserta didik 

khususnya di Sekolah Menengah Pertama Negeri 2 Painan. 

3. Bagi sekolah: hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi bahan masukan 

dalam menentukan kebijakan demi terwujudnya kualitas pendidikan yang 

diaharapkan. 

4. Bagi Pendidik: dapat memberikan penjelasan pada peserta didik betapa 

pentingnya kebugaran jasmani dalam pertumbuhan dan perkembangan 

peserta didik itu sendiri. 
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5. Bagi Peserta Didik: meningkatkan motivasi belajar peserta didik dalam mata 

pelajaran Peandidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan terutama dalam 

materi kebugaran jasmani.  

6. Bagi Peneliti: menambah wawasan peneliti untuk dapat berpikir kritis dalam 

pengetahuan, menambah keterampilan menjadi seorang guru PJOK serta menambah 

pengetahuan dan melatih kemampuan kerja ilmiah atau praktek penelitian 

mahapeserta didik karena aplikasi dari penelitian ini mengarah pada sebuah 

penelitian Tindakan. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

A. Kesimpulan  

Berdasarkan hasil penelitian yang telah diuraikan pada bab terdahulu dapat 

dikemukakan kesimpulan bahwa sebagai berikut: bahwa kebugaran jasmani 

peserta didik putra kelas VII SMP Negeri 2 Painan dalam kategori kurang dan 

kebugaran jasmani peserta didik putri kelas VII SMP Negeri 2 Painan dalam 

kategori sedang. 

B. Saran  

Berdasarkan kesimpulan penelitian di atas, ada beberapa saran yang dapat 

disampaikan yaitu: 

1. Bagi peserta didik, hendaknya agar terus termotivasi, lebih semangat berlatih, 

dan menjaga kedisiplinan latihan dan asupan makanan agar semakin 

mendukung kebugaran jasmani bagi yang kurang.  

2. Bagi peserta didik yang memiliki kategori kebugaran jasmani baik sekali dan 

baik untuk dapat mempertahankannya, untuk kategori sedang lebih 

meningkatkan lagi latihannya, untuk kategori kurang dan kurang sekali 

peserta didik harus lebih giat, disiplin dan termotivasi dalam latihan agar 

meningkatkan kebugaran jasmaninya. 

3. Bagi peserta didik, agar mengevaluasi program latihan untuk kebugaran 

jasmani sehingga kebugaran jasmani atlet bisa berkategori baik. Guru PJOK 

harus dapat menyeimbangkan porsi olahraga sehingga prestasi maksimal 

akan tercapai.  
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4. Bagi Peneliti, selanjutnya di harapkan menggunakan populasi yang lebih luas 

dalam mempertimbangkan kebugaran jasmani yang baik kedepanya. 
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