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ABSTRAK

Ryan Septianda. 2025 : “Tinjauan Kebugaran Jasmani Siswa SMA Negeri 3
Padang Panjang.

Masalah dalam penelitian ini adalah”’Bagaimanakah tingkat kebugaran
jasmani siswa SMA Negeri 3 Padang Panjang” diliat dari aspek kondisi fisik yaitu
Kecepatan, Kekuatan otot perut, Daya ledak otot tungkai, Daya tahan kekuatan otot
lengan, dan Daya tahan tubuh Jenis penelitian yang digunakan dalam penelitian ini
adalah metode deskriptif dengan tujuan untuk mendeskripsikan suatu keadaan pada
saat penelitian. Hal ini sudah sesuai dengan Suharsimi (2010:120)

“Penelitian deskriptif adalah penelitian penelitian yang tidak bermaksud
untuk menguji hipotesis tertentu, tapi hanya menggambarkan apa adanya tentang
suatu variabel, gejala, atau keadaan”. Penelitian ini akan mendeskripsikan,
mengungkapkan dan menafsirkan data yang berhubungan dengan kebugaran
jasmani siswa SMA Negeri 3 Padang Pajang.

Dari hasil analisis deskriptif di SMA Negeri 3 Kota Padang Panjang dengan
jumlah sampel penelitian 42 siswa yang terdiri dari siswa putra 19 orang berada
pada kategori sedang dengan persentase 11% (2 siswa), kategori kurang dengan
persentase 63% (12 siswa), kategori kurang sekali dengan presentase 26% (5
siswa), kategori baik (0) kategori baik sekali dengan persentase 0% (0), serta dari
sampel siswi putri sebanyak 23 orang didapatkan kategori baik sekali (0), kategori
baik (0) kategori sedang dengan persentase 4% (1 siswi), kategori kurang dengan
persentase 61% (14 siswi), dan kategori kurang sekali dengan presentase 35% (8
siswi).Berdasarkan hasil penelitian maka dapat diambil kesimpulan sebagai berikut
: 1. Kebugaran jasmani siswa putra SMA Negeri 3 Kota Padang Panjang termasuk
kedalam kategori kurang. 2. Kebugaran jasmani siswa putri SMA Negeri 3 Kota
Padang Panjang termasuk kedalam kategori kurang. Jadi Tingkat kebugaran
jasmani 42 siswa siswi yang telah diteliti termasuk dalam kategori kurang

Kata kunci : Kebugaran Jasmani Siswa Sekolah
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BAB I
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Olahraga adalah salah satu aspek yang tidak dapat dipisahkan dengan
kehidupan manusia. Kebugaran tubuh yang didapat dari berolahraga sangat
diperlukan. Tanpa olahraga manusia akan sulit menjaga keseimbangan
kesehatan jasmani dan rohaninya. Dalam pengolahan jasmani sangat
dibutuhkan gerak untuk mencapai pembakaran dalam tubuh. Semua rangkaian
motorik atau gerak yang dilakukan oleh tubuh, dapat menunjang kemampuan
jasmani manusia.

Dalam upaya pengembangan dan pemeliharaan kebugaran jasmani tidak
saja secara konvensional diberikan, namun melibatkan unsur fisik, mental,
intelektual,teknik,strategi, emosional dan sosial, Seseorang tidak akan
mendapatkan hasil yang baik (optimal) tanpa disertai dengan kebugaran jasmani
yang baik. Dengan demikian, kesehatan yang merata merupakan titik awal
untuk memulai dan mengembangkan tingkat prodiiktivitas disegala bidang
karena pentingnya pemerataan kesehatan untuk mencapai keberhasilan program
pembangunan perlu kiranya diadakan pembinaan kesehatan, dengan
melaksanakan program kebugaran jasmani.

Kebugaran jasmani merupakan bagian dari pembinaan kondisi fisik. Isitilah
kebugaran jasmani merupakan bagian dari physical fitness. Physical berarti
jasmaniah dan fitness berarti kecocokan atau kemampuan (Fit= cocok, layak,

patut, mampu, sehat). Seseorang yang dalam keadaan fit maka ia memiliki



kondisi badan yang sehat untuk mempertahankan diri dari pengaruh-pengaruh
luar tubuh
Kebugaran jasmani merupakan salah satu cara yang tepat dilakukan untuk
memperoleh dan mempertahankan kesehatan. Kebugaran jasmani juga
mempunyai arti yang sangat penting dalam memelihara dan mengembangkan
potensi diri. Dijelaskan dalam UU RINO.11 Tahun 2022 Pasal 1 tentang sistem
keolahragaan Nasional, bahwa:
” Olahraga adalah segala kegiatan yang melibatkan pikiran, raga,
dan jiwa secara terintegritas dan sistematis untuk mendorong,
membina, serta mengembangkan potensi jasmani, rohani, social,
dan budaya”.

Dari kutipan di atas dapat dimaknai bahwa keolahragaan nasional bertujuan
untuk memelihara dan meningkatkan kesehatan dan kebugaran, prestasi dan
kualitas manusia sehingga masyarakat bisa melakukan aktifitas tanpa merasa
kelelahan yang berarti sehingga kualitas manusia meningkat dengan disiplin
dan sportivitas, serta mengangkat martabat dan kehormatan bangsa dalam
menghadapi persaingan bebas. Dengan melakukan latihan olahraga yang
teratur dan terprogram, maka seseorang dapat memiliki berat badan yang ideal,
serta meningkatkan kesehatan dan kebugaran jasmani. Dimana Seseorang yang
memiliki kebugaran jasmani dapat diartikan orang tersebut cukup mempunyai
kesanggupan dan kemauan untuk melakukan pekerjaan dengan efisien tanpa
menimbulkan kelelahan yang berarti. Hal ini akan berpengaruh pada

produktivitas kerja. Kondisi tubuh yang segar maka akan dapat meningkatkan

daya kerja.



Dalam era globalisasi sekarang ini orang lebih memilih kenyamanan
dari pada kesehatan. Mereka lebih suka segala sesuatu yang berbau instant. Hal
ini dapat dilihat banyaknya warung-warung atau restoran siap saji dengan
suguhan makanan yang tidak disadari berbahaya bagi tubuh yang
mengakibatkan tubuh tidak ideal. Pola makan yang tidak teratur serta gaya
hidup "metropolis” yang akrab dengan rokok, alkohol, atau faktor lain seperti
stress membuat tubuh rentan akan penyakit seperti jantung koroner, stroke,
diabetes, dan penyakit-penyakit berbahaya lainya. Selain itu orang-orang yang
memiliki kelebihan berat badan akan rentan terhadap penyakit yang berbahaya
bagi hidupnya.

Kebugaran jasmani dibutuhkan untuk mendukung aktivitas sehari-hari
agar seseorang dapat pekerjaan atau aktivitas secara optimal. Pekerjaan atau
aktivitas pun dapat mempengaruhi kebugaran jasmani seseorang. Salah satu
cara meningkatkan kebugaran jasmani adalah melalui olahraga yang dilakukan
dengan teratur, terukur, terprogram, sistematis dan selalu meningkat.
Pembinaan kondisi fisik melalui olahraga merupakan pondasi untuk
meningkatkan kebugaran jasmani, sehingga dapat berolahraga dengan baik.

Salah satu tujuan pendidikan jasmani disekolah adalah untuk
meningkatkan kebugaran jasmani. Oleh karena itu pendidikan jasmani adalah
salah satu tahap atau aspek dan proses pendidikan keseluruhan yang berkenaan
dengan perkembangan dan penggunaan kemampuan gerak individu yang
dilakukan atas kemampuan sendiri serta bermanfaat dan dengan reaksi atau

respon yang berkaitan langsung dengan mental, emosional, dan sosial.



Penulis menemukan aktivitas siswa Sekolah Menengah Atas Negeri 3
Padang Panjang siswa yang mengikuti mata pelajaran PJOK terlihat beberapa
siswa ada yang tidak mempunyai berat badan normal dan di atas normal dengan
keadaan tersebut mengakibatkan siswa tersebut malas bergerak dalam
melakukan pembelajaran yang diberikan guru. Hal ini disebabkan oleh
beberapa faktor diantaranya aktifitas fisik, konsumsi makanan, lingkungan
fisik, motivasi, genetic dan keseimbangan energy. Hal-hal yang dilakukan
tersebut atau aktifitas siswa tersebut tentu akan berpengaruh terhadap
kebugaran jasmaninya.

Berdasarkan dari pengamatan penulis di sekolah Sekolah Menengah
Atas Negeri 3 Padang Panjang, penulis merasa tertarik mengetahui dan
melakukan penelitian karena sampai saat ini tingkat kesegaran jasmani siswa
belum diketahui. selama ini di Sekolah Menengah Atas Negeri 3 Padang
Panjang belum pernah diadakan tes kesegaran jasmani terhadap peserta didik,
itu terlihat dari kurangnya keterampilan siswa dalam jam pelajaran olahraga
terutama pada saat materi kebugaran jasmani disekolah dimana pada saat guru
penjasorkes memberikan materi tentang kebugaran jasmani yang meliputi
komponen-komponen tersebut terlihat kemampuan siswa dalam melakukan
gerakan atau dalam ujian praktek tidak sesuai dengan harapan yang diinginkan
guru penjasorkes. Karena 70% siswa SMA Negeri 3 Padang Panjang
menggunakan kendaraan pribadi dan ojek, 30% berjalan kaki karena dekat
dengan sekolah sehingga aktifitas fisiknya tidak terlatih, Hal ini bisa juga

disebabkan oleh faktor guru karena pada saat olaraga gurunya tidak



menjalankan koridor pembelajaran yang sebenarnya, hal ini mengakibatkan
siswa pada saat mengikuti pelajaran banyak yang duduk, ada juga yang
melakukan aktivitas fisiknya bermain dan lainnya. Namun tidak bisa di kontrol
perkembangan kemampuan fisiknya sehingga untuk dapat mengikuti
pembelajaran selanjutnya siswa ini harus mengulangi lagi pembelajaran sesuai
prosedur awal yang sudah diterapkan.

Penyebab kebugaran jasmani kurang diakibatkan oleh faktor luar,
seperti lingkungan, kurangnya latihan olahraga, tidur dan istirahat, rokok,dll.
Sehingga siswa kurang mampu mendapatkan kebugaran jasmani yang
diinginkan.

Dengan berbagai aktivitas yang dilakukan siswa tersebut dalam kegiatan
sehari-harinya dan berbagai macam latar belakang keadaan, baik dari segi
sosial maupun ekonomi siswa tersebut. Untuk itu penulis merasa tertarik dan
perlu untuk melakukan penelitian sehubungan dengan rendahnya kebugaran
jasmani siswa SMA Negeri 3 Padang Panjang.

. Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah dikemukakan di atas,
maka dapat diidentifikasikan beberapa variabel yang mempengaruhi kebugaran
jasmani siswa, variabel tersebut adalah sebagai berikut:

1. Aktivitas fisik siswa mempengaruhi kebugaran jasmani
2. Ketersediaan sarana dan prasarana olahraga di sekolah mempengaruhi
kebugaran jasmani

3. Kesehatan mempengaruhi kebugaran jasmani



4. Status gizi mempengaruhi kebugaran jasmani
5. Kemampuan kondisi fisik mempengaruhi kebugaran jasmani
6. Tingkat kebugaran jasmani
C. Pembatasan Masalah
Untuk lebih fokusnya penelitian ini maka peneliti perlu melakukan
pembatasan masalah yaitu kebugaran jasmani diliat dari aspek kemampuan
kondisi fisik siswa.
D. Perumusan Masalah
Berdasarkan pembatasan masalah yang telah dikemukakan di atas, maka
dapat dirumuskan masalah dalam penelitian ini adalah: ’Bagaimanakah tingkat
kebugaran jasmani siswa SMA Negeri 3 Padang Panjang?” diliat dari aspek
kondisi fisik yaitu Kecepatan, Kekuatan otot perut, Daya ledak otot tungkai,
Daya tahan kekuatan otot lengan, dan Daya tahan tubuh.
E. Tujuan Penelitian
Berdasarkan perumusan masalah di atas, maka tujuan penelitian ini
adalah untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani siswa SMA Negeri 3

Padang Panjang.



F. Manfaat Penelitian

Penelitian ini diharapkan berguna untuk:

1.

Penulis, untuk memperoleh gelar Sarjana Pendidikan di Fakultas Ilmu
Keolahragaan Universitas Negeri Padang.

Kepala Sekolah, sebagai masukan dalam upaya meningkatkan kebutuhan
siswa dalam proses belajar mengajar dan melengkapi melengkapi sarana dan
prasarana.

Guru Penjas, sebagai masukan dalam upaya meningkatkan kebugaran
jasmani siswa Sekolah Menegah Atas Negeri 3 Padang Panjang.

Siswa, sebagai bahan informasi untuk mengetahui dan meningkatkan
kebugaran jasmaninya.

Orang tua/wali murid, sebagai masukan kepada orang tua tentang

pentingnya kebugaran jasmani bagi anak.

. Peneliti selanjutnya, sebagai bahan pertimbangan dan masukan dalam

melakukan penelitian.

Sebagai bahan bacaan di perpustakaan Fakultas [lImu Keolahragaan.
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BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian maka dapat diambil kesimpulan sebagai

berikut :

1.

Kebugaran jasmani siswa putra SMA Negeri 3 Kota Padang Panjang
termasuk kedalam kategori kurang.
Kebugaran jasmani siswa putri SMA Negeri 3 Kota Padang Panjang
termasuk kedalam kategori kurang.

Dapat disimpulkan bahwa Kebugaran Jasmani siswa putri SMA N 3 Padang

Panjang termasuk dalam kategori kurang.

B. Saran

Berdasarkan kesimpulan penelitian di atas, maka peneliti sarankan agar

dapat mengatasi masalah yang ditemui dilapangan yang berkaitan dangan

kebugaran jasmani siswa SMA Negeri 3 Kota Padang Panjang sebagai berikut:

1.

Diharapkan kepada siswa siswi yang kebugaran jasmaninya dalam kategori
sedang agar mampu meningkatkan lagi kebugaran jasmaninya dengan
melakukan olahraga yang teratur dan menjaga pola hidup sehat serta
mengurangi bermain hp yang berlebihan.

Diharapkan kepada siswa siswi yang kebugaran jasmaninya dalam kategori
kurang agar lebih meningkatkan kebugaran jasmaninya dengan berolahraga
yang rutin dan teratur, memakan makanan yang bergizi serta menjaga pola

hidupnya sehat.
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Diharapkan kepada siswa siswi yang kategori kebugarannya pada kategori
kurang sekali agar lebih meningkatkan kebugaran jasmaninya dengan
berolahraga yang rutin dan teratur, dan terprogram serta memakan makanan
yang bergizi dan menjaga pola hidupnya sehat.

Bagi guru penjas agar lebih memperhatikan, serta meningkatkan kebugaran
jasmani siswa, dan aktifitas gerak siswa dalam pembelajaran disekolah serta
memberikan permainan yang dapat menimbulkan semangat bagi siswa
untuk melaksanakan olahraga.

Kepada sekolah agar dapat melengkapi sarana dan pra sarana di sekolah
bagi siswa agar siswa dapat bermain dan meningkat kakebugaran
jasmaninya

Diharapkan kepada orangtua siswa lebih memperhatikan kebugaran jasmani
anak dan meningkatkan kesadaran kebutuhan gizi anak dalam

kesehariannya.
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