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ABSTRAK

Delvia Anggun Pratiwi (2025) : Tinjauan Kebugaran Jasmani Siswa Kelas
X 1Sekolah Menengah Kejuruan Negeri 1
Koto Baru Kabupaten Dharmasraya

Masalah dalam penelitian ini adalah Kurangnya Kebugaran Jasmani siswa
kelas Xl Sekolah Menengah Kejuruan Negeri 1 Koto Baru Kabupaten
Dharmasraya. Hal ini diduga Dipengaruhi oleh Kurangnya minat kebugaran
jasmani Siswa Putri Kelas XI Sekolah Menengah Kejuruan Negeri 1 Koto Baru.
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui kebugaran jasmani siswa kelas Xl
Sekolah Menengah Kejuruan Negeri 1 Koto Baru Kabupaten Dharmasraya.

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan menggunakan teknik
analisis deskriptif. Teknik pengambilan sampel dengan teknik Propotional Sampling
20%. Populasi yang digunakan dalam penelitian ini adalah Siswa Putri Sekolah
Menengah Kejuruan Negeri 1 Koto Baru Kabupaten Dharmasraya Sebanyak 128
orang, diperoleh sampel sebanyak 26 siswa putri, Penelitian ini dilaksanakan pada
tanggal 10-14 April 2025. Teknik pengumpulan data pada penelitian Kebugaran
jasmani dengan menggunakan pengukuran koordiasi mata tangan menggunakan tes
hand eye coordination, waktu reaksi menggunakan hand touch reaction test,
kelincahan menggunakan t-test, daya ledak otot tungkai menggunakan vertical
jump, daya tahan otot lengan dan bahu menggunakan dipping test, daya tahan
kardiorespirasi menggunakan bleep test/beep test. Teknik analisa data dengan
menggunakan statistik deskriptif kuantitatif

Hasil penelitian; ”Secara keseluruhan rata-rata Tingkat kebugaran jasmani

siswa putri kelas X1 Sekolah Menengah Kejuruan Negeri 1 Koto Baru Kabupaten
Dharmasraya dikategorikan kurang.”

Kata Kunci : Kebugaran Jasmani, Siswa Sekolah Menengah Kejuruan
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BAB I
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah

Di Indonesia olahraga bukan hanya untuk kepentingan pendidikan,
rekreasi dan kesegaran jasmani saja, tetapi juga sebagai ajang pembentukan
prestasi. Menurut Undang-Undang Republik Indonesia nomor 11 tahun 2022
menyatakan bahwa, Olahraga adalah segala kegiatan yang melibatkan pikiran,
raga, dan jiwa secara terintegrasi dan sistematis untuk mendorong, membina,
serta mengembangkan potensi jasmani, rohani, sosial, dan budaya. Pentingnya
kebugaran jasmani dalam pemeliharaan kesehatan tidak diragukan lagi, semakin
tinggi tingkat kesehatan, maka kesegaran jasmani akan semakin baik pula,
kesegaran jasmani yang baik akan menopang pekerjaan dalam kehidupan sehari-
hari (Suharjana, 2013 : 2).

Berdasarkan hal tersebut, (Asmilyadi dkk 2020:2) menjelaskan bahwa
pendidikan jasmani harusajarkan pada tingkatan satuan pendidikan mulai yang
terendah hingga teratas meliputi tingkat sekolah mulai Sekolah Dasar (SD),
Sekolah Menengah Pertama (SMP), Sekolah Menengah Atas (SMA) bahkan
dalam tingkat Perguruan Tinggi (PT). Pendidikan hakikatnya merupakan salah
satu upaya yang dilakukan secara sadar, berencana dan berkesimbungan menuju
suatu perubahan dan kemajuan serta perbaikan guna terciptanya Sumber Daya
Manusia (SDM) yang berkualitas dan sempurna.

Hal ini selaras dengan pendapat (Nur dkk 2018:101) “Pendidikan

merupakan usaha untuk mengembangkan potensi dasar manusia,



mempersiapkan sumber daya yang berkualitas, memiliki daya saing dan mampu
menghadapi perubahan yang sangat pesat, untuk itu pendidikan harus
berorientasi kemasa depan yang memperhatikan tuntutan kemajuan zaman yang
ditandai dengan persaingan yang sangat kompleks.” Pendidikan disekolah
merupakan salah satu jalur yang sangat penting dalam rangka meningkatkan
kualitas sumber daya manusia. Untuk meningkatkan kualitas pembelajaran para
guru siswa perlu memahami ‘“apa” dan ‘“bagaimana” proses dari belajar
mengajar.

Dinyatakan bahwa jika kita sering melakukan aktivitas fisik setiap hari,
maka hal tersebut akan membuat kebugaran jasmani menjadi baik. Pendidikan
jasmani, olahraga dan kesehatan merupakan program pengajaran yang sangat
penting pembentukan kebugaran jasmani para siswa. Menurut (Afizi dkk
2023:11) mengatakan bahwa, “Pendidikan jasmani, olahraga dan kesehatan
memberikan kesempatan pada siswa untuk terlibat langsung dalam aneka
pengalaman belajar melalui aktivitas jasmani, bermain dan berolahraga yang
dilakukan secara sistematis, terarah dan terencana,sekaligus membentuk gaya
hidup sehat dam aktif”.

Menurut (Afrengty R dkk 2020:1-9) “Pendidikan Jasmani merupakan
serangkaian aktivitas jasmani atau olahraga, bisa dalam bentuk permainan atau
bisa juga dari salah satu cabang olahraga yang bukan bersifat permaian melalaui
aktifitas jasmani ataupun olahraga”. Kebugaran jasmani sangat dibutuhkan oleh
siswa untuk memperoleh ketangkasan, kesanggupan, ketahanan serta

kemampuan belajar yang tinggi, seperti daya tahan yang baik sangat dibutuhkan



seorang siswa dalam melaksanakan aktivitas, karena daya tahan merupakan
salah satu unsur kesegaran jasmani yang akan membantu seseorang siswa dalam
melaksanakan pelajaran sehari-hari tanpa menimbulkan kelelahan. Dengan kata
lain bahwa kebugaran jasmani merupakan cermin dari kemampuan fungsi sistem
dalam tubuh yang dapat mewujudkan suatu peningkatan kualitas hidup dalam
setiap aktifitas.

Arsil (1999:22) Salah satu faktor untuk meningkatkan pendidikan dan
manusia intelektual adalah kesegaran jasmani manusia itu sendiri. Kesegaran
jasmani adalah aspek fisik dari kesegaran yang menyeluruh (total fitness) yang
memberikan kepada seseorang untuk menjalankan hidup yang produktif serta
dapat menyesuaikan diri pada tiap-tiap pembebanan fisik yang layak. Menurut
(Utama, dkk 2022: 13-18) “Tingkat kebugaran jasmani yang baik, dapat
membantu seseorang untuk menyelesaikan tugasnya sehari-hari dengan tidak
menimbulkan kelelahan yang berarti, karena semakin tinggi Tingkat kebugaran
jasmani seseorang semakin tinggi pula kesanggupan dan kemampuan untuk
beraktivitas”.

Sekolah Menengah Kejuruan (SMK) adalah salah satu bentuk satuan
pendidikan formal yang menyelenggarakan pendidikan kejuruan pada jenjang
pendidikan menengah yang mempersiapkan peserta didik terutama untuk
bekerja di bidang tertentu. Siswa dapat melanjutkan pendidikan SMK setelah
menyelesaikan pendidikan di tingkat Sekolah Menengah Pertama atau sederajat.
Masa studi siswa jenjang SMK dilaksanakan selama tiga sampai empat tahun.

SMK yang menerapkan masa studi pembelajaran selama empat tahun, yang



terbagi menjadi tiga tahun masa studi di sekolah dan satu tahun diindustri jurusan
terkait.

Penyelenggara pendidikan terbagi menjadi dua yaitu negeri dan swasta.
ada beberapa jurusan yang biasanya diminati oleh calon siswa SMK, diantaranya
adalah Jurusan Multimedia, Animasi, Administrasi, Akuntansi Farmasi,
Pariwisata, Pelayaran, Teknik Mesin, Tata Boga, Elektro dan sebagainya.
Pendidikan kejuruan merupakan Pendidikan menengah yang mempersiapkan
peserta didik terutama untuk bekerja dalam bidang tertentu(UU nomor 20
Tahun 2003). Tujuan khusus Pendidikan kejuruan yaitu menghasilkan lulusan
yang memiliki kompetensi yang sesuai dengan tuntutan dunia usaha maupun
dunia industry baik nasional maupun global, menghasilkan lulusan yang
memiliki kemampuan vokasi pada program keahlian teknik yang memenuhi
kompetensi dan sertifikasi yang dipersyaratkan oleh dunia kerja serta asosiasi —
asosiasi profesi bidang teknik yang relevan. Serta mampu bersaing di pasar
global, menghasilkan berbagaiproduk penelitian dan program inovatif dalam
disiplin ilmu PTK (Pendidikan Teknologi Kejuruan) dan menjadi pusat
informasi bidang pendidikan teknologi dan kejuruan serta menghasilkan
pendidik/pelatin di bidang teknologi kejuruan yang memiliki jiwa
kewirausahaan (entrepreneurship).

Kebiasaan melakukan olahraga secara terprogram akan berdampak baik
terhadap kebugaran jasmani dan kesehatan siswa dalam kehidupan sehari — hari,
hal ini dapat dilakukan mulai dari sekolah, lingkungan tempat tinggal sendiri

dan Masyarakat. “Manfaat dari kebugaran jasmani bagi siswa adalah



meningkatkan jasmani siswa dengan meingkatkan kemampuan akademis siswa
dalam belajar. kebugaran jasmani merupakan suatu kondisi seseorang dimana
setelah melakukan aktivitas yang berat tidak merasakan kelelahan, artinya
seseorang tersebut masih bisa atau mampu untuk melakukan kegiatan lainnya”.
(Ananda dkk, 2023:2).

Salah satu sekolah yang melaksanakan pembelajaran Pendidikan
Jasmani, Olahraga dan kesehatan (PJOK) dengan tujuan untuk meninjau agar
dapat meningkatkan kebugaran jasmani siswa kelas X1 yaitu Sekolah Menengah
Kejuruan Negeri 1 Koto Baru, Kabupaten Dharmasraya. Sekolah Menengah
Kejuruan Negeri 1 Koto Baru, Kabupaten Dharmasraya adalah sebuah sekolah
menengah kejuruan negeri yang lokasinya berada di JI. Pinang Gadang
Kenagarian Koto Padang, Kecamatan Koto Baru.

Berdasarkan observasi yang dilakukan peneliti pada bulan November
2023, peneliti mengamati atau melakukan observasi pada kegiatan siswa kelas
X1 di Sekolah Menengah Kejuruan Negeri 1 Koto Baru Kabupaten
Dharmasraya, kegiatan siswa dimulai pada jam 6, siswa melaksanakan kegiatan
latdasar (Latihan dasar) taruna-taruni seperti jogging, haling, outbound dan
senam pagi.

Menurut Nurhasan, dkk (2005:18-21) Komponen kebugaran jasmani,
yaitu (1) kebugaran jasmani yang berhubungan dengan kesehatan dan (2)
berhubungan dengan keterampilan yang menunjang aktivitas sehari-hari, yaitu
kecepatan (speed), kelincahan (agility), daya ledak (power), keseimbangan

(balance), koordinasi (coordination), kecepatan reaksi (reaction speed).



Berdasarkan hasil observasi penulis ke Sekolah Menengah Kejuruan
Negeri 1 Koto Baru Kabupaten Dharmasraya, untuk melihat keadaan yang di
temukan pada siswa ketika menjalani pembelajaran pendidikan jasmani, masih
banyak siswa yang kurang aktif dalam melakukan aktifitas yang di sampaikan
oleh guru, siswa juga mudah kelelahan, lesu, dan tidak serius mengikuti
pembelajaran pendidikan jasmani. Guru pembimbing pembelajaran Pendidikan
jasmani juga memberikan pernyataan bahwa belum pernah dilakukan tes
kebugaran jasmani kepada siswanya dan belum ada yang melakukan penelitian
disekolah tersebut. Beberapa keadaan yang penulis temui di lapangan tersebut
mungkin saja di pengaruhi beberapa faktor diantaranya: motivasi belajar, media
pembelajaran, gizi siswa, keadaan lingkungan dan keterampilan guru, Melihat
kenyataan tersebut peneliti ingin melihat tingkat kebugaran jasmani siswa kelas
X1 di Sekolah Menengah Kejuruan Negeri 1 Koto Baru Kabupaten
Dharmasraya.

. Identifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah yang telah dijabarkan, maka dapat
diidentifikasi masalah yang ada diantaranya:
1. Kebugaran jasmani
2. Keterampilan guru
3. Motivasi siswa
4. Media pembelajaran
5. Status gizi

6. Keadaan lingkungan



C. Batasan Masalah
Mengingat banyaknya permasalahan yang mempengaruhi kebugaran jasmani
yang dapat di identifikasikan seperti yang dikemukakan diatas, maka untuk lebih
fokusnya penelitian ini hanya dibatasi pada tingkat kebugaran jasmani saja. Agar
penelitian ini dapat dilaksanakan sesuai dengan jangkauan penulis, waktu dan biaya
serta tercapainya penelitian yang diinginkan.
D. Rumusan Masalah
Dari batasan masalah yang ada, maka penulis merumuskan masalah yaitu:
Bagaimana tingkat kebugaran jasmani siswa kelas XI di Sekolah Menengah
Kejuruan Negeri 1 Koto Baru Kabupaten Dharmasraya.
E. Tujuan Penelitian
Adapun tujuan penelitian yang ingin dicapai dalam penelitian ini adalah
untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani siswa kelas XI di Sekolah
Menengah Kejuruan Negeri 1 Koto Baru Kabupaten Dharmasraya.
F. Manfaat Penelitian
1. Manfaat Teoritis
Hasil penelitian ini diharapkan dapat digunakan sebagai sarana untuk
memperkaya dan mengembangkan ilmu pengetahuan dan penelitian
selanjutnya yang berhubungan dengan kebugaran jasmani. Sebagai referensi
tambahan bagi peneliti lain yang memfokuskan penelitiannya pada kasus

yang sama atau kasus yang berhubngan dengan tema skripsi ini.



2. Manfaat Praktis
a. Bagi Siswa
Siswa diharapkan lebih bisa memahami serta menambah
pengetahuan bagi siswa akan pentingnya kebugaran jasmani dalam
perkembangan jasmaninya.
b. Bagi Guru Penjas
Sebagai bahan masukan dalam rangka meningkatkam kebugaran
jasmani siswa.
c. Bagi Sekolah
Sebagai bahan masukan, pertimbangan, dan referensi dalam rangka
untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani pada siswa kelas XI
Sekolah Menengah Kejuruan Negeri 1 Koto Baru Kabupaten
Dharmasraya.
d. Bagi Peneliti
Untuk melengkapi syarat-syarat dalam mengikuti ujian akhir untuk
mendapatkan gelar sarjana pada Jurusan Pendidikan jasmani Kesehatan
dan Rekreasi (Penjaskesrek) Fakultas Ilmu Keolahragaan (FIK)
Universitas Negeri Padang.
e. Peneliti Selanjutnya
Sebagai bahan acuan untuk melakukan penelitian lanjutan terkait
Tingkat Kebugaran Jasmani dengan variabel yang berbeda, contohnya
Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa Ditinjau Dari Kebiasaan Berolahraga

dan Merokok.



BABYV
KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan
Berdasarkan perolehan rata-rata diatas maka dapat disimpulkan bahwa
tingkat kebugaran jasmani siswa Sekolah Menengah Kejuruan Negeri 1 Koto

Baru Kabupaten Dharmasraya berada pada kategori kurang. Kebugaran jasmani

pada siswa dengan rincian sebagai berikut:

1. Hasil dari kebugaran jasmani siswi kelas XI Sekolah Menengah Kejuruan
Negeri 1 Koto Baru Kabupaten Dharmasraya melalui Hand Eyes
Coordination Test berada pada kategori “sedang”

2. Hasil kebugaran jasmani siswi kelas XI Sekolah Menengah Kejuruan
Negeri 1 Koto Baru Kabupaten Dharmasraya melalui tes vertical jump
dikategorikan ” sedang”

3. Hasil kebugaran jasmani siswi kelas XI Sekolah Menengah Kejuruan
Negeri 1 Koto Baru Kabupaten Dharmasraya melalui fes T -7es berada pada
kategori “kurang”

4. Hasil dari kebugaran jasmani siswi kelas XI Sekolah Menengah Kejuruan
Negeri 1 Koto Baru Kabupaten Dharmasraya melalui hand touch reaction
test berada pada kategori “kurang sekali”

5. Hasil kebugaran jasmani siswi putri Sekolah Menengah Kejuruan Negeri 1
Koto Baru Kabupaten Dharmasraya melalui dipping test berada pada

kategori ” sedang”
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6. Hasil kebugaran jasmani siswi putri Sekolah Menengah Kejuruan Negeri 1
Koto Baru Kabupaten Dharmasraya melalui Beep Test berada pada kategori
” kurang”

B. Saran
Berdasarkan kesimpulan diatas, maka ada beberapa saran yang peneliti
ingin sampaikan yaitu bagi guru olahraga di Sekolah Menengah Kejuruan

Negeri 1 Koto Baru Kabupaten Dharmasraya agar memberikan latihan-latihan

untuk menunjang kebugaran jasmani baik siswa.

Mempertimbangkan temuan penelitian dan kesimpulan yang ditarik
diatas, beberapa rekomendasi yang dapat dibuat adalah sebagai berikut:

1. Diharapkan pada peserta didik untuk dapat meningkatkan kebugaran
jasmani dengan menerapkan kedisiplinan dalam berolahrga untuk dapat
meningkatkan kebugaran tersebut.

2. Untuk peneliti kedepannya agar memasukkan topik kajian dan fokus yang
lebih luas dan strategis penelitian yang lebih beragam lagi

3. Untuk menunjang kebugaran jasmani bagi yang kurang fit, sebaiknya
peserta didik berolahraga diluar program latihan dan menjaga disiplin dalam

hal latihan dan asupan makanan.
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