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Abstract

Mohamad Rifai: Analysis of the physical fitness levels of male and female students
in grade X of Hidayatus Sholihin Islamic Senior High School based on the 2025
Nusantara Student Fitness Test (TKPN).

Keywords: analysis of students' physical fimess based on the Nusantara Student
Fitness Test.

This research is motivated by the importance of physical fitness in supporting the
learning process and student physical activity, as well as the differences in physical
abilities between male and female students that have not been systematically
evaluated Meanwhile, at Hidayatus Sholihin Islamic Senior High School, the
leamning process in the first semester of the 2024/2025 academic year was less than

optimal, resulting in the observation of students' physical fitness levels not being
fully achieved.

This study addresses several issues, including: (1) What are the physical
fitness levels of male and female students in grade X of Hidayatus Sholihin Islamic
Senior High School based on the 2025 TKPN results? (2) What factors influence
the differences in physical fitness levels between male and female students in grade
X of Hidayatus Sholihin Islamic Senior High School?

This study used a descriptive quantitative approach with data collection
techniques through observation, documentation, and the implementation of the
National Fitness Test (TKPN). These included: Body Mass Index (BMI), V-Sit and
Reach, 60-Second Sit-Up, 30-Second Squat Thrust, and Pacer Test. The subjects
were all 58 tenth-grade students (17 boys and 41 girls).

The results of this study indicate that overall fitness levels were categorized
as excellent for 5.2% (3 students), good for 1% (1 student), fair for 2.4% (2
students), low for 5.2% (3 students), and very low for 86.2% (50 students). Based

on these results, it can be concluded that more than 50% of students have very low
fitness levels.

Based on the results and discussion in this study, it can be concluded that
the factors that influence these results include This is caused by several factors,
such as lack of time for physical activity outside of class hours, unhealthy eating
patterns, lack of support or motivation from others, and less than supportive
environmental conditions. In this study, it can be said that the importance of
conducting fitness tests regularly as an evaluation and basis for developing physical
exercise programs tailored to the needs of each student.
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Abstrak

Mohamad Rifai Analisis tingkat kebugaran jasmani siswa putra dan putri kelas X

MA Hidayatus Sholihin berdasarkan Tes Kebugaran Pelajar Nusantara (TKPN)
tahun 2025,

Kata kunci: analisis kebugaran jasmani siswa berdasarkan Tes Kebugaran Pelajar
Nusantara.

Penelitian ini di latar belakangi tentang pentingnya kebugaran jasmani
dalam mendukung proses pembelajaran dan aktivitas fisik siswa, serta adanya
perbedaan kemampuan fisik antara siswa putra dan putri yang belum dievaluasi
secara sistematis. Sedangkan di MA. Hidayatus Sholihin dalam proses
pembelajaran di semester I tahun ajaran 2024/2025 kurang maksimal, sehingga
dalam pengamatan tingkat kebugaran jasmani siswa belum tercapai secara
menyeluruh.

Pada penelitian ini terdapat beberapa permasalahan diantara lain adalah (1)
Bagaimana tingkat kebugaran jasmani siswa putra dan putri kelas X MA Hidayatus
Sholihin berdasarkan hasil TKPN tahun 20257 (2) Apa saja faktor yang
mempengaruhi perbedaan tingkat kebugaran jasmani antara siswa putra dan putri
kelas X MA Hidayatus Sholihin?

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif deskriptif dengan teknik
pengumpulan data melalui observasi, dokumentasi, dan pelaksanaan TKPN yang
meliputi: Indeks Massa Tubuh (IMT), V Sit and Reach, Sit Up 60 Detik, Squat
Thrust 30 Detik, dan Pacer Test. Subjek penelitian adalah seluruh siswa kelas X
sebanyak 58 orang (17 putra dan 41 putri).

Hasil penelitian ini secara keseluruhan tingkat kebugaran dengan kategori
baik sekali diperoleh 5,2% (3 orang siswa), berkategori baik 1% (1 orang siswa),
berkategori cukup 2,4% (2 orang siswa), berkategori rendah 5,2% (3 orang siswa),
dan berkategori sangat rendah 86,2% (50 orang siswa). Berdasarkan hasil tersebut,
secara keseluruhan dapat disimpulkan bahwa lebih dari 50% siswa dengan tingkat
kebugaran sangat rendah.

Berdasarkan hasil dan pembahasan dalam penelitian ini dapat di simpulkan
bahwa faktor-faktor yang memengaruhi hasil tersebut antara lain Hal ini disebabkan
oleh beberapa faktor, seperti kurangnya waktu aktivitas fisik di luar jam pelajaran,
pola makan yang kurang sehat, kurangnya dukungan atau motivasi dari orang lain,
dan kondisi lingkungan yang kurang mendukung. Dalam penelitian ini dapat di
katakan bahwa pentingnya pelaksanaan tes kebugaran secara rutin sebagai evaluasi
serta dasar pengembangan program latihan jasmani yang disesuaikan dengan
kebutuhan masing-masing siswa.
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BAB 1

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Pendidikan jasmani merupakan bagian integral dan pendidikan yang
berperan penting dalam membentuk individu yang sehat jasmani, rohani, dan sosial.
Salah satu indikator penting dalam pendidikan jasmani adalah tingkat kebugaran
jasmani siswa, karena kebugaran jasmani merupakan fondasi utama bagi siswa
untuk mendukung aktivitas bel ajar maupun kegiatan sehari-hari lainnya. Kebugaran
Jasmani merupakan kemampuan seseorang dalam menjalani aktivitas sehari-hari
tanpa mengalami kelelahan yang berarti dan masih memiliki cadangan energi untuk
melakukan aktivitas tambahan. Menurut Suharjana (2012), kebugaran jasmani
adalah kemampuan seseorang untuk melakukan aktivitas sehari-hari tanpa

memmbulkan kelelahan yang berlebihan dan masih memiliki cadangan tenaga
untuk melakukan kegiatan lain,

Dengan tingkat kebugaran jasmani yang baik, siswa akan lebih slap secara
fisik dan mental dalam menerima pelajaran dan berpartisipasi dalam kegiatan
sekolah lainnya. Aktivitas olahraga dilakukan oleh semua orang tanpa melihat
perbedaan usia. Olahraga sebagai sarana mengembangkan potensi Jasmani, rohani,
sosial, dan sekaligus sebagai sekolah kehidupan. Banyak nilai-nilai yang
terkandung didalam olahraga yang bisa dipelajari dan dijadikan sebagai school of
life. Sehingga olahraga berpotensi mempengaruhi pembentukan karakter individy
yang berpartisipasi di dalamnya. Karakter berkaitan dalam kehidupan sehari-hari

baik dalam keluarga dan masyarakat ketika seseorang berinteraksi.

Olahraga juga mempunyai peran yang penting dalam kehidupan manusia.
Dalam kehidupan modem sekarang ini manusia tidak bisa dipisahkan dari kegiatan
olahraga, baik untuk meningkatkan prestasi maupun kebutuhan dalam menjaga

kondisi tubuh agar tetap sehat, karena olahraga dapat dilakukan oleh semua




kalangan, baik laki-laki maupun perempuan. Dengan olahraga dapat
membentuk manusia yang sehat jasmani dan rohani serta mempunyai watak disiplin
dan pada akhimya akan terbentuk manusia yang berkualitas. Dalam duma
pendidikan, kebugaran Jasmani menjadi komponen penting dalam mendukung
perkembangan fisik, mental, dan sosjal peserta didik.

Salah satu alat ukur yang digunakan secara nasional untuk menilai tingkat
kebugaran jasmani siswa adalah Tes Kesegaran Pelajar Nusantara (TKPN).
Kemenpora (2022) sendini dalam pedoman pelaksanaan TKPN menyatakan bahwa
tes ini disusun untuk mendukung Desain Besar Olahraga Nasional (DBON) dan
bertujuan untuk mengetahui, mengevaluasi, serta menganalisis tingkat kebugaran
siswa secara sistematis. Mereka menekankan bahwa kebugaran jasmani adalah
elemen penting bagi siswa untuk dapat melakukan berbagai aktivitas fisik setiap
harinya dan juga menunjang prestasi akademik. Melalui TKPN, guru pendidikan
Jasmani dapat memperoleh data objektif mengenai kondisi fisik peserta didik.
Sedangkan alokasi waktu pembelajaran Penjaskes pada siswa kelas X MA
Hidayatus Sholihin Desa Turus Kecamatan Gurah Kabupaten Kediri yaitu 2 x 45
menit. Hasil pengamatan pada saat proses pembelajaran di MA Hidayatus Sholihin
Desa Turus Kecamatan Gurah Kabupaten Kediri. Disemester 1 tahun ajaran 2024/
2025 kurang maksimal, sehingga dalam pengamatan tingkat kebugaran jasmani
siswa belum tercapai secara menyeluruh. Dalam proses pendidikan jasmani
olahraga dan kesehatan (PJOK) memahami tingkat kebugaran jasmani sangatlah
penting. Karena siswa yang mempunyai tingkat kebugaran jasmani yang baik itu
dapat melakukan aktifitas secara maksimal dan dapat memperkecil resiko gangguan

kesehatan.

MA Hidayatus Sholihin sebagai salah satu lembaga pendidikan menengah
atas di Kecamatan Gurah, Kabupaten Kediri. Menyadari pentingnya pembinaan
kebugaran jasmani dalam membentuk siswa yang sehat dan bugar. Namun, pada
kenyataannya, berbagai penelitian dan pengamatan menunjukkan bahwa kebugaran
jasmani peserta didik cenderung menurun dari tahun ke tahun. Hal ini disebabkan
oleh beberapa faktor, seperti kurangnya waktu aktivitas fisik di luar jam pelajaran,
pola makan yang kurang di jaga, kurangnya dukungan dan motivasi dari orang lain,

lingkungan yang kurang mendukung sehingga cenderung mengesampingkan




dak luput terjadi di lingkungan MA

kebugaran jasmani. Fenomena ini juga ti .
g merupakan awal masa adaptas

Hidayatus Sholihin, khususnya di kelas X, yan
siswa di tingkat madrasah aliyah.

Berdasarkan observasi awal, terlihat adanya perbedaan partisipasi e
kemampuan fisik antara siswa putra dan putr, yang berdampak pada hasil tes
kebugaran. Untuk mengetahui kondisi kebugaran jasmani siswa secara objektif,
diperlukan suatu metode penilaian yang baku dan terstandar. Salah satu metode
yang digunakan secara nasional adalah Tes Kesegaran Pelajar Nusantara (TKPN),
yang mengukur beberapa komponen kebugaran seperti kekuatan otot, daya tahan
jantung dan paru, kelincahan, kecepatan, serta kelenturan. Melalui TKPN, pendidik
dapat mengetahui gambaran tingkat kebugaran siswa secara menyeluruh dan
akurat. Oleh karena itu, perlu dilakukan tindakan yang terencana dan

berkesinambungan guna meningkatkan tingkat kebugaran jasmani siswa.

Jenis penelitian yang digunakan dalam studi ini adalah deskriptif dengan
pendekatan kuantitatif. Dengan menggunakan pendekatan kuantitatif, data
diperoleh melalui tes, observasi, angket, dan dokumentasi untuk mendapatkan
pemahaman yang mendalam terhadap dinamika kebugaran jasmani siswa.
Penelitian im1 difokuskan pada siswa kelas X karena mereka merupakan peserta
didik baru di jenjang SMA/MA sederajat, dan berada pada masa pertumbuhan serta
perkembangan yang pesat. Melalui analisis tingkat kebugaran menggunakan
TKPN, hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan rekomendasi perbaikan

dalam strategi pembelajaran pendidikan jasmani yang lebih efektif dan kontekstual.

Dengan ini peneliti dapat menyimpulkan bahwa tingkat kebugaran jasmani
dapat diketahui melalui kegiatan berolahraga yang rutin dan terstruktur. Hal ini
dapat meningkatkan tingkat kebugaran jasmani seseorang sehingga dapata secara
maksimaldalam melakukan aktifitas fisik. Sedangkan dalam pembelajaran olahraga
tingkat kebugaran jasmani antara siswa putra dan siswa putri sangat berbeda-beda
sehingga membutuhkan sikap dan perlakuan yang berbeda pula. Dengan perbedaan
sikap dalam melatih kebugaran jasmani dapat membantu meningkatkan kondisi
Jasmani masing-masing siswa baik putra maupun putri secara maksimal. Hal ini

memunculkan sebuah pemikiran untuk mengetahui sejauh mana tingkat kebugaran




jasmani pada siswa putra dan putri kelas X MA Hidayatus Sholihin supaya dapat
menyimpulkan hasil tes siswa dan meningkatkan tingkat kebugaran jasrani sectee
menyeluruh. Berdasarkan latar belakang di atas maka peneliti akan melakukan
sebuah penelitian dengan judul Analisis Tingkat Kebugaran Jistiiani Sizwa Futrt

dan Putri Kelas X MA Hidayatus Sholihin Berdasarkan Tes Kebugaran Pelajar
Nusantara (TKPN) Tahun 2025

B. Identifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang yang telah diuraikan, maka dapat diidentifikasikan
beberapa masalah berikut:

1. Rendahnya tingkat kebugaran jasmani siswa/siswi kelas X di MA Hidayatus
Sholihin, Desa Turus, Kec Gurah

2. Adanya perbedaan kemampuan fisik antara siswa putra dan putri d MA
Hidayatus Sholihin, Desa Turus, Kec Gurah

3. Belum optimalnya penerapan program latihan kebugaran jasmani di MA
Hidayatus Sholihin, Desa Turus, Kec Gurah.

4. Kurangnya data objektif dari tingkat kebugaran jasmani seluruh siswa/siswi
kelas X di MA Hidayatus Sholihin, Desa Turus, Kec Gurah .

C. Batasan Masalah
Untuk memfokuskan penelitian ini agar lebih terarah, maka batasan masalah
ditentukan sebagai berikut: Penelitian ini hanya membahas tentang tingkat
kebugaran jasmani siswa putra dan putri kelas X MA Hidayatus Sholihin tahun
2025 berdasarkan hasil TKPN, serta untuk meningkatkan kebugaran jasmani siswa

putra dan siswa putri dengan pendekatan Kuantitatif

D. Rumusan Masalah
1. Bagaimana tingkat kebugaran jasmani siswa putra dan putn kelas X MA
Hidayatus Sholihin berdasarkan hasil TKPN tahun 2025?
2. Apa saja faktor yang mempengaruhi perbedaan tingkat kebugaran jasmani
antara siswa putra dan putri kelas X MA Hidayatus Sholihin?




E. Tujuan Penclitian

I Mengetahui tingkat kebugaran jasmani siswa putra dan putri kelas X MA

Hidayatus Sholihin berdasarkan hasil TKPN tahun 2025,

2. Mengidentifikasi faktor-faktor yang memengaruhi perbedaan K

Jasmani antara siswa putra dan putn.

F. Manfaat Penelitian

1. Manfaat Teoritis

Penelitian in; diharapkan dapat memberikan kontribusi dalam pengembangan

kajian pendidikan jasmani, khususnya mengenai penerapan penelitian dengan

Pendekatan kuantitatif untuk peningkatan kebugaran jasmani.

2 Manfaat Praktis

Bagi Guru : Menjadi bahan evaluas; dan

perbaikan metode pembelajaran guru
tersebut.

Bagi Siswa: Menumbuhkan kesadaran akan pentingnya kebugaran jasmani serta

motivasi untuk hidup sehat bagi siswa,

Bagi Umum (Pembaca) : Dapat dijadikan sebagai pengetahuan, acuan, atau

referensi untuk menambah wawasan dan khazanah keilmuyan mengenai Tingkat
Kebugaran Jasmani dalam kehidupan sehari-hari
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