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RINGKASAN 

Ainul Muttaqin : profil kebugaran jasmani pada siswa kelas tingkat atas MIM 04 

Ngemboh Kabupaten Gresik . 

 

Kata Kunci : profil, Kebugaran Jasmani, Tes Kebugaran Pelajar Nusantara, 

Siswa kelas tingkat atas 

 

Penelitian ini dilatar belakangi oleh menurunnya partisipasi dan minat siswa kelas 

atas terhadap aktifitas fisik di sekolah, hal ini bisa berdampak terhadap kebugaran 

jasmani siswa. Permasalahan dalam penelitian ini adalah belum diketahuinya 

tingkat kebugaran jasmani siswa kelas atas di MIM 04 Ngemboh Kabupaten Gresik. 

Kebugaran jasmani adalah hal penting bagi siswa, karena mereka sedang dalam 

masa petumbuhan yang cepat, baik secara fisik, maupun mental. Penelitian ini 

bertujuan untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani pada siswa kelas atas di 

MIM 04 Ngemboh Kabupaten Gresik. 

Permasalahan penelitian ini adalah (1) "Bagaimana tingkat kebugaran jasmani 

siswa kelas atas di MIM 04 Ngemboh Kabupaten Gresik?" 

Penelitian ini termasuk dalam penelitian ini adalah deskriptif kuantitatif. 

Menggunakan instrumen Tes Kebugaran Pelajar Nusantara (TKPN) yang meliputi 

pengukuran Indeks Massa Tubuh (IMT), V Sit and Reach, Sit Up, Squat Thrust, dan 

Progessive Aerobic Cardiovascular Endurance Run (PACER). Populasi pada 

penelitian ini adalah siswa kelas atas MIM 04 Ngemboh Kabupaten GRESIK, 

mengunakan teknik purposive sampling sebagai teknik pengambilan sampel, 

dengan sampel berjumlah 52 siswa. Analisis data menggunakan teknik analisis 

deskriptif kuantitatif dalam bentuk persentase. 

Berdasarkan simpulan hasil penelitian diperoleh bahwa dari 51 siswa yang diteliti, 

hasil akhir rata-rata Indeks Massa Tubuh siswa adalah “Gizi Baik”. Selanjutnya, 3 

siswa pada kategori “Baik Sekali” sebanyak (6%) dan kategori “Baik” (22%) 

sebanyak 11 siswa. Sebanyak 14 siswa (27%) tergolong dalam kategori “Cukup”, 

sedangkan 23 siswa (45%) berada dalam kategori “Kurang”. Skor akhir perhitungan 

kebugaran jasmani diperoleh nilai 1,9 yang artinya tingkat kebugaran jasmani siswa 

kelas atas di MIM 04 Ngemboh Kabupaten Gresik termasuk dalam kategori 

“KURANG”. 
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A. Latar belakang masalah 

 

BAB I 

PENDAHULUAN 

Pendidikan adalah proses yang dijalani manusia untuk mengembangkan 

potensi diri, mempersiapkan masa depan, dan membentuk karakter. (Wahid & 

Kurniawan, 2023) menyatakan bahwa pendidikan bersifat universal dalam 

kehidupan manusia dan pada dasarnya merupakan usaha untuk 

mengembangkan serta memuliakan manusia. Agar tujuan pendidikan tercapai, 

ilmu yang disampaikan harus bersifat faktual. (Wahid & Kurniawan, 2023) 

juga menegaskan bahwa pendidikan berfungsi sebagai sarana penguatan 

karakter individu sekaligus peningkatan kemampuannya dalam menjalani 

kehidupan. Berdasarkan Undang-Undang Republik Indonesia Nomor 20 Tahun 

2003 yang dikutip oleh (Widiyono & Miftakhurrohman, 2024), pendidikan 

adalah proses pengembangan peserta didik yang berlangsung secara sadar dan 

terencana. Proses ini bertujuan menciptakan lingkungan dan kegiatan belajar 

yang mendorong siswa aktif mengeksplorasi serta mengembangkan seluruh 

potensi yang dimilikinya. Pendidikan juga bertujuan membentuk individu yang 

berpegang pada nilai spiritual keagamaan, mampu mengendalikan diri, 

memiliki kepribadian yang kuat, kecerdasan yang baik, moral yang tinggi, serta 

keterampilan yang bermanfaat bagi diri sendiri, masyarakat, bangsa, dan 

agama. 

Pendidikan memiliki peran strategis dalam pembangunan nasional suatu 

bangsa. Salah satu bentuk usaha yaitu dalam membentuk sumber daya manusia 

yang unggul dan berkualitas adalah melalui penerapan pendidikan yang 

bermutu. Dalam rangka mencapai tujuan tersebut, pemerintah telah menjalankan 

berbagai program untuk mewujudkan hal tersebut, salah satunya yaitu 

pengembangan pendidikan di tingkat sekolah dasar. Sekolah dasar sebagai 

lembaga pendidikan dasar memiliki peran dan fungsi strategis dalam 

membekali peserta didik dengan ilmu pengetahuan dan 
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keterampilan dasar yang menjadi landasan guna melanjutkan ke tingkat 

pendidikan yang lebih tinggi (D. N. Sari, 2020). Artinya, sekolah dasar 

merupakan langkah awal yang harus dilalui setiap individu sebelum menuju 

jenjang pendidikan yang lebih tinggi. 

Kurikulum 2013 memuat berbagai mata pelajaran dari jenjang sekolah 

dasar hingga sekolah menengah, meliputi Bahasa Indonesia, Matematika, Ilmu 

Pengetahuan Sosial, Pendidikan Pancasila dan Kewarganegaraan, Ilmu 

Pengetahuan Alam, serta Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan (PJOK). 

Menurut Dessi dalam (Widiyono & Miftakhurrohman, 2024), pendidikan 

jasmani merupakan salah satu komponen penting dalam kurikulum pendidikan 

dasar. Mata pelajaran ini bertujuan meningkatkan kondisi fisik peserta didik, 

mengembangkan keterampilan motorik, memperluas pengetahuan, membentuk 

perilaku positif, dan menanamkan nilai sportivitas melalui aktivitas jasmani. 

Pada dasar nya terdapat pikiran dan tubuh saling terhubung dalam 

kehidupan manusia. Hal ini terlihat pada salah satu program sekolah yang 

menggabungkan aspek jasmani dan rohani, dalam konteks pendidikan 

keterkaitan ini diwujudkan melalui Pendidikan Jasmani dan Kesehatan (Penjas) 

yang mengintegrasikan aspek jasmani dan rohani (Y. Y. Sari et al., 2024). 

Pendidikan jasmani adalah pembelajaran yang dilaksanakan melalui aktivitas 

fisik terencana. Tujuannya mencakup peningkatan kebugaran jasmani, 

pengembangan keterampilan motorik, perluasan wawasan keolahragaan, 

pembentukan pola hidup sehat, penanaman sikap sportivitas, dan 

pengembangan kecerdasan emosional peserta didik (Widiyono & 

Miftakhurrohman, 2024). dalam arti luas, pendidikan jasmani juga berkaitan 

dengan interaksi antara individu dan lingkungan pendidikannya (D. N. Sari, 

2020). Mustafa dalam (Y. Y. Sari et al., 2024) menambahkan bahwa 

pendidikan jasmani memberi kesempatan kepada peserta didik untuk 

mengekspresikan diri berdasarkan pengalaman pribadinya. Program PJOK di 

sekolah diharapkan mampu membawa siswa pada tingkat kebugaran jasmani 

yang optimal. 

Sadoso dalam (Rohmah & Muhammad, 2021) mendefinisikan 

kebugaran jasmani sebagai kapasitas tubuh dalam menjalankan berbagai 

aktivitas fisik secara efektif dan berkelanjutan tanpa mengalami kelelahan 



3 
 

 

 

berlebihan. Sepriadi dalam (Ananda et al., 2023)menyatakan bahwa kebugaran 

jasmani mencerminkan kapasitas tubuh yang dipengaruhi oleh aktivitas fisik 

dan latihan olahraga secara berkelanjutan, sehingga semakin tinggi keterlibatan 

seseorang dalam aktivitas tersebut, semakin optimal kondisi kebugarannya. 

Widiastuti dalam (Widiyono & Miftakhurrohman, 2024) menyebutkan bahwa 

kebugaran jasmani merupakan padanan dari istilah physical fitness, yakni 

kondisi fisik seseorang yang tercermin dari kekuatan fisik dan kemampuan 

menjalankan berbagai tugas secara optimal tanpa kelelahan berarti. Konsep ini 

berkaitan langsung dengan aktivitas sehari-hari, khususnya dalam hal bekerja 

dan bergerak secara aktif. Lebih lanjut, Sepriadi dalam (Ananda et al., 2023) 

menyatakan bahwa kebugaran jasmani dapat dipahami sebagai aktivitas yang 

berfokus pada aspek kesehatan, di mana aktivitas fisik dimanfaatkan sebagai 

sarana untuk meningkatkan kondisi tubuh secara menyeluruh. 

Tingkat kebugaran jasmani siswa dipengaruhi oleh berbagai faktor, 

antara lain lingkungan tempat tinggal, pola hidup sehari-hari, kebiasaan makan, 

dan cara siswa berangkat ke sekolah. Karena faktor-faktor tersebut melekat 

dalam kehidupan harian siswa, upaya peningkatan kebugaran jasmani tidak 

cukup hanya dilakukan di sekolah, tetapi juga perlu didukung oleh aktivitas 

fisik di luar jam pelajaran. Berbagai faktor ini secara langsung memengaruhi 

tingkat kebugaran masing-masing siswa (Prastyawan & Pulungan, 2022a). 

Siswa yang menerapkan pola hidup sehat cenderung memiliki tingkat 

kebugaran jasmani yang lebih baik. 

Irianto dalam (Mursidin et al., 2020) menegaskan bahwa pencapaian 

kesehatan dan kebugaran yang ideal menuntut komitmen nyata dari seluruh 

lapisan masyarakat dalam menerapkan kebiasaan hidup sehat secara konsisten. 

Kebiasaan hidup sehat mencakup tiga pola utama yang saling berkaitan, yakni 

pola makan yang bergizi, istirahat yang cukup, dan olahraga yang teratur. 

Sayangnya, masih banyak orang tua yang belum memberi perhatian memadai 

terhadap kebugaran jasmani anak. Kondisi ini umumnya disebabkan oleh 

kurangnya pemahaman orang tua mengenai betapa pentingnya kebugaran 

jasmani dalam menunjang proses belajar anak. Di samping itu, pola makan 

anak yang tidak dipantau secara rutin dapat mengganggu kecukupan gizi dan 

memicu terjadinya obesitas, yang pada akhirnya membuat anak semakin malas 
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bergerak dan enggan beraktivitas fisik. Fenomena ini diperparah oleh 

kecenderungan mayoritas siswa yang kini lebih memilih aktivitas pasif seperti 

bermain gawai dibandingkan melakukan kegiatan fisik secara aktif. Siswa yang 

minim gerak berisiko tinggi mengalami penurunan kebugaran jasmani dan 

rentan terhadap penyakit hipokinetik, yaitu gangguan kesehatan akibat 

kurangnya aktivitas fisik (Ananda et al., 2023). 

Secara alamiah, anak-anak memiliki dorongan kuat untuk bergerak 

aktif. Bagi mereka, bergerak bukan sekadar kebutuhan biologis, melainkan 

sumber kesenangan yang nyata, sebagaimana tampak dalam berbagai aktivitas 

bermain yang mereka lakukan sehari-hari. Mustafa dan Sugiharto dalam (Y. Y. 

Sari et al., 2024) menyatakan bahwa anak dengan tingkat aktivitas fisik yang 

tinggi dan kondisi tubuh yang sehat secara umum menampilkan performa 

belajar dan gerak yang lebih unggul dibandingkan anak yang kurang aktif dan 

bermasalah dengan kesehatannya. Kebugaran jasmani siswa sekolah dasar 

merupakan salah satu komponen penting yang turut mendukung kelancaran 

proses pertumbuhan dan perkembangan fisik mereka secara optimal 

(Prastyawan & Pulungan, 2022a). Prasetyo dalam (Widiyono & 

Miftakhurrohman, 2024) menjelaskan bahwa siswa sekolah dasar yang rajin 

menjalani berbagai aktivitas fisik dalam keseharian memiliki peluang jauh 

lebih besar untuk mempertahankan dan meningkatkan kualitas kebugaran 

jasmaninya. Kebugaran fisik yang terjaga dengan baik, disertai perkembangan 

motorik yang optimal sejak masa kanak-kanak, terbukti memberikan kontribusi 

signifikan terhadap pertumbuhan anak secara menyeluruh, yang meliputi 

peningkatan tinggi badan, berat badan yang ideal, kekuatan fisik yang 

memadai, serta penguasaan keterampilan gerak yang semakin baik. 

Pendidikan jasmani di sekolah dasar berfungsi mengembangkan 

keterampilan gerak dasar siswa. Keterlibatan dalam berbagai aktivitas gerak 

dasar mendorong peningkatan aktivitas fisik dan pengembangan potensi anak. 

Pada jenjang pendidikan dasar, kebugaran jasmani memegang peran penting 

dalam menunjang pertumbuhan fisik dan psikis, mengingat usia ini merupakan 

fase perkembangan yang pesat bagi peserta didik (Widiyono & 

Miftakhurrohman, 2024). (Yahya et al., 2023) menyatakan bahwa individu 

dengan kebugaran jasmani yang baik mampu menjalankan aktivitas sehari-hari 
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lebih lama dengan tingkat kelelahan yang lebih rendah dibandingkan individu 

yang kebugarannya rendah. Kebugaran jasmani perlu dikembangkan sejak usia 

dini agar siswa dapat berpartisipasi aktif dan optimal dalam proses 

pembelajaran (Ananda et al., 2023). 

Kebugaran jasmani berperan sebagai penunjang utama dalam 

menjalankan rutinitas harian siswa. Kondisi fisik yang baik mendukung 

keterlibatan aktif peserta didik selama proses belajar dan membantu mereka 

berprestasi dalam kegiatan ekstrakurikuler. Kebugaran jasmani tidak dapat 

dicapai hanya melalui mata pelajaran PJOK yang berlangsung 4x45 menit per 

minggu, padahal tujuan pendidikan jasmani mencakup pemeliharaan kesehatan, 

perbaikan kondisi tubuh, dan peningkatan kebugaran. Irianto dalam (Hidayat, 

2021) menyarankan peserta didik berolahraga secara rutin sebanyak 3 hingga 5 

kali per minggu untuk menjaga kebugaran jasmani. Hal ini penting karena 

kebugaran tubuh dapat menurun hingga 50% setelah seseorang berhenti 

berolahraga selama 4 hingga 12 minggu, dan bahkan dapat kembali ke kondisi 

awal atau turun hingga 100% jika tidak ada aktivitas fisik selama 10 hingga 30 

minggu 

Berdasarkan observasi yang dilakukan peneliti pada 8 Juli 2025 

bersama Kepala Sekolah MIM 04 Ngemboh Kabupaten Gresik, diperoleh 

informasi mengenai program pembinaan olahraga dan pendidikan jasmani di 

sekolah tersebut. Kepala sekolah menjelaskan bahwa MIM 04 Ngemboh 

menyelenggarakan senam pagi setiap hari Sabtu selama 10 hingga 15 menit 

sebagai upaya meningkatkan kebugaran jasmani siswa, di samping 

pembelajaran jasmani yang sudah berjalan. Sekolah juga memiliki program 

ekstrakurikuler olahraga berupa bulutangkis yang dilaksanakan satu kali setiap 

minggu pada hari Sabtu. Kepala sekolah juga menyampaikan bahwa siswa saat 

ini lebih akrab dengan teknologi modern, sehingga permainan tradisional yang 

melibatkan aktivitas fisik mulai tergantikan oleh permainan digital yang minim 

gerak. Pada kelas rendah, pembelajaran pendidikan jasmani masih berjalan 

baik dengan antusiasme siswa yang cukup tinggi. Namun pada kelas tinggi, 

pembelajaran cenderung monoton sehingga partisipasi siswa menurun. Kondisi 

ini terlihat dari rendahnya keaktifan siswa dalam kegiatan olahraga maupun 

senam. 
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Kepala sekolah juga mengungkapkan bahwa hingga saat ini belum 

pernah dilakukan tes dan pengukuran tingkat kebugaran jasmani di MIM 04 

Ngemboh. Padahal pengukuran tersebut penting untuk mengetahui tingkat 

kebugaran jasmani siswa sekaligus menjadi bahan evaluasi bagi guru dalam 

pelaksanaan pembelajaran pendidikan jasmani. Hasil tes kebugaran jasmani 

juga dapat digunakan sebagai dasar analisis terhadap kendala yang dihadapi 

peserta didik selama proses pembelajaran. Siswa dengan kebugaran jasmani 

yang baik cenderung lebih mampu menjalani rutinitas harian di sekolah dan 

mengikuti kegiatan yang memerlukan kemampuan fisik. 

Berdasarkan permasalahan yang telah diuraikan, peneliti memandang 

perlu dilakukan kajian lebih mendalam terhadap isu tersebut. Penelitian ini 

berfokus pada tingkat kebugaran jasmani siswa MIM 04 Ngemboh Kabupaten 

Gresik. 

 

B. Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang yang telah diuraikan, rumusan masalah 

dalam penelitian ini adalah: "Bagaimana tingkat kebugaran jasmani siswa kelas 

atas di MIM 04 Ngemboh Kabupaten Gresik?" 

 

 

C. Tujuan Penelitian 

 

Penelitian ini memiliki dua tujuan utama yaitu: 

 

1. Untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani siswa kelas atas di MIM 04 

Ngemboh Kabupaten Gresik. 

2. Untuk menyediakan informasi dan bahan evaluasi terkait kebugaran 

jasmani siswa kelas atas di MIM 04 Ngemboh Kabupaten Gresik. 

 

 

D. Manfaat Penelitian 

 
Adapun manfaat penelitian ini ditinjau dari dua aspek, yaitu manfaat 

teoritis dan manfaat praktis sebagai berikut : 
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1. Manfaat Teoritis 

a. Penelitian ini dapat menjadi panduan bagi sekolah dalam melaksanakan 

tes kebugaran jasmani siswa, sehingga proses evaluasi dan pengembangan 

program pendidikan jasmani lebih terarah dan berbasis data. 

b. Hasil pengukuran kebugaran jasmani dapat digunakan guru sebagai dasar 

perancangan dan peningkatan program kebugaran di lingkungan sekolah. 

c. Data tes kebugaran jasmani dapat dimanfaatkan guru pendidikan jasmani 

sebagai bahan evaluasi sekaligus informasi kepada orang tua atau wali 

murid mengenai pentingnya kebugaran jasmani bagi anak, sehingga proses 

pertumbuhan dan perkembangan anak dapat berlangsung secara optimal. 

 

2. Manfaat Praktis 

a. Bagi Peneliti 

Penelitian ini menjadi sarana penerapan teori dan ilmu yang diperoleh 

selama perkuliahan. Hasilnya dapat digunakan sebagai referensi untuk 

penelitian selanjutnya. 

b. Bagi Sekolah 

Hasil penelitian ini dapat menjadi dasar bagi sekolah dalam merancang 

dan mengembangkan program peningkatan kebugaran jasmani siswa, 

sehingga mendukung penyelenggaraan pendidikan jasmani yang lebih 

efektif dan berkelanjutan. 

c. Bagi Guru 

Hasil penelitian dapat digunakan sebagai bahan evaluasi keberhasilan 

pembelajaran dan landasan pengambilan langkah konkret untuk 

meningkatkan kebugaran jasmani siswa. 
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d. Bagi Siswa 

Mengetahui tingkat kebugaran jasmani secara individual dapat 

mendorong siswa untuk aktif menjalani kegiatan fisik yang bermanfaat bagi 

kualitas hidup dan kesehatan tubuh. 

e. Bagi Mahasiswa Prodi Pendidikan Jasmani, Kesehatan, dan Rekreasi 

Universitas Nusantara PGRI Kediri  

 Penelitian ini dapat dijadikan sumber informasi dan referensi bagi mahasiswa 

yang ingin melakukan penelitian sejenis di masa mendatang. 

f. Bagi Pembaca 

Penelitian ini menambah wawasan tentang pentingnya kebugaran jasmani 

pada anak dan dapat menjadi referensi serta inspirasi untuk penelitian 

lanjutan di bidang pendidikan jasmani dan kesehatan. 
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