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ABSTRAK 

TINJAUAN PHYSICAL FITNESS PESERTA DIDIK KELAS  X SMAN 1 

PURWOASRI TAHUN 2024 

DISUSUN OLEH: 

M. KHRISNA ANDREW P. S. 

18.1.01.09.0182 

 

 

Belum diketahui data tentang tingkat kebugaran jasmani 

SMAN 1 Purwoasri. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat 

kesegaran jasmani siswa kelas 10 SMAN 1 Purwoasri. 

Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif menggunakan 

metode survey dengan instrumen berupa tes dan pengukuran. 

Instrumen kesegaran jasmani dengan menggunakan TKJI umur 16-19 

tahun. Subjek penelitian yang digunakan adalah siswa kelas 10 SMAN 

1 Purwoasri yang berjumlah 30 anak. Analisis data digunakan teknik 

deskriptif kuantitatif dengan persentase. 

Hasil penelitian ini diperoleh data terhadap 30 siswa 

menunjukkan bahwa terdapat 0 orang pada kelompok sangat baik, 3 

orang dalam kategori baik, 4 orang dalam kategori sedang, dan 23 

orang (76,67%) dalam kategori kurang baik. Dari uraian di atas terlihat 

jelas bahwa kebugaran jasmani siswa kelas x SMAN 1 Purwoasri 

masuk dalam rentang kurang baik. 

 

Kata kunci: Physical Fitness, Siswa kelas 10 
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BAB I  

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Betapa pentingnya kesehatan yang sebenarnya dalam menjaga 

kesejahteraan. Sekali lagi, semakin tinggi derajat kesejahteraan, maka akan 

semakin baik pula kesehatan yang sebenarnya. Kebugaran jasmani atau 

Physical fitness yang baik akan dapat menunjang aktifitas sehari–hari 

(Suharjana,2013). Menurut (Irianto, 2004), kebugaran jasmani (physical 

fitness), adalah kemampuan seseorang melakukan aktifitas sehari-hari secara 

efisien tanpa menimbulkan kelelahan yang berlebihan sehingga masih dapat 

menikmati waktu luangnya. Menurut Lutan (2002) kebugaran jasmani 

menggunakan kekuatan fisik, stamina, kelenturan untuk bertahan di rumah 

sekolah dan penuh semangat, rasa lelah, hangat, serius dan bertanggung jawab 

dalam menjalankan tugas sehari-hari, memanfaatkan waktu luang. 

Pergeseran gaya hidup dari bekerja berlebihan menjadi jarang bekerja 

dinilai menjadi penyebab memburuknya kesehatan. Hal ini merupakan dampak 

negatif dari persaingan manusia dalam mengembangkan perangkat robotik baru 

yang akan menggantikan hampir semua pekerjaan manusia karena pesatnya 

peningkatan penemuan. Orang-orang yang awalnya ingin bekerja di dunia 

nyata kini digantikan oleh pekerjaan-pekerjaan yang bersifat inventif, artinya 

orang-orang cerdas seringkali bermalas-malasan dan lesu. Ketidakaktifan, atau 

keadaan hipokinetik seperti ini, dapat menyebabkan berkembangnya sejumlah
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 penyakit, termasuk peningkatan jumlah penderita penyakit menular 

atau degeneratif termasuk diabetes melitus, osteoporosis, penyakit jantung 

koroner, dan sakit punggung. penderitaan, kelelahan, dan sebagainya. 

Akrifitas remaja menjadi lebih aktif, dan hal ini sering kali disertai 

dengan penyesuaian pola makan. Masa remaja adalah masa dimana seseorang 

paling aktif. Kebanyakan masyarakat saat ini cukup disibukkan dengan 

kegiatan, baik ekstrakurikuler (kegiatan di luar sekolah) maupun intrakurikuler 

(kegiatan yang berkaitan dengan ilmu pengetahuan). Kegiatan ekstrakurikuler 

meliputi permainan, olah raga, dan tugas proaktif lainnya; latihan kurikuler 

yang diselesaikan meliputi pemeriksaan, pengelolaan tugas, dan latihan 

perbandingan. Laki-laki muda biasanya lebih aktif dibandingkan perempuan 

muda. Situasi seperti ini benar-benar membutuhkan keberlanjutan dan nutrisi 

yang baik. 

Pemahaman tentang kebugaran berbeda, dengan makna kesehatan. 

Orang harus berada dalam kondisi yang tidak hanya sehat namun juga bugar. 

Sungguh, secara mendalam dan masuk akal secara sosial, tidak ada hal buruk 

yang bisa dikatakan tentang penyakit. Rata-rata, menjadi bugar berarti 

memiliki pilihan untuk melakukan olahraga sehari-hari dan lebih banyak lagi 

tanpa merasa terlalu lelah. Misalnya, seseorang berdasarkan hasil penilaian 

kesejahteraan dinyatakan sehat, namun ketika dia harus berjalan beberapa 

langkah selama beberapa lantai, dia akan kelelahan selama lebih dari 30 menit. 

"Ini merupakan indikasi bahwa orang tersebut sehat, namun pada saat yang 

sama tidak cukup sehat. Dengan asumsi bahwa orang tersebut dapat dikatakan 
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sehat, apabila orang tersebut menaiki tangga. Lima atau enam lantai dan 

kemudian terengah-engah adalah hal biasa, namun lima atau setelah enam 

menit mereka seharusnya sudah pulih" 

Banyak negara telah melakukan penelitian tentang hubungan antara 

aktivitas dan indeks berat badan (BMI) dan tingkat kesehatan kardiorespirasi; 

namun, pendekatan yang digunakan dalam penelitian ini berbeda dengan 

penelitian mengenai sinergi antara atletik dan administrasi sekolah. Dari 

penelitian tahun 1998, Pradono mengukur VO2max penduduk Kebon 

Manggis, Jakarta Timur, dengan rentang usia 20 hingga 39 tahun. Hasilnya, 

50,2% penduduknya tergolong sangat miskin, 26,8% miskin, 15% cukup, dan 

7,7% bagus. Penelitian ini dilaksanakan dengan program latihan dalam 

jangka waktu lama dengan pengulangan 3 kali setiap minggu dan rentang 

waktu 40 menit/pertemuan dengan kekuatan sedang hingga lincah serta 

instruksi diet. Subyek yang digunakan adalah anak-anak yang gemuk, dengan 

melibatkan nilai VO2 max sebagai batasan derajat kesehatan kardiorespirasi. 

Seseorang yang Merasa luar biasa tidak selalu berarti bugar, karena dengan 

melakukan aktivitas biasa sehari-hari tidak hanya diharapkan terbebas dari 

penyakit, namun pada saat yang sama diharapkan memiliki kesehatan yang 

dinamis, sedangkan pesaing diharapkan untuk memiliki kesehatan yang 

dinamis. memiliki mesin kesehatan untuk mencapai hasil yang ideal, dengan 

begitu banyak hal ada hubungannya yang sangat erat antara kesehatan dan 

kesejahteraan. 
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Kebugaran jasmani yang sejati adalah kemampuan untuk melakukan 

tugas-tugas sehari-hari yang berat tanpa mengalami kelelahan, bahkan ketika 

seseorang mempunyai cadangan energi untuk aktivitas senggang atau 

penggunaan lain yang dapat digunakan kapan pun diperlukan. Oleh karena 

itu, kesehatan yang sejati merupakan tanda komitmen praktis seseorang untuk 

menyelesaikan suatu tugas dengan hasil yang prima atau baik tanpa 

mengalami kelelahan yang ekstrim. 

Menurut (Rusli Lutan, 2000) tujuan dari kebugaran jasmani atau 

physical fitness yang sebenarnya adalah pendidikan bersifat menyeluruh, 

karena mencakup sudut pandang yang nyata serta sudut pandang yang 

berbeda-beda yang mencakup sudut pandang keilmuan, mendalam, sosial dan 

moral sehingga kelak anak tersebut akan menjadi seseorang yang berjiwa 

besar. pasti, terkendali, kokoh, bugar, dan hidup gembira. Di dunia nyata, 

kesejahteraan sejati adalah tujuan setiap orang yang ingin tampil rapi, 

produktif, tahan terhadap penyakit, bersemangat, dan siap untuk sukses di 

tempat kerja, di sekolah, dan di komunitasnya. Memiliki fisik yang sehat 

adalah salah satu komponen kunci yang membantu seseorang menyelesaikan 

tugas sehari-hari. Individu diharapkan untuk mempertahankan tingkat kinerja 

tertinggi mereka seiring dengan kemajuan tugas yang sebenarnya. Namun 

secara umum, ketika seseorang dalam kondisi prima, ia tidak akan 

berolahraga untuk menjaga kesehatannya, sehingga ia akan merasakan 

kelelahan yang menyenangkan dalam melakukan aktivitasnya.. 
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Berbagai aspek yang berhubungan dengan kebugaran jasmani diamati 

berdasarkan observasi yang dilakukan di lingkungan sekolah SMAN 1 

Purwoasri. Misalnya saja beberapa siswa kelas X SMAN 1 Purwoasri 

mengalami kelelahan yang cukup cepat pada saat pembelajaran pendidikan 

jasmani. Karena kegiatan ekstrakurikuler hanya diadakan seminggu sekali 

dan tidak menyertakan ekstrakurikuler olah raga, banyak siswa yang merokok 

sepulang sekolah, dan pihak sekolah tidak memberikan informasi kesehatan 

siswa, sehingga kegiatan ekstrakurikuler kurang berhasil. meskipun faktanya 

hal ini penting sebagai sebuah lensa yang dapat digunakan sekolah untuk 

mencapai tingkat kesehatan siswa yang sebenarnya dan bahwa kurangnya 

kegiatan ekstrakurikuler olahraga adalah akibat dari kurangnya sumber daya 

sekolah. 

Untuk mencapai lingkungan pendidikan dan pembelajaran yang ideal, 

penting untuk mendorong siswa agar sehat secara fisik. Menurut Engkos 

Kosasih (1985:10), siswa yang sehat jasmaninya akan lebih leluasa 

menyelesaikan tugasnya, sehingga meningkatkan kapasitas belajar dan rasa 

amannya. Artinya, anak-anak yang tidak siap atau tidak mampu menyadari 

tanggung jawab melalui praktik pembelajaran yang mengharuskan siswa 

untuk berkomitmen secara rutin mungkin akan tampil dan bertindak berbeda 

karena kondisi fisik mereka yang tidak memadai. Selain itu, siswa juga 

mempunyai tubuh baru yang sehat dan energi ekstra yang dapat mereka 

manfaatkan untuk mengisi waktu senggang. 
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Mengingat tingkat kesiapan anak-anak, pembelajaran baru akan 

meningkatkan motivasi sekolah dalam mengajar. Dapat terlepas dari faktor-

faktor yang mempengaruhi kebugaran jasmani, yang meliputi: makanan dan 

gizi, istirahat dan relaksasi, olah raga yang terus menerus, kebiasaan hidup 

sehat, dan unsur alam. Hal ini dikarenakan semakin sehat jasmani seseorang 

maka akan semakin bersemangat pula dalam belajar, dan orang yang 

mempunyai semangat belajar yang luar biasa tentu ingin mewujudkannya 

untuk mencapai tujuan pendidikan secara umum mengingat pentingnya 

kesiapan bagi peserta didik. 

Berdasarkan pernyataan sebelumnya, kesehatan fisik seseorang dapat 

berubah karena berbagai sebab. Namun, para ahli dalam penelitian ini hanya 

melihat bagaimana pola aktivitas memengaruhi kesehatan sebenarnya, 

dibandingkan berfokus pada pengaruhnya terhadap aspek kehidupan lainnya. 

Tes Kesehatan Jasmani Indonesia mengukur kesehatan sebenarnya (TKJI). 

Berdasarkan uraian diatas, peneliti bermaksud mengadakan penelitian tentang 

tinjauan Physical fitness peserta didik kelas  x SMAN 1 Purwoasri tahun 

2024. 

B. Identifikasi Masalah 

 Berdasarkan apa yang sudah dijabakan pada latar belakang maka dapat 

diidentifikasi masalah, masalah yang dapat diidentifikasi sebagai berikut : 

1. Siswa kelas X di SMAN 1 Purwoasri Sebagian mudah merasa 

kelelahan saat mengikuti Pelajaran penjasorkes 

2. Tidak terdapatnya ekstrakulikuler olahraga di SMAN 1 Purwoasri 
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3. Belum diketahuinya besaran Tingkat physical condition atau 

kebugaran jasmani siswa kelas X di SMAN 1 Purwoasri. 

C. Pembatasan Masalah 

Pada penelitian ini dilakukan pembatasan masalah agar lebih focus dan 

mempersempit pokok pembahasan. Pembatasan masalah pada penelitian ini 

ialah tinjauan Physical fitness peserta didik kelas   X SMAN 1 Purwoasri 

tahun 2024. 

D. Rumusan Masalah 

 Ditemukan rumusan masalah dalam penelitian yang dapat dikemukakan 

sebagai berikut, berdasarkan apa yang telah peneliti uraikan dalam uraian 

topik di atas, seberapa besar Tingkat Physical fitness siswa kelas X SMAN 1 

Purwoasri tahun 2024 

E. Tujuan penelitian 

Tujuan pada penelitian ini ialah guna mengetahui seberapa jauh 

Physical fitness siswa kelas X di SMAN 1 Purwoasri tahun 2024. 

F. Kegunaan Penelitian 

1. Secara praktis 

a. Secara praktis dapat meningkatkan wawasan ilmu khususnya bidang 

kesehatan olahraga bagi sekolah 

b. Siswa dapat mengetahui tingkat kesegaran jasmaninya 

c. Dapat sebagai masukan bagi guru dalam rangka peningkatan status 

kebugaran jasmani siswa. 
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d. Sebagai bahan informasi bagi pihak yang berkepentingan dibidang 

Penelitian selanjutnya olahraga khususnya, dapat sebagai referensu 

bagi penelitian selanjutnya. 

2. Secara teoritis 

 Hasil penelitian ini diharapkan dapat dijadikan sebagai sarana 

untuk meningkatkan dan menumbuhkan informasi serta penelitian lebih 

lanjut terkait dengan kesehatan yang sebenarnya. Sebagai referensi 

tambahan bagi berbagai spesialis yang memusatkan pemeriksaannya 

pada kasus serupa atau kasus yang berkaitan dengan pokok bahasan 

skripsi ini.  
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