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Abstrak

Tujuan penelitian yang dilaksanakan yakni untuk mengetahui kebugaran jasmani pada siswa aktif
kegiatan keolahragaan di SMA Negeri 1 Pandaan sehingga dapat memperlancar kegiatan
pembelajaran siswa di sekolah yang sebelumnya belum pernah dilaksanakan tes kebugaran
jasmani sesuai norma tes kebugaran jasmani Indonesia (TKJI) usia 16-19 tahun secara satu
rangkaian utuh dikarenakan adanya kendala seperti faktor pandemi, alokasi waktu terbatas serta
kurang memadainya sarana prasarana. Penelitian ini menggunakan rancangan penelitian survei
deskriptif kuantitatif dengan menggunakan metode survei. Pada penelitian ini berjumlah 144
siswa sebagai populasi dan 82 siswa sebagai sampel penelitian. Instrumen pada pelaksanaan
penelitian ialah intrumen tes kebugaran jasmani Indonesia (TKJI) usia 16-19 tahun yang terdiri
dari 5 tes yaitu tes gantung angkat tubuh atau gantung siku tekuk, tes lari 60 meter, tes lari 1200
atau 1000 meter, tes duduk baring, dan tes loncat tegak. Hasil penelitian didapatkan yaitu
tergolong pada kategori sedang. Diperlukan adanya usaha mencapai kebugaran jasmani dengan
baik yang dapat dilakukan siswa serta guru PJOK dapat melaksanakan tes kebugaran jasmani
pada siswa secara berkala.

Kata Kunci: kebugaran jasmani, pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan
Abstract

The purpose of the research carried out was to determine physical fitness in active students of
sports activities at SMA Negeri 1 Pandaan so that it could facilitate student learning activities in
schools that had never previously carried out physical fitness tests according to the norms of the
Indonesian physical fitness test (TKJI) aged 16-19 years in a whole series due to obstacles such
as pandemic factors, limited time allocation and inadequate infrastructure. This study used a
quantitative descriptive survey research design using survey methods. In this study, there were
144 students as a population and 82 students as a research sample. The instrument in the
implementation of the study is the Indonesian physical fitness test instrument (TKJI) aged 16-19
years which consists of 5 tests, namely the hanging body lift test or bent elbow hanging, 60 meter
running test, 1200 or 1000 meter running test, lying sitting test, and upright jumping test. The
results of the study were obtained which were classified in the medium category. Efforts are
needed to achieve good physical fitness that can be done by students and PJOK teachers can
carry out physical fitness tests on students regularly.
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PENDAHULUAN
Pendidikan ialah proses transfer atau proses penerimaan dan pemberian suatu ilmu
yang dilakukan dengan adanya interaksi dari dua arah seperti guru ke siswa dan juga
sebaliknya. Mata pelajaran Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan merupakan
salah satu keterampilan ilmu yang terdapat di setiap tingkatan pendidikan yaitu sekolah
dasar (SD) hingga sekolah menengah atas (SMA). Hakekatnya pendidikan yang
diperuntukkan untuk jasmani serta dilakukan melalui aktivitas jasmani merupakan
implementasi dari Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan. Melalui PJOK selain
mengoptimalkan aspek jasmani seperti kebugaran jasmani serta keterampilan gerak
yang dimiliki siswa, akan tetapi dapat meningkatkan aspek yang terdapat pada siswa,
seperti aspek pengetahuan sehingga dapat berfikir secara kritis, memiliki keterampilan
sosial, penalaran yang baik, pengendalian emosi pada diri sendiri, kecerdasan moral,
pengetahuan pola hidup sehat serta mengenal lingkungan yang bersih dan sehat melalui
aktivitas jasmani yang dilakukan (Widodo & Azis, 2018). Dalam proses pembelajaran
yang dilaksanakan melalui aktivitas jasmani yang bertujuan peningkatkan kebugaran
jasmani yang dimiliki, aspek motorik dan kognitif, pola hidup sehat yang bersifat aktif,
sportif, dan kepiawaian dalam mengontrol emosional merupakan arti dari penjas
(Mashud, 2019). Pada Pendidikan Jasmani Kesehatan Olahraga dan Rekreasi yaitu
pembelajaran yang berkontribusi dalam peningkatan kebugaran jasmani pada siswa.
Kemampuan seseorang untuk melakukan aktivitas dengan durasi yang cukup lama
tanpa mengalami rasa lelah yang berarti dikarenkan cadangan tenaga pada tubuh untuk
melakukan aktivitas yang selanjutnya disebut dengan kebugaran jasmani. Kebugaran
jasmani dapat diberikan sedini mungkin di lingkungan sekolah maupun lingkungan
rumah dikarenakan kebugaran jasmani yang baik perlu adanya suatu kebiasaan yang
harus dilakukan dengan rutin dan tekun seperti pola hidup yang sehat, pola makan dan
pola istirahat yang baik, serta rutin melakukan olahraga (Ma’arif & Prasetiyo, 2021).
Terdapat komponen kebugaran jasmani yang berkaitan dengan kesehatan terdiri dari
fleksibilitas, kekuatan otot, daya tahan cardiorespiratory, komposisi tubuh, serta daya
tahan otot, selain itu komponen berkaitan dengan keterampilan yakni waktu reaksi,
kecepatan, koordinasi, daya ledak, keseimbangan, dan kelincahan (Lubis, 2018).
Kebugaran jasmani diperlukan bagi siswa karena hal tersebut berpengaruh terhadap

kondisi siswa saat melakukan aktivitas. Apabila kebugaran jasmani dengan taraf baik
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dimiliki siswa maka dapat melaksanakan kegiatan dengan optimal sehingga siswa tidak
mudah lelah dan dapat berkonsentrasi. Keberhasilan siswa mendapat prestasi juga
merupakan kontribusi dari tingkat kebugaran jasmani yang dimiliki (Zulfikar &
Mukson, 2019). Selain diperuntukkan bagi siswa, guru juga harus mengetahui
bagaimana kebugaran jasmani yang dimiliki siswa karena sebagai guru harus
mengetahui seberapa bugar dari siswa untuk kelangsungan pembelajaran yang dilakukan
oleh siswa. Guru PJOK berperan dalam meningkatkan kebugaran jasmani serta aktivitas
fisik pada siswa melalui pembelajaran (Rohmah & Muhammad, 2021), serta digunakan
sebagai bahan evaluasi apakah pembelajaran PJOK yang dilakukan serta materi yang
diberikan selama pembelajaran dapat meningkatkan kepemilikian tingkat kebugaran
jasmani pada siswa. Ketika memiliki tingkat kebugaran jasmani yang rendah, siswa akan
sulit untuk berkonsentrasi dikarenakan cepat lelah sehingga kurang bersemangat dalam
mengikuti pembelajaran.

Hasil penelitian yang telah dilakukan sebelumnya oleh Mohammad Haris Akbar
dengan judul “Survei Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa Kelas X, XI, XII SMAN 3
Nganjuk” menyimpulkan bahwa tingkat kebugaran jasmani siswa kelas X, XI, XII di
SMAN 3 Nganjuk tergolong pada kategori kurang. Penelitian tersebut dilakukan karena
siswa harus diupayakan dalam kebugaran jasmaninya sehingga melakukan kegiatan
tanpa mengalami rasa lelah. Teratur berolahraga serta mengonsumsi makanan dengan
gizi seimbang adalah upaya yang dilakukan siswa untuk mempertahankan kebugaran
jasmaninya. Dengan kebugaran jasmani yang baik maka siswa lebih siap untuk proses
pembelajaran di sekolah dan menjadikan generasi yang sehat serta bugar (Akbar, 2015).

Berdasarkan hasil wawancara yang dilakukan peneliti terhadap salah satu guru
PJOK di SMA Negeri 1 Pandaan didapatkan informasi bahwa dikarenakan masa transisi
dari masa pandemi sebelumnya terjadi, pola hidup siswa belum baik dikarenakan pola
makan, pola istirahat, serta aktifitas fisik yang kurang dilakukan sehingga berpengaruh
pada kebugaran jasmani yang dimiliki, akan tetapi dalam pembelajaran yang dilakukan
secara daring pada sebelumnya, guru PJOK turut memberikan tugas berkaitan dengan
kebugaran jasmani dan aktivitas fisik di rumah. Untuk mengetahui kebugaran jasmani
siswa, guru PJOK telah memberikan beberapa tes yaitu sit-up, push-up, lari 60 meter,
serta lari 1200 meter, namun belum sesuai dengan norma TKJI yang berlaku karena

siswa melakukan penugasan tersebut berdasarkan media video sehingga tidak maksimal
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karena tidak dilakukan pengawasan secara langsung oleh guru PJOK. Selain itu
dikarenakan alokasi waktu pembelajaran yang terbatas serta sarana prasarana yang
kurang memadai mengakibatkan guru tidak dapat melakukan tes kebugaran jasmani
secara utuh atau satu rangkaian sesuai dengan norma TKJI usia 16-19 tahun. Siswa yang
aktif kegiatan keolahragaan di SMA Negeri 1 Pandaan belum dipastikan memiliki
kebugaran jasmani yang baik secara keseluruhan, karena terdapat faktor-faktor
penunjang kebugaran jasmani selain kegiatan olahraga yakni jenis kelamin, usia,
genetika, gaya hidup, aktivitas fisik, latihan, serta status gizi (Arifin, 2018), serta belum
pernah dilakukannya tes kebugaran jasmani sesuai norma TKJI usia 16-19 tahun.
Berdasarkan paparan tersebut, mengetahui kebugaran jasmani dari siswa yang
aktif kegiatan keolahragaan di SMA Negeri 1 Pandaan merupakan hal yang penting
karena kebugaran jasmani yang dimiliki berpengaruh pada proses pembelajaran siswa
di sekolah apakah dapat dilaksanakan secara optimal atau tidak. Sehingga penulis
mengkaji melalui penelitian dengan judul “Survei Kebugaran Jasmani Pada Siswa Aktif

Kegiatan Keolahragaan Di SMA Negeri 1 Pandaan”.

METODE

Penelitian ini menerapkan rancangan penelitian survei, sehingga pada
pelaksanaannya penelitian ini mengarah kepada pengambilan data melalui sampel yang
diambil dari populasi. Penelitian deskriptif kuantitatif merupakan jenis penelitian ini,
dengan menggunakan metode survei yang mempergunakan instrumen Tes Kebugaran
Jasmani Indonesia (TKJI) usia 16-19 tahun yang pelaksanaannya di SMA Negeri 1
Pandaan dengan bertujuan untuk mengetahui kebugaran jasmani yang dimiliki siswa
aktif kegiatan keolahragaandi SMA Negeri 1 Pandaan.

Pengujian
Instrumen

Populasi Pengembangan

dan Szmpel Instrumen
~ Analisis
Rumusan Landasan Perumusan Pengumpulan Data
Masalzh Teori Hipotesis Data tj
Kesimpulan
dan Saran

Gambar 1 Komponen dan proses penelitian kuantitatif
Sumber: (Sugiyono, 2013)
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Populasi merupakan subjek secara keseluruhan yang menjadi sentral perhatian
disaat melakukan penelitian (Budiwanto, 2017). Populasi pada penelitian yang
dilaksanakan kepada siswa SMA Negeri 1 Pandaan yang aktif kegiatan keolahragaan
sejumlah 144 siswa, meliputi siswa putra 53 siswa terdiri dari kelas 10-G berjumlah 14
siswa, kelas 10-I berjumlah 11 siswa, kelas 11 MIPA 1 berjumlah 14 siswa, dan kelas
11 MIPA 4 berjumlah 14 siswa. Siswa putri berjumlah 91 siswa terdiri dari kelas 10-G
berjumlah 22 siswa, kelas 10-1 berjumlah 25 siswa, kelas 11 MIPA 1 berjumlah 22
siswa, dan kelas 11 MIPA 4 berjumlah 22 siswa.

Metode probability sampling dengan teknik proporsional stratified random
sampling merupakan teknik pengambilan sampel pada penelitian yang dilaksanakan,
dimana untuk mendapatkan sampel bersifat representatif tetapi proporsional dari
anggota populasi berstrata (Budiwanto, 2017). Dengan menggunakan rumus slovin
didapatkan sampel siswa sejumlah 82 siswa mencakup 34 siswa putra terdiri dari kelas
10-G berjumlah 9 siswa, kelas 10-I berjumlah 7 siswa, kelas 11 MIPA 1 berjumlah 9
siswa, dan kelas 11 MIPA 4 berjumlah 9 siswa. Siswa putri berjumlah 48 dari kelas 10-
G berjumlah 12 siswa, kelas 10-1 berjumlah 14 siswa, kelas 11 MIPA 1 berjumlah 11

siswa, dan kelas 11 MIPA 4 berjumlah 11 siswa.

Rumus Slovin: n =

1+Ne?

Keterangan : n = jumlah sampel

N = jumlah populasi

e = batas toleransi kesalahan
Sumber: (Rivera, 2007)

Pada penelitian ini melakukan pengumpulan sampel data dengan intrumen tes
kebugaran jasmani Indonesia (TKJI) usia 16-19 tahun dan terdapat 5 bentuk tes yaitu:
Tes gantung angkat tubuh atau gantung siku tekuk, Tes lari 60 meter, Tes lari 1200 atau
1000 meter, Tes duduk baring, dan Tes loncat tegak. Apabila telah mengetahui jumlah
skor dari seluruh tes yang sudah dilakukan, maka penilaiannya menggunakan norma tes
kebugaran jasmani Indonesia (TKJI) usia 16-19 tahun.

Hasil analisis data pada tes kebugaran jasmani yang telah dilaksanakan akan
menyesuaikan dengan norma Tes Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI) berdasarkan

ketentuannnya. Setelah mendapatkan hasil tes yang terdiri dari 5 bentuk tes yaitu Tes
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gantung angkat tubuh atau gantung siku tekuk, Tes lari 60 meter, Tes lari 1200 atau
1000 meter, Tes duduk baring, dan Tes loncat tegak, selanjutnya akan disesuaikan
dengan norma Tes Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI) usia 16-19 tahun sehingga
siswa mengetahui kategori kebugaran jasmani pada dirinya. Setelah mendapatkan hasil
tes kebugaran jasmani, maka dilanjutkan dengan melakukan perhitungan persentase:
P =L x100%
Keterangan: f = Frekuensi
N = Jumlah dari individu

P = Persentase
Sumber: (Riyati et al., 2016)

Tabel 1 Norma TKJI Usia 16 - 19 Tahun Putra dan Putri

No. Jumlah Nilai Klasifikasi

1. 22-25 Baik Sekali (BS)
2. 18 -21 Baik (B)

3. 14 - 17 Sedang (S)

4, 10-13 Kurang (K)

5 5-9 Kurang Sekali (KS)

Sumber: (Budiwanto, 2017)

HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil

Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif kuantitatif yang memiliki tujuan
mendeskripsikan kebugaran jasmani pada siswa aktif kegiatan keolahragaan di SMA
Negeri 1 Pandaan. Metode yang digunakan yaitu metode survei, serta teknik
pengumpulan data menerapkan tes kebugaran jasmani Indonesia (TKJI). Dengan total
sampel pada penelitian ini yaitu 82 siswa yang mempunyai tingkat kebugaran jasmani
beragam. Berikut merupakan hasil tes kebugaran jasmani siswa yang sudah dimasukkan

sesuai jumlah bentuk tes yang dilakukan.

Tabel 2 Hasil Tes Lari 60 Meter

No Nilai Laki-laki_ Laki-laki Perempua_n Perempuan
' Frekuensi  Persentase Frekuensi Persentase
1. 5 0 0.00% 0 0.00%
2. 4 6 17.65% 7 14.58%
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3. 3 15 44.12% 20 41.67%
4. 2 11 32.35% 20 41.67%
5. 1 2 5.88% 1 2.08%
Jumlah 34 100.00% 48 100.00%
Tabel 3 Hasil Tes Gantung Angkat Tubuh atau Gantung Siku Tekuk
No. Nilai Laki-laki Laki-laki Perempuan Perempuan
Frekuensi  Persentase Frekuensi Persentase
1. 5 2 5.88% 0 0.00%
2. 4 8 23.53% 0 0.00%
3. 3 13 38.24% 8 16.67%
4. 2 6 17.65% 25 52.08%
5. 1 5 14.71% 15 31.25%
Jumlah 34 100.00% 48 100.00%
Tabel 4 Hasil Tes Baring Duduk
No. Nilai Laki-laki Laki-laki Perempuan  Perempuan
Frekuensi Persentase Frekuensi Persentase
1. 5 7 20.59% 13 27.08%
2. 4 16 47.06% 25 52.08%
3. 3 9 26.47% 8 16.67%
4. 2 2 5.88% 2 4.17%
5. 1 0 0.00% 0 0.00%
Jumlah 34 100.00% 48 100.00%
Tabel 5 Hasil Tes Loncat Tegak
No. Nilai Laki-laki Laki-laki Perempuan  Perempuan
Frekuensi Persentase Frekuensi Persentase
1. 5 0 0.00% 0 0.00%
2. 4 0 0.00% 2 4.17%
3. 3 11 32.35% 19 39.58%
4. 2 12 35.29% 25 52.08%
5. 1 11 32.35% 2 4.17%
Jumlah 34 100.00% 48 100.00%
Tabel 6 Hasil Tes Lari 1200 atau 1000 meter
No. Nilai Laki-laki_ Laki-laki Perempua_n Perempuan
Frekuensi  Persentase Frekuensi Persentase
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1. 5 0 0.00% 0 0.00%
2. 4 6 17.65% 3 6.25%
3. 3 10 29.41% 14 29.17%
4. 2 12 35.29% 18 37.50%
S. 1 6 17.65% 13 27.08%
Jumlah 34 100.00% 48 100.00%

Tabel 7 Hasil Kategori Tes Kebugaran Jasmani Siswa

NO Nilai Laki-laki_ Laki-laki Perempua_n Perempuan
' Frekuensi  Persentase Frekuensi Persentase
1 Baik Sekali 0 0.00% 0 0.00%
2. Baik 2 5.88% 2 4.17%
3. Sedang 20 58.82% 17 35.42%
4 Kurang 8 23.53% 27 56.25%
5 Kurang 4 11.76% 2 4.17%
Sekali
Jumlah 34 100.00% 48 100.00%

Dari tes yang telah dilakukan oleh siswa, maka data nilai yang didapatkan akan
dilakukan penjumlahan dengan data nilai yang lain dan didapatkan berupa angka total
penjumlahan dari berbagai jumlah nilai dari tes kebugaran jasmani Indonesia (TKJI).
Total dari nilai tes kebugaran jasmani yang sudah dilaksanakan maka disesuaikan
dengan norma tes kebugaran jasmani Indonesia (TKJI) usia 16-19 tahun, sehingga
jumlah dari nilai tes yang didapat akan masuk pada kategori baik sekali / baik / sedang
/ kurang / kurang sekali. Berikut hasil diagram batang persentase kategori kebugaran

jasmani siswa yang merupakan sampel pada penelitian yang dilaksanakan:

Diagram Kebugaran Jasmani Siswa
70

60
50
40
30

20
10 I
0 H

Baik Sekali Baik Sedang Kurang Kurang Sekali
M Laki-laki Perempuan

Gambar 2 Diagram Batang Persentase Kebugaran Jasmani
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Pembahasan

Kebugaran jasmani dengan kondisi yang baik juga diperlukan oleh siswa untuk
membantu kelancaran dari akademik yang dilakukan di sekolah. Penerapan pola hidup
sehat yang dapat dilakukan oleh siswa yaitu mengonsumsi makanan dengan gizi yang
seimbang, pola istirahat yang cukup, melakukan olahraga dengan teratur, menghindari
minuman keras, narkotika, merokok, serta dapat mengendalikan stress pada diri sendiri
(Afdinda et al., 2021).

Adanya masa transisi yang dikarenakan masa pandemi sebelumnya serta
pembelajaran yang dilaksanakan secara daring mengakibatkan penerapan pola hidup
yang kurang baik dari siswa di SMA Negeri 1 Pandaan. Penerapan pola hidup yang sehat
merupakan suatu usaha untuk menjaga imun tubuh sehingga memiliki kebugaran
jasmani yang baik (Ardiyanto et al., 2020). Disebutkan sebelumnya bahwa kegiatan
olahraga dengan teratur adalah penerapan pola hidup sehat yang mampu dilakukan
siswa. Durasi waktu olahraga yang dapat dilakukan siswa demi mencapai kondisi tubuh
sehat serta bugar yaitu dilakukan 3 kali pada setiap minggunya. Selain untuk mencapai
kondisi tubuh sehat dan bugar, melakukan olahraga secara rutin menyebabkan otak
dapat bereaksi mengeluarkan hormon endorphin sehingga dapat berpengaruh terhadap
suasana hati siswa dan menjadikan siswa lebih senang, gembira, serta riang dalam
melakukan kegiatan. (Pane, 2015). Olahraga yang dapat dilakukan siswa saat di rumah
yaitu dapat dilakukan dengan menggunakan beban diri sendiri atau bodyweight yang
latihan tersebut tidak membutuhkan sarana prasarana yang lengkap namun dapat
menunjang kebugaran jasmani (Bile & Suharharjana, 2019). Kegiatan olahraga yang
dilaksanakan disesuaikan dengan usia serta sarana dan prasarana yang baik, teknik yang
sesuai, dan juga arahan dari suatu pihak. Adapun pada kegiatan olahraga di sekolah,
pihak yang memberi arahan ialah seorang guru melalui mata pelajaran PJOK. Memiliki
daya tingkat konsentrasi belajar dengan baik juga merupakan manfaat dari melakukan
olahraga (Santoso & Anandaputra, 2017).

Penelitian ini dilaksanakan di SMA Negeri 1 Pandaan dengan tujuan untuk
mengetahui kebugaran jasmani siswa dilakukan dengan menerapkan TKIJI (Tes
Kebugaran Jasmani Indonesia) usia 16-19 tahun yang terdiri dari beberapa unsur yakni
daya tahan kardiovaskular, keseimbangan, daya tahan otot, kekuatan, kecepatan,
koordinasi, kelincahan, ketepatan, power, serta kelenturan (Budiwanto, 2017).
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Berdasarkan hasil tes kebugaran jasmani yang dilakukan maka didapatkan hasil
siswa yang memiliki kebugaran jasmani pada kategori baik sekali sejumlah 0 dengan
persentase 0% baik siswa laki-laki maupun perempuan. Kebugaran jasmani dengan
kategori baik berjumlah 2 untuk siswa laki-laki dan berjumlah 2 untuk siswa perempuan
dengan persentase siswa laki-laki 5,88% dan siswa perempuan 4,17%. Kebugaran
jasmani dengan kategori sedang berjumlah 19 untuk siswa laki-laki dan berjumlah 17
untuk siswa perempuan dengan persentase siswa laki-laki 55,88% dan siswa perempuan
35,42%. Selanjutnya yaitu kebugaran jasmani dengan kategori kurang berjumlah 9
untuk siswa laki-laki dan berjumlah 27 untuk siswa perempuan dengan persentase siswa
laki-laki 26,47% dan siswa perempuan 56,25%. Sedangkan untuk kebugaran jasmani
kategori kurang sekali berjumlah 4 untuk siswa laki-laki dan berjumlah 2 untuk siswa
perempuan dengan persentase siswa laki-laki 11,76% dan siswa perempuan 4,17%.
Berdasarkan data tersebut, siswa laki-laki memiliki jumlah yang dominan banyak pada
kategori sedang daripada kategori yang lainnya dan untuk siswa perempuan memiliki
jumlah yang lebih banyak pada kategori kurang daripada kategori yang lainnya. Secara
keseluruhan aktivitas fisik siswa laki-laki memiliki tingkatan lebih baik dibandingkan
dengan siswa perempuan (Widiyatmoko & Hadi, 2018). Dengan kepemilikan tingkat
kebugaran jasmani kategori baik dapat mendukung pelaksanaan pembelajaran di sekolah
sehingga siswa akan merasa tenang, fokus, dan lebih semangat dalam kegiatan.
Penerapan pola hidup yang baik serta meningkatnya aktivitas fisik yang dilakukan
termasuk di lingkungan sekolah dapat berpengaruh terhadap kategori kebugaran jasmani
pada siswa sehingga siswa mudah merasakan lelah, kelebihan berat badan, dan tidak
dapat melakukan aktivitas fisik dengan tingkat cukup berat bagi siswa putra ataupun
putri.

Kurangnya aktivitas fisik yang dilakukan oleh siswa SMA Negeri 1 Pandaan
mempengaruhi kebugaran jasmani siswanya. Aktivitas fisik yang dilakukan seseorang
berkaitan dengan kebugaran jasmani yang dimiliki. (Rahman et al., 2020). Semakin
tingginya aktivitas yang dilakukan, maka energi yang dikeluarkan akan semakin tinggi.
Melakukan aktivitas fisik dapat meningkatkan kesehatan fisik, mental, mengatasi stress,
serta meningkatkan kecerdasan yang dimiliki, dengan begitu aktivitas fisik merupakan
hal yang perlu di kehidupan seseorang (Riyanto & Mudian, 2019). Aktivitas fisik yang

dilakukan akan memberikan suatu manfaat bagi tubuh. Mengurangi resiko terkena
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penyakit kronis seperti penyakit jantung, penyakit diabetes, stroke, obesitas, kanker
payudara, menjaga tekanan darah agar stabil, menguatkan tulang dan otot, serta
peningkatan kebugaran tubuh merupakan manfaat secara fisik atau biologis dari
aktivitas fisik. Meningkatnya rasa percaya diri, tanggung jawab, mengurangi stress,
meningkatkan rasa sportif, serta kesetiakawanan merupakan manfaat aktivitas fisik
secara psikis atau mental (Welis & Riftki, 2013). Aktivitas fisik dibedakan menjadi 3
terdiri dari ringan, sedang, hingga berat. Berjalan santai di rumah dan melakukan
pekerjaan rumah tangga ringan contohnya menyapu dan mencuci piring merupakan
contoh aktivitas fisik tingkat ringan yang dapat dilakukan oleh siswa. Aktivitas fisik
sedang yaitu berkebun dan bersepeda pada lintasan yang datar. Aktivitas fisik berat yaitu
naik gunung, bermain basket, sepakbola, dan bulutangkis (Kusumo, 2020). Berdasarkan
pendapat tersebut, aktivitas fisik dapat dilakukan dimanapun oleh siswa dan dengan
melakukannya dapat terhindar dari berbagai penyakit.

Melalui mata pelajaran Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan yang
diterapkan di sekolah dapat memberikan wadah serta waktu kepada siswa untuk
melakukan kegiatan olahraga yang memang dilakukan secara praktik, sehingga siswa
secara tidak langsung melakukan aktivitas fisik disaat pembelajaran. Physical education
is one of themost appropriate means to promote a healthy lifestlye through physical
activity in childern (Nur et al., 2019), yang bermakna melalui penjas dapat memberikan
sebuah pemahaman kepada siswa untuk melakukan pola hidup yang sehat melalui
aktivitas fisik sehingga dapat mempengaruhi kebugaran jasmani yang dimiliki. Alokasi
waktu pembelajaran PJOK yang dilaksanakan sekali dalam seminggu yang durasi
waktunya hanya 3x45 menit serta sarana prasarana yang kurang memadai di SMA
Negeri 1 Pandaan dirasa terbatas bagi siswa untuk melakukan kegiatan olahraga secara
rutin, sehingga siswa harus melakukan kegiatan olahraga secara teratur di luar jam
pembelajaran PJOK di sekolah seperti di lingkungan rumah. Apabila sarana dan
prasarana sudah menunjang dalam pembelajaran PJOK maka kegiatan tersebut akan
optimal sehingga siswa menjadi lebih aktif, tidak membosankan, dan tidak menghambat
gerak siswa sehingga aktivitas gerak dari siswa juga lebih banyak dan kebugaran siswa

dapat meningkat (Cahya Pratama & Kuntjoro, 2018).
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SIMPULAN

Berdasar pada hasil tes yang telah dilakukan bahwa tingkat kebugaran jasmani
pada siswa aktif kegiatan keolahragaan di SMA Negeri 1 Pandaan pada kategori sedang.
Hal tersebut terjadi karena meskipun aktif dalam kegiatan keolahragaan belum
dipastikan mendapatkan tingkat kategori kebugaran jasmani yang baik karena terdapat
faktor lainnya yakni penerapan pola hidup yang kurang baik, durasi kegiatan olahraga
yang tidak teratur, serta minimnya melakukan aktivitas fisik. Usaha yang dapat
dilakukan oleh siswa untuk mencapai tingkat kebugaran jasmani yang baik sehingga
dapat maksimal dalam kegiatan pembelajaran di sekolah yaitu dengan penerapan pola
hidup yang lebih baik dari sebelumnya dari segi pola makan dan pola istirahat,
melakukan kegiatan olahraga yang disukai secara teratur sehingga secara tidak langsung
meningkatkan aktifitas fisik dari siswa dan mendapatkan manfaat, serta dapat mengikuti
kegiatan ekstrakurikuler olahraga yang terdapat di sekolah. Sebagai guru PJOK yang
dapat dilakukan untuk meningkatkan kebugaran jasmani siswa melalui pembelajaran
yaitu dapat memodifikasi sarana prasarana yang terdapat di sekolah, memodifikasi
materi atau permainan sehingga pembelajaran lebih menarik yang membuat siswa lebih
antusias dalam mengikuti pembelajaran dan siswa tidak merasa bosan sehingga dapat
meningkatkan aktivitas fisiknya, serta melaksanakan tes kebugaran jasmani pada siswa
secara berkala untuk mengetahui kebugaran jasmani siswa. Dengan memiliki kebugaran
jasmani yang baik, dapat membantu siswa memaksimalkan kegiatannya sehingga siswa

lebih fokus dalam pembelajaran dan mendapatkan hasil yang maksimal.
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