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ABSTRAK 
Kebugaran jasmani merupakan salah satu aspek penting dalam mendukung 

pembelajaran Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK). 

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis tingkat kebugaran jasmani siswa 

SMP Negeri 1 Ujungbatu. Penelitian menggunakan metode deskriptif dengan 

sampel 34 siswa, terdiri atas 17 siswa putra dan 17 siswa putri. Data diperoleh 

melalui Tes Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI) dan dianalisis secara 

deskriptif menggunakan persentase. Hasil penelitian menunjukkan bahwa 

siswa putra terdiri atas 10 siswa (58,82%) kategori kurang, 5 siswa (29,41%) 

kategori sedang, 1 siswa (5,88%) kategori baik, dan 1 siswa (5,88%) kategori 

kurang sekali. Pada siswa putri, 8 siswa (47,06%) kategori kurang, 6 siswa 

(35,29%) kategori sedang, 2 siswa (11,76%) kategori baik, dan 1 siswa 

(5,88%) kategori kurang sekali. Tidak terdapat siswa pada kategori baik 

sekali. Dengan demikian, mayoritas siswa memiliki tingkat kebugaran jasmani 

pada kategori kurang hingga sedang. Hasil ini dapat menjadi bahan evaluasi 

bagi guru PJOK dalam merancang pembelajaran dan meningkatkan aktivitas 

fisik siswa secara berkelanjutan. 

Kata Kunci: kebugaran jasmani, siswa SMP, PJOK, TKJI 

 
ABSTRACT 
Physical fitness is an important aspect of supporting Physical Education, 

Sports, and Health (PJOK) learning. This study aimed to analyze the physical 

fitness level of students at SMP Negeri 1 Ujungbatu. A descriptive method was 

used with 34 students, consisting of 17 male and 17 female students. Data were 

collected using the Indonesian Physical Fitness Test (TKJI) and analyzed 

descriptively using percentages. The results showed that among male students, 

10 students (58.82%) were categorized as poor, 5 students (29.41%) as 

moderate, 1 student (5.88%) as good, and 1 student (5.88%) as very poor. 

Among female students, 8 students (47.06%) were categorized as poor, 6 

students (35.29%) as moderate, 2 students (11.76%) as good, and 1 student 

(5.88%) as very poor. No students were categorized as very good. Thus, the 
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majority of students had physical fitness levels ranging from poor to moderate. 

These findings can serve as an evaluation for PJOK teachers in designing 

learning activities and promoting students' physical activity and fitness 

continuously. 

Keywords: physical fitness, junior high school students, PJOK, TKJI 
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PENDAHULUAN 

Olahraga dan aktivitas fisik merupakan bagian penting dalam mendukung 

kesehatan serta perkembangan individu. Aktivitas fisik yang dilakukan secara 

teratur memberikan berbagai manfaat bagi kesehatan fisik dan mental, sedangkan 

pada anak dan remaja aktivitas fisik berkontribusi terhadap kesehatan tulang, 

pertumbuhan dan perkembangan otot, serta perkembangan motorik dan kognitif. 

World Health Organization (WHO) juga melaporkan bahwa sebagian besar remaja 

di dunia belum memenuhi rekomendasi aktivitas fisik, sehingga peningkatan 

partisipasi aktivitas fisik pada kelompok usia sekolah menjadi perhatian penting 

dalam upaya meningkatkan kesehatan dan kebugaran jasmani. 

Pada kelompok usia remaja, kondisi kebugaran jasmani tidak dapat 

dilepaskan dari pola aktivitas fisik dan perilaku sedentari yang dilakukan dalam 

kehidupan sehari-hari. Masa remaja merupakan periode penting dalam 

pembentukan kebiasaan aktivitas fisik, tetapi pada periode ini kesempatan untuk 

melakukan aktivitas fisik dapat berhadapan dengan meningkatnya waktu sedentari 

dan penggunaan perangkat digital. Kolovelonis et al. (2024) melalui systematic 

review dan meta-analisis menunjukkan bahwa hanya sebagian kecil remaja yang 

memenuhi tingkat aktivitas fisik yang direkomendasikan, sementara berbagai 

faktor individual, interpersonal, dan lingkungan dapat memengaruhi aktivitas fisik 

dan perilaku sedentari remaja. Kondisi tersebut menunjukkan bahwa peningkatan 

kebugaran jasmani siswa tidak cukup dipandang hanya sebagai hasil dari 

pembelajaran PJOK, tetapi juga perlu dipahami dalam konteks keseluruhan pola 

aktivitas siswa. 

Dalam konteks pendidikan, sekolah merupakan lingkungan strategis untuk 

meningkatkan aktivitas fisik dan kebugaran jasmani peserta didik melalui 

pembelajaran pendidikan jasmani, aktivitas fisik, dan olahraga. Hasil systematic 
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review dan meta-analisis menunjukkan bahwa penyelenggaraan pendidikan 

jasmani, aktivitas fisik, dan olahraga di sekolah memiliki keterkaitan dengan 

kesehatan fisik remaja. Hal tersebut menunjukkan bahwa pendidikan jasmani tidak 

hanya berfungsi sebagai pembelajaran keterampilan gerak, tetapi juga memiliki 

peran dalam mendukung kondisi fisik dan kesehatan peserta didik. 

Kebugaran jasmani merupakan salah satu komponen penting yang 

mendukung kemampuan siswa dalam melaksanakan berbagai aktivitas fisik 

maupun kegiatan pembelajaran di sekolah. Kondisi kebugaran yang baik 

memungkinkan siswa melakukan aktivitas dengan kemampuan fisik yang lebih 

optimal tanpa mengalami kelelahan secara berlebihan. Dalam konteks pendidikan 

jasmani, kebugaran jasmani tidak hanya berkaitan dengan kemampuan melakukan 

aktivitas olahraga, tetapi juga menjadi salah satu aspek yang mendukung 

keterlibatan siswa dalam proses pembelajaran. Firdaus et al. (2023) menunjukkan 

bahwa kebugaran jasmani merupakan salah satu faktor yang berkaitan dengan 

pencapaian hasil belajar pendidikan jasmani pada siswa. 

Permasalahan kebugaran jasmani remaja juga perlu dipandang dalam 

kerangka perilaku gerak selama 24 jam. De Mello et al. (2024) menjelaskan bahwa 

aktivitas fisik, perilaku sedentari, tidur, dan pola makan merupakan perilaku yang 

saling berinteraksi dan secara bersama-sama berkaitan dengan indikator kesehatan 

pada anak dan remaja. Perspektif tersebut memperluas pemahaman bahwa kondisi 

kebugaran jasmani siswa bukan hanya dipengaruhi oleh aktivitas yang dilakukan 

ketika mengikuti pembelajaran PJOK, tetapi juga oleh bagaimana siswa 

mengalokasikan waktu untuk bergerak, duduk atau melakukan aktivitas sedentari, 

beristirahat, dan melakukan aktivitas lainnya. Dengan demikian, pemetaan kondisi 

kebugaran jasmani siswa melalui pengukuran yang sistematis menjadi penting 

untuk memperoleh gambaran kondisi aktual peserta didik sebelum guru 

menentukan strategi pembelajaran yang sesuai. 

Sejalan dengan hal tersebut, Welis et al. (2024) menjelaskan bahwa 

kebugaran jasmani termasuk salah satu faktor internal yang memiliki keterkaitan 

dengan hasil belajar PJOK. Temuan tersebut memperkuat pandangan bahwa kondisi 

fisik siswa perlu mendapat perhatian dalam proses pembelajaran, karena 

kemampuan fisik yang memadai dapat mendukung siswa dalam mengikuti berbagai 



457 

 

 Jurnal Sporta Saintika, Open Access Journal: http://sportasaintika.ppj.unp.ac.id/ 

 

aktivitas gerak yang diberikan selama pembelajaran. Dengan demikian, tingkat 

kebugaran jasmani siswa SMP Negeri 1 Ujungbatu menjadi aspek penting untuk 

diketahui sebagai bahan evaluasi dalam pelaksanaan pembelajaran PJOK dan 

sebagai dasar dalam mendorong siswa untuk membangun kebiasaan hidup aktif. 

Berdasarkan hasil pengamatan awal yang dilakukan penulis di Sekolah 

Menengah Pertama Negeri 1 Ujungbatu, diketahui bahwa kondisi kebugaran 

jasmani peserta didik belum teridentifikasi secara objektif melalui pengukuran yang 

terstruktur. Selama proses pembelajaran Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan 

Kesehatan (PJOK), masih ditemukan adanya perbedaan kemampuan siswa dalam 

mengikuti berbagai aktivitas fisik, khususnya pada materi yang berkaitan dengan 

kebugaran jasmani. Beberapa siswa terlihat mengalami kesulitan dalam 

menyelesaikan aktivitas gerak dengan optimal, baik dari aspek daya tahan, 

kekuatan, kecepatan, maupun kemampuan melakukan rangkaian gerakan secara 

berkelanjutan. Kondisi tersebut terlihat ketika guru memberikan aktivitas latihan 

maupun evaluasi praktik pada materi kebugaran jasmani. 

Belum tersedianya data yang menggambarkan tingkat kebugaran jasmani 

siswa secara sistematis menjadi salah satu hal yang perlu mendapatkan perhatian. 

Padahal, informasi mengenai kondisi kebugaran jasmani peserta didik dapat 

menjadi dasar bagi guru PJOK dalam mengevaluasi proses pembelajaran serta 

menentukan bentuk aktivitas fisik yang sesuai dengan kemampuan dan kebutuhan 

siswa. Oleh karena itu, diperlukan suatu analisis mengenai tingkat kebugaran 

jasmani siswa untuk memperoleh gambaran empiris mengenai kondisi fisik peserta 

didik. Hasil analisis tersebut selanjutnya dapat digunakan sebagai bahan evaluasi 

dalam pelaksanaan pembelajaran pendidikan jasmani di SMP Negeri 1 Ujungbatu, 

khususnya dalam upaya meningkatkan keterlibatan siswa dalam aktivitas fisik dan 

mendukung pencapaian tujuan pembelajaran PJOK. 

METODE PENELITIAN 
Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan jenis penelitian 

deskriptif. Penelitian bertujuan untuk memperoleh gambaran tingkat kebugaran 

jasmani siswa SMP Negeri 1 Ujungbatu serta menginterpretasikan kondisi tersebut 

dalam kaitannya dengan pelaksanaan pembelajaran Pendidikan Jasmani, Olahraga, 

dan Kesehatan (PJOK). Subjek penelitian berjumlah 34 siswa yang terdiri atas 17 
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siswa putra dan 17 siswa putri. Pengumpulan data dilakukan melalui tes kebugaran 

jasmani menggunakan Tes Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI) dan wawancara 

sebagai data pendukung mengenai kebiasaan aktivitas olahraga siswa. 

Penggunaan tes kebugaran jasmani dalam penelitian pada anak dan remaja 

relevan dilakukan di lingkungan sekolah karena kebugaran jasmani merupakan 

konstruk multidimensional yang mencakup beberapa komponen, seperti kebugaran 

kardiorespirasi, kekuatan dan daya tahan otot, serta kecepatan. Castro et al. (2021) 

melalui systematic review menunjukkan bahwa berbagai baterai tes kebugaran 

berbasis lapangan dapat digunakan pada anak dan remaja di lingkungan sekolah. 

Kajian tersebut juga menekankan pentingnya standardisasi prosedur dalam 

pelaksanaan pengukuran kebugaran jasmani agar hasil yang diperoleh dapat 

diinterpretasikan secara tepat. 

Tes Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI) merupakan salah satu instrumen 

yang dapat digunakan untuk memperoleh gambaran tingkat kebugaran jasmani 

peserta didik berdasarkan kelompok usia. Dalam penelitian pada siswa sekolah 

menengah Ockta et al. (2023), menggunakan TKJI kelompok usia 13–15 tahun 

sebagai instrumen untuk mengukur tingkat kebugaran jasmani siswa. Penggunaan 

TKJI tersebut menunjukkan bahwa instrumen ini relevan diterapkan pada peserta 

didik jenjang SMP karena karakteristik tes dan norma penilaiannya disesuaikan 

dengan kelompok usia siswa. 

Penggunaan TKJI pada kelompok usia tersebut juga ditemukan dalam 

penelitian-penelitian terbaru pada siswa sekolah menengah pertama. Suryadi 

(2022), misalnya, menggunakan TKJI kelompok usia 13–15 tahun untuk 

menganalisis tingkat kebugaran jasmani siswa, sedangkan Rubiyatno et al. (2023) 

menggunakan TKJI usia 13–15 tahun dalam penelitian profil kebugaran jasmani 

siswa. Hal tersebut menunjukkan bahwa TKJI masih digunakan dalam penelitian 

pendidikan jasmani di Indonesia sebagai instrumen untuk menggambarkan tingkat 

kebugaran jasmani siswa pada kelompok usia tersebut. 

TKJI kelompok usia 13–15 tahun terdiri atas lima jenis tes yang disesuaikan 

dengan jenis kelamin. Pada siswa putra, tes meliputi: (1) lari 50 meter; (2) gantung 

angkat tubuh selama 60 detik; (3) baring duduk selama 60 detik; (4) loncat tegak; 

dan (5) lari 1.000 meter. Pada siswa putri, tes meliputi: (1) lari 50 meter; (2) 
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gantung siku tekuk; (3) baring duduk selama 60 detik; (4) loncat tegak; dan (5) lari 

800 meter. Penggunaan beberapa item tes tersebut memungkinkan pengukuran 

berbagai komponen kebugaran jasmani, termasuk kecepatan, kekuatan dan daya 

tahan otot, daya ledak, serta daya tahan kardiorespirasi. Penelitian terbaru 

mengenai pengukuran kebugaran jasmani anak dan remaja juga menunjukkan 

bahwa kombinasi tes lapangan digunakan untuk mengukur berbagai komponen 

kebugaran secara praktis dalam konteks sekolah. 

Pelaksanaan TKJI dilakukan secara terstruktur melalui tahap persiapan, 

pelaksanaan tes, pencatatan hasil, dan pengolahan skor. Pada tahap persiapan, 

peneliti berkoordinasi dengan pihak sekolah, menentukan subjek penelitian, 

menyiapkan tempat dan peralatan tes, serta memberikan penjelasan kepada siswa 

mengenai rangkaian tes dan tata cara pelaksanaannya. Standardisasi prosedur 

penting dalam pengukuran kebugaran jasmani karena perbedaan pelaksanaan, 

kondisi pengukuran, atau instruksi dapat memengaruhi hasil yang diperoleh. Oleh 

karena itu, seluruh siswa diberikan instruksi yang sama dan mengikuti rangkaian 

tes sesuai dengan prosedur TKJI kelompok usia 13–15 tahun. Prinsip standardisasi 

tersebut sejalan dengan hasil systematic review yang menekankan kebutuhan 

terhadap prosedur pengukuran kebugaran jasmani yang terstandar pada anak dan 

remaja. 

Pelaksanaan tes dilakukan secara berurutan sesuai dengan rangkaian TKJI 

kelompok usia 13–15 tahun dan dibedakan berdasarkan jenis kelamin. Setiap siswa 

mengikuti seluruh item tes sesuai kelompoknya. Hasil yang diperoleh pada setiap 

item dicatat pada lembar pengumpulan data. Selanjutnya, hasil masing-masing item 

dikonversikan menjadi skor berdasarkan norma TKJI kelompok usia 13–15 tahun. 

Skor dari lima item kemudian dijumlahkan untuk memperoleh skor total setiap 

siswa. Skor total tersebut digunakan untuk menentukan kategori tingkat kebugaran 

jasmani siswa, yaitu baik sekali, baik, sedang, kurang, dan kurang sekali. 

Penggunaan skor total dan klasifikasi kategori memungkinkan hasil pengukuran 

disajikan secara deskriptif dalam bentuk distribusi frekuensi dan persentase. 

Selain pengukuran TKJI, penelitian ini menggunakan wawancara sebagai 

teknik pengumpulan data pendukung. Wawancara dilakukan untuk memperoleh 

informasi mengenai kebiasaan aktivitas olahraga siswa yang dapat memberikan 
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konteks terhadap hasil pengukuran kebugaran jasmani. Informasi yang digali 

meliputi frekuensi melakukan aktivitas olahraga dalam satu minggu, keterlibatan 

siswa dalam kegiatan olahraga di luar sekolah, aktivitas fisik pada waktu luang, serta 

kebiasaan mengikuti aktivitas olahraga secara rutin atau tidak rutin. 

Wawancara dilakukan secara semi-terstruktur dengan menggunakan 

pedoman pertanyaan yang telah disiapkan peneliti. Adeoye-Olatunde dan Olenik 

(2021) menjelaskan bahwa wawancara semi-terstruktur memungkinkan peneliti 

mempertahankan fokus pada topik penelitian melalui pertanyaan yang telah 

dipersiapkan, tetapi tetap memberikan ruang untuk mengeksplorasi informasi 

relevan yang muncul selama proses wawancara. Oleh karena itu, penggunaan 

wawancara semi-terstruktur dalam penelitian ini diarahkan untuk memperoleh 

informasi kontekstual mengenai kebiasaan aktivitas fisik siswa tanpa mengubah 

fungsi utama TKJI sebagai instrumen pengukuran tingkat kebugaran jasmani. 

Wawancara dilakukan setelah proses pengukuran TKJI. Jawaban siswa 

dicatat oleh peneliti dan kemudian digunakan sebagai informasi pendukung dalam 

menginterpretasikan hasil penelitian. Data wawancara tidak digunakan untuk 

menentukan skor maupun kategori TKJI. Dengan demikian, hasil TKJI tetap menjadi 

data utama penelitian, sedangkan hasil wawancara digunakan untuk memberikan 

gambaran tambahan mengenai kebiasaan aktivitas fisik siswa yang dapat 

membantu menjelaskan variasi hasil kebugaran jasmani. 

Data utama penelitian berupa hasil pengukuran TKJI. Setiap hasil tes dicatat 

pada lembar pengumpulan data dan dikonversikan menjadi skor berdasarkan 

norma TKJI kelompok usia 13–15 tahun. Skor dari lima item tes dijumlahkan untuk 

memperoleh skor total masing-masing siswa. Selanjutnya, skor total 

diklasifikasikan berdasarkan kategori tingkat kebugaran jasmani. 

Data hasil wawancara dianalisis secara deskriptif dengan mengidentifikasi 

informasi yang berkaitan dengan kebiasaan aktivitas olahraga siswa. Informasi 

tersebut kemudian digunakan sebagai data pendukung dalam pembahasan untuk 

memberikan konteks terhadap hasil pengukuran TKJI. Oleh karena itu, interpretasi 

hasil wawancara tidak digunakan untuk menarik kesimpulan sebab-akibat, tetapi 

untuk membantu memberikan penjelasan kontekstual terhadap temuan penelitian. 
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HASIL PENELITIAN 

Kebugaran Jasmani Siswa 

Berikut peneliti akan mendeskripsikan hasil penelitian yang peneliti lakukan 

mengenai “Analisis Kebugaran Jasmani SMP Negeri 1 Ujungbatu dalam Perspektif 

Pembelajaran Pendidikan Jasmani”. Hasil penelitian diperoleh dari pengukuran 

tingkat kebugaran jasmani terhadap 34 siswa SMP Negeri 1 Ujungbatu yang terdiri 

atas 17 siswa putra dan 17 siswa putri. Pengukuran dilakukan menggunakan Tes 

Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI) pada kelompok usia 13–15 tahun. Setiap siswa 

mengikuti lima item tes sesuai dengan kelompok jenis kelamin, kemudian hasil 

setiap item dikonversikan menjadi skor berdasarkan norma TKJI dan dijumlahkan 

untuk memperoleh skor total tingkat kebugaran jasmani. 

Untuk memberikan gambaran hasil yang lebih komprehensif, analisis data 

tidak hanya dilakukan berdasarkan distribusi frekuensi dan persentase kategori, 

tetapi juga menggunakan statistik deskriptif berupa mean, median, standard 

deviation, minimum, dan maksimum. Analisis statistik tersebut dilakukan pada skor 

total TKJI secara keseluruhan serta berdasarkan jenis kelamin. 

Tabel 1 Data statistik deskriptif skor total TKJI Berdasarkan jenis kelamin 

Jenis 

Kelamin 

n Mean Median SD Minimum Maximum 

Putra 17 13,18 13,00 2,74 8 18 

Putri 17 13,35 13,00 2,29 9 18 

Total 34 13,26 13,00 2,49 9 18 

 

Berdasarkan Tabel 1, siswa putra memiliki skor total TKJI dengan nilai rata-

rata sebesar 13,18, median 13,00, dan standard deviation sebesar 2,74. Skor 

terendah yang diperoleh siswa putra adalah 8, sedangkan skor tertinggi adalah 18. 

Sementara itu, siswa putri memiliki nilai rata-rata sebesar 13,35, median 13,00, dan 

standard deviation sebesar 2,29, dengan skor minimum 9 dan maksimum 18. Secara 

keseluruhan, dari 34 siswa diperoleh rata-rata skor TKJI sebesar 13,26, median 

13,00, standard deviation 2,49, dengan skor minimum 8 dan maksimum 18. 

Nilai median sebesar 13,00 pada kedua kelompok menunjukkan bahwa nilai 

tengah skor TKJI berada pada rentang kategori kurang, yaitu interval skor 10–13. 
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Rata-rata skor TKJI siswa putra sebesar 13,18 juga berada pada batas atas kategori 

kurang, sedangkan rata-rata siswa putri sebesar 13,35 sedikit berada di atas batas 

tersebut dan termasuk dalam rentang kategori sedang. Meskipun demikian, 

interpretasi kondisi kebugaran jasmani secara keseluruhan tetap perlu 

mempertimbangkan distribusi skor individual dan distribusi kategori. 

Setelah diperoleh skor total dari masing-masing siswa, selanjutnya 

dilakukan pengelompokan tingkat kebugaran jasmani berdasarkan norma Tes 

Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI) untuk kelompok usia 13–15 tahun. 

Pengelompokan tersebut dilakukan untuk mengetahui distribusi tingkat kebugaran 

jasmani siswa putra berdasarkan kategori baik sekali, baik, sedang, kurang, dan 

kurang sekali. Distribusi frekuensi dan persentase tingkat kebugaran jasmani siswa 

putra disajikan pada Tabel 2 berikut. 

Tabel 2 : Distribusi frekuensi Kebugaran Jasmani Siswa Putra 

No Kelas Interval Kategori Frekuensi 

Absolut 

Frekuensi 

Relatif 

1 22-25 Baik Sekali 0 0% 

2 18-21 Baik 1 5,88% 

3 14-17 Sedang 5 29,41% 

4 10-13 Kurang 10 58,82% 

5 5-9 Kurang Sekali 1 5,88% 

Jumlah 17 100% 

 

Berdasarkan hasil analisis data tingkat kebugaran jasmani pada 17 siswa 

putra, diperoleh distribusi dalam lima kategori tingkat kebugaran jasmani. Tidak 

terdapat siswa yang berada pada kategori baik sekali, sehingga persentasenya 

sebesar 0%. Pada kategori baik, terdapat 1 siswa (5,88%). Selanjutnya, sebanyak 5 

siswa (29,41%) berada pada kategori sedang. Kategori kurang merupakan 

kelompok dengan jumlah siswa terbanyak, yaitu 10 siswa (58,82%). Sementara itu, 

terdapat 1 siswa (5,88%) yang termasuk dalam kategori kurang sekali. 

Temuan tersebut menunjukkan bahwa sebagian besar siswa putra memiliki 

tingkat kebugaran jasmani pada kategori kurang, sedangkan siswa yang mencapai 
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kategori baik masih relatif sedikit. Kondisi ini menunjukkan bahwa kemampuan 

fisik siswa dalam mendukung aktivitas pembelajaran PJOK masih perlu 

mendapatkan perhatian, khususnya melalui pemberian aktivitas fisik dan latihan 

kebugaran yang dilakukan secara terencana dan berkesinambungan. Hasil tersebut 

juga dapat menjadi bahan evaluasi bagi guru PJOK dalam menyesuaikan bentuk dan 

intensitas aktivitas pembelajaran dengan kondisi kebugaran jasmani siswa. 

Tabel 3 : Distribusi frekuensi Kebugaran Jasmani Siswa Putri 

No Kelas Interval Kategori Frekuensi 

Absolut 

Frekuensi 

Relatif 

1 22-25 Baik Sekali 0 0% 

2 18-21 Baik 2 11,76% 

3 14-17 Sedang 6 35,29% 

4 10-13 Kurang 8 47,06% 

5 5-9 Kurang Sekali 1 5,88% 

Jumlah 17 100% 

 

Berdasarkan hasil pengukuran terhadap 17 siswa putri, tingkat kebugaran 

jasmani menunjukkan variasi pada lima kategori. Hasil analisis menunjukkan 

bahwa tidak terdapat siswa yang termasuk dalam kategori baik sekali (0%). Pada 

kategori baik, terdapat 2 siswa atau sebesar 11,76%. Selanjutnya, 6 siswa (35,29%) 

berada pada kategori sedang. Jumlah siswa terbanyak terdapat pada kategori 

kurang, yaitu sebanyak 8 siswa (47,06%), sedangkan kategori kurang sekali terdiri 

atas 1 siswa (5,88%). 

Distribusi tersebut memperlihatkan bahwa tingkat kebugaran jasmani siswa 

putri secara umum masih berada pada rentang sedang hingga kurang, dengan 

proporsi terbesar berada pada kategori kurang. Hanya sebagian kecil siswa yang 

telah mencapai kategori baik, sementara belum ditemukan siswa yang memiliki 

tingkat kebugaran jasmani pada kategori baik sekali. Kondisi ini menunjukkan 

bahwa kemampuan kebugaran jasmani sebagian besar siswa putri masih perlu 

ditingkatkan melalui aktivitas fisik yang dilakukan secara teratur dan terarah dalam 

pembelajaran PJOK. Oleh karena itu, hasil pengukuran ini dapat menjadi bahan 
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evaluasi bagi guru dalam merancang aktivitas pembelajaran yang memberikan 

stimulus terhadap peningkatan daya tahan, kekuatan, kecepatan, dan komponen 

kebugaran jasmani lainnya sesuai dengan kondisi dan kemampuan siswa. 

PEMBAHASAN 

Berdasarkan hasil penelitian terhadap 34 siswa SMP Negeri 1 Ujungbatu, 

tingkat kebugaran jasmani siswa menunjukkan bahwa sebagian besar siswa masih 

berada pada kategori kurang hingga sedang. Pada siswa putra, kategori kurang 

merupakan kelompok yang paling dominan, yaitu sebanyak 10 siswa (58,82%), 

diikuti kategori sedang sebanyak 5 siswa (29,41%), kategori baik sebanyak 1 siswa 

(5,88%), dan kategori kurang sekali sebanyak 1 siswa (5,88%). Sementara itu, pada 

siswa putri, kategori kurang juga menjadi kelompok terbesar, yaitu sebanyak 8 

siswa (47,06%), diikuti kategori sedang sebanyak 6 siswa (35,29%), kategori baik 

sebanyak 2 siswa (11,76%), dan kategori kurang sekali sebanyak 1 siswa (5,88%). 

Tidak ditemukan siswa putra maupun putri yang berada pada kategori baik sekali. 

Kondisi tersebut menunjukkan bahwa tingkat kebugaran jasmani siswa dalam 

penelitian ini secara umum belum optimal dan masih memerlukan perhatian dalam 

pelaksanaan pembelajaran Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK). 

Temuan penelitian ini selanjutnya dapat dibandingkan dengan penelitian 

Rubiyatno et al. (2023) yang juga menggunakan Tes Kebugaran Jasmani Indonesia 

(TKJI) pada kelompok usia 13–15 tahun pada siswa yang mengikuti kegiatan 

ekstrakurikuler sepak bola. Penelitian tersebut menunjukkan bahwa sebagian besar 

peserta berada pada kategori sedang, sedangkan proporsi peserta pada kategori 

kurang relatif lebih rendah dibandingkan dengan hasil penelitian ini. Perbedaan 

tersebut menunjukkan bahwa karakteristik peserta dan keterlibatan dalam 

aktivitas olahraga terstruktur perlu menjadi pertimbangan dalam 

menginterpretasikan tingkat kebugaran jasmani siswa. Peserta ekstrakurikuler 

sepak bola memiliki kesempatan melakukan aktivitas fisik yang lebih terstruktur 

dan spesifik dibandingkan dengan siswa yang mengikuti aktivitas olahraga secara 

umum. Dalam penelitian ini, hasil wawancara menunjukkan bahwa sebagian besar 

siswa pada kategori kurang melakukan aktivitas olahraga terutama ketika 

mengikuti pembelajaran PJOK, sedangkan aktivitas olahraga di luar sekolah relatif 

terbatas. Dengan demikian, perbedaan keterlibatan dalam aktivitas fisik terstruktur 
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dapat menjadi salah satu konteks yang membantu menjelaskan perbedaan profil 

kebugaran jasmani antara penelitian ini dan penelitian terdahulu. Temuan ini tidak 

dimaksudkan untuk menyatakan hubungan sebab-akibat, tetapi menunjukkan 

pentingnya karakteristik aktivitas fisik dalam memahami variasi hasil kebugaran 

jasmani. 

Hasil penelitian ini juga relevan jika dibandingkan dengan penelitian Suryadi 

(2022) yang menganalisis kebugaran jasmani siswa berdasarkan keterlibatan 

mereka dalam ekstrakurikuler bola basket dan futsal menggunakan TKJI. Penelitian 

tersebut menunjukkan bahwa karakteristik aktivitas olahraga yang dilakukan siswa 

dapat berkaitan dengan variasi tingkat kebugaran jasmani. Hal tersebut sejalan 

dengan hasil penelitian ini yang menunjukkan adanya variasi skor dan kategori 

kebugaran jasmani antarindividu. Siswa yang memiliki kebiasaan berolahraga 

secara lebih teratur cenderung ditemukan pada kategori yang lebih baik, sedangkan 

siswa yang aktivitas fisiknya terbatas lebih banyak berada pada kategori kurang. 

Dalam penelitian ini, satu siswa putra yang berada pada kategori baik dilaporkan 

melakukan olahraga sekitar dua kali dalam seminggu, sedangkan sebagian besar 

siswa pada kategori kurang lebih banyak melakukan aktivitas fisik ketika mengikuti 

pembelajaran PJOK. Pola yang relatif serupa juga terlihat pada siswa putri, di mana 

siswa yang berada pada kategori baik memiliki kebiasaan berolahraga sekitar satu 

sampai dua kali dalam seminggu. Temuan tersebut memberikan gambaran bahwa 

keteraturan aktivitas fisik merupakan aspek yang penting untuk diperhatikan 

dalam upaya meningkatkan kebugaran jasmani siswa. 

Penelitian ini juga memiliki keterkaitan dengan penelitian Ockta et al. (2023) 

yang menggunakan TKJI pada kelompok usia 13–15 tahun untuk mengukur tingkat 

kebugaran jasmani siswa sekolah menengah pertama. Kesamaan karakteristik 

instrumen dan jenjang pendidikan menunjukkan bahwa TKJI dapat digunakan 

untuk memberikan gambaran kondisi kebugaran jasmani siswa SMP. Namun, hasil 

penelitian ini memberikan gambaran yang lebih spesifik mengenai kondisi siswa di 

SMP Negeri 1 Ujungbatu, yaitu dominannya kategori kurang pada kelompok putra 

maupun putri. Temuan tersebut memperlihatkan bahwa hasil pengukuran 

kebugaran jasmani perlu ditempatkan dalam konteks karakteristik siswa dan 

lingkungan pembelajaran masing-masing sekolah. Dengan demikian, hasil TKJI 
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tidak hanya berfungsi sebagai informasi mengenai kategori kebugaran jasmani 

siswa, tetapi juga dapat digunakan sebagai dasar evaluasi untuk menyesuaikan 

aktivitas pembelajaran PJOK dengan kondisi fisik siswa. Artikel Anda sendiri 

menggunakan penelitian Ockta et al. sebagai dasar pemilihan TKJI kelompok usia 

13–15 tahun. 

Dominannya kategori kurang dalam penelitian ini juga dapat dipahami 

berdasarkan temuan Pinho et al. (2024). Melalui meta-analisis, Pinho et al. 

menunjukkan bahwa latihan fisik yang terstruktur dan dilakukan secara teratur 

dapat memberikan peningkatan terhadap berbagai komponen kebugaran jasmani 

pada anak dan remaja. Temuan tersebut sejalan dengan kondisi yang ditemukan 

dalam penelitian ini, karena siswa yang berada pada kategori kurang umumnya 

memiliki keterlibatan aktivitas olahraga yang terbatas di luar pembelajaran PJOK. 

Dengan demikian, hasil penelitian ini memperkuat temuan sebelumnya bahwa 

aktivitas fisik yang terencana, terstruktur, dan dilakukan secara berkelanjutan 

penting dalam mendukung perkembangan kebugaran jasmani siswa. Dalam konteks 

pembelajaran PJOK, hasil tersebut menunjukkan bahwa pemberian aktivitas gerak 

perlu mempertimbangkan frekuensi dan kesinambungan aktivitas sehingga 

stimulus terhadap perkembangan kebugaran jasmani tidak hanya berlangsung 

ketika pembelajaran di sekolah, tetapi juga dapat mendorong terbentuknya 

kebiasaan hidup aktif dalam kehidupan sehari-hari. 

Temuan penelitian ini juga sejalan dengan hasil systematic literature review 

dan meta-analisis Rocliffe et al. (2024) yang menunjukkan bahwa pendidikan 

jasmani, aktivitas fisik, dan olahraga di lingkungan sekolah memiliki potensi untuk 

memberikan kontribusi terhadap kesehatan fisik remaja, terutama apabila terdapat 

pengembangan atau modifikasi terhadap pelaksanaan pembelajaran. Dalam 

penelitian ini, dominannya siswa pada kategori kurang menunjukkan bahwa 

pembelajaran PJOK perlu diarahkan tidak hanya pada penyelesaian materi 

pembelajaran, tetapi juga pada pemberian kesempatan aktivitas fisik yang memadai 

dan sesuai dengan kemampuan siswa. Oleh karena itu, hasil pengukuran kebugaran 

jasmani dapat digunakan sebagai bahan evaluasi bagi guru untuk merancang 

aktivitas pembelajaran yang lebih bervariasi dan bertahap serta memberikan 

stimulus terhadap berbagai komponen kebugaran jasmani. Hal ini menjadi semakin 
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penting karena hasil penelitian menunjukkan bahwa baik siswa putra maupun putri 

sama-sama belum ada yang mencapai kategori baik sekali. 

Selain itu, hasil penelitian ini dapat diperkuat oleh temuan Wu et al. (2023) 

yang melalui systematic review dan network meta-analysis menunjukkan bahwa 

berbagai bentuk latihan berbasis sekolah dapat memberikan manfaat terhadap 

kebugaran fisik anak dan remaja, meskipun efektivitasnya dapat berbeda 

berdasarkan jenis latihan dan komponen kebugaran yang diukur. Temuan tersebut 

memberikan perspektif bahwa peningkatan kebugaran jasmani siswa tidak cukup 

hanya dengan meningkatkan aktivitas secara umum, tetapi perlu 

mempertimbangkan bentuk aktivitas yang diberikan, keteraturan pelaksanaannya, 

serta komponen kebugaran yang menjadi sasaran. Jika dikaitkan dengan hasil 

penelitian ini, dominannya kategori kurang menunjukkan perlunya aktivitas 

pembelajaran yang memberikan stimulus secara lebih sistematis terhadap daya 

tahan, kekuatan, kecepatan, kelentukan, dan komponen kebugaran lainnya. Dengan 

demikian, guru PJOK dapat menggunakan hasil TKJI sebagai dasar untuk 

mengidentifikasi kebutuhan kebugaran siswa dan menyesuaikan bentuk aktivitas 

pembelajaran dengan kondisi aktual peserta didik. 

Marques et al. (2021) juga menegaskan bahwa pengukuran kebugaran 

jasmani di lingkungan sekolah memiliki nilai penting karena dapat digunakan untuk 

memantau kondisi kesehatan anak dan remaja serta menjadi dasar dalam 

menentukan strategi pedagogis dan intervensi yang sesuai. Hal tersebut 

mendukung penggunaan hasil TKJI dalam penelitian ini sebagai bahan evaluasi 

pembelajaran. Skor dan kategori yang diperoleh siswa dapat memberikan informasi 

awal mengenai kondisi kebugaran siswa, sehingga guru dapat mempertimbangkan 

variasi aktivitas, intensitas, dan beban latihan yang sesuai dengan kemampuan 

peserta didik. 

Secara keseluruhan, perbandingan dengan penelitian terdahulu 

menunjukkan bahwa hasil penelitian ini memiliki persamaan sekaligus perbedaan 

dengan penelitian sebelumnya. Persamaannya terletak pada pentingnya aktivitas 

fisik yang teratur, terstruktur, dan berkelanjutan dalam mendukung perkembangan 

kebugaran jasmani anak dan remaja, sebagaimana ditunjukkan oleh Pinho et al. 

(2024), Rocliffe et al. (2024), dan penelitian lain mengenai aktivitas fisik berbasis 
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sekolah. Sementara itu, perbedaannya terlihat pada dominasi kategori kurang 

dalam penelitian ini, sedangkan penelitian pada kelompok siswa yang mengikuti 

kegiatan olahraga atau ekstrakurikuler tertentu cenderung menunjukkan profil 

kebugaran yang lebih baik. Perbedaan tersebut mengindikasikan bahwa 

karakteristik peserta, keterlibatan dalam aktivitas olahraga terstruktur, dan 

kebiasaan aktivitas fisik di luar sekolah merupakan konteks penting dalam 

memahami hasil pengukuran kebugaran jasmani. Oleh karena itu, hasil penelitian 

ini memberikan implikasi bahwa pembelajaran PJOK di SMP Negeri 1 Ujungbatu 

perlu dikembangkan tidak hanya untuk mencapai tujuan pembelajaran 

keterampilan gerak, tetapi juga untuk meningkatkan keterlibatan siswa dalam 

aktivitas fisik secara teratur dan berkelanjutan. 

Tingkat kebugaran jasmani pada usia remaja tidak terbentuk hanya melalui 

aktivitas olahraga di sekolah, tetapi dipengaruhi oleh berbagai aspek yang saling 

berkaitan. Pinho et al. (2024) melalui meta-analisis terhadap berbagai penelitian 

pada anak dan remaja menunjukkan bahwa latihan fisik yang terstruktur dan 

dilakukan secara teratur dapat memberikan peningkatan terhadap kekuatan otot, 

kebugaran kardiorespirasi, dan komponen kebugaran fisik lainnya. Hal tersebut 

memperlihatkan pentingnya memberikan pengalaman aktivitas fisik yang 

terencana dan berkelanjutan kepada siswa, baik melalui pembelajaran PJOK 

maupun aktivitas fisik di luar sekolah. 

Kebugaran jasmani yang memadai juga memiliki keterkaitan dengan 

kesiapan siswa dalam mengikuti berbagai aktivitas di lingkungan sekolah. Siswa 

dengan kondisi fisik yang lebih baik memiliki kapasitas yang lebih mendukung 

untuk melakukan aktivitas yang membutuhkan gerak tubuh, daya tahan, kekuatan, 

dan koordinasi. Ramires et al. (2023) menjelaskan bahwa pendidikan jasmani di 

sekolah memiliki kontribusi terhadap berbagai aspek kesehatan dan perkembangan 

siswa, termasuk peningkatan aktivitas fisik, kebugaran kardiorespirasi, 

keterampilan gerak, serta aspek sosial dan kognitif. Oleh karena itu, pembelajaran 

PJOK tidak semestinya hanya dipandang sebagai kegiatan untuk memenuhi 

tuntutan kurikulum, tetapi juga sebagai sarana untuk membangun kebiasaan hidup 

aktif pada siswa. 
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Hasil penelitian ini memberikan implikasi bahwa peningkatan kebugaran 

jasmani siswa SMP Negeri 1 Ujungbatu perlu dilakukan melalui pembelajaran yang 

sistematis, bertahap, dan disesuaikan dengan kondisi serta kemampuan masing-

masing siswa. Guru PJOK dapat mengembangkan aktivitas pembelajaran yang lebih 

bervariasi sehingga siswa memperoleh kesempatan untuk meningkatkan daya 

tahan, kekuatan, kecepatan, kelentukan, dan komponen kebugaran lainnya. Selain 

itu, pembiasaan aktivitas fisik di luar jam sekolah juga perlu didorong agar 

peningkatan kebugaran tidak hanya bergantung pada frekuensi pembelajaran PJOK. 

KESIMPULAN 
Berdasarkan hasil penelitian mengenai tingkat kebugaran jasmani siswa 

SMP Negeri 1 Ujungbatu dalam perspektif pembelajaran Pendidikan Jasmani, dapat 

disimpulkan bahwa tingkat kebugaran jasmani siswa secara umum berada pada 

kategori kurang. Pada siswa putra, dari 17 responden, sebanyak 10 siswa (58,82%) 

berada pada kategori kurang, 5 siswa (29,41%) kategori sedang, 1 siswa (5,88%) 

kategori baik, dan 1 siswa (5,88%) kategori kurang sekali. Pada siswa putri, dari 17 

responden, sebanyak 8 siswa (47,06%) berada pada kategori kurang, 6 siswa 

(35,29%) kategori sedang, 2 siswa (11,76%) kategori baik, dan 1 siswa (5,88%) 

kategori kurang sekali. Tidak terdapat siswa putra maupun putri yang berada pada 

kategori baik sekali. Secara deskriptif, skor rata-rata kebugaran jasmani siswa putra 

sebesar 13,18 dan siswa putri sebesar 13,35, dengan median masing-masing 

sebesar 13. Hasil tersebut menunjukkan bahwa sebagian besar siswa masih 

memiliki tingkat kebugaran jasmani yang perlu ditingkatkan. Oleh karena itu, 

pembelajaran Pendidikan Jasmani perlu dilaksanakan secara lebih teratur, terarah, 

dan sesuai dengan kebutuhan siswa agar dapat mendukung peningkatan kebugaran 

jasmani mereka. 

Hasil penelitian ini juga memberikan implikasi bagi pembelajaran PJOK di 

SMP Negeri 1 Ujungbatu. Guru dapat memanfaatkan informasi mengenai kondisi 

kebugaran jasmani siswa sebagai bahan evaluasi dalam menyusun aktivitas 

pembelajaran yang lebih sesuai dengan kebutuhan dan karakteristik siswa. Upaya 

peningkatan kebugaran sebaiknya dilakukan secara bertahap dan berkelanjutan 

dengan memberikan kesempatan kepada siswa untuk aktif bergerak, meningkatkan 

keterlibatan dalam kegiatan olahraga, serta membangun kesadaran mengenai 
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pentingnya pola hidup aktif. Dengan demikian, pembelajaran PJOK diharapkan tidak 

hanya berorientasi pada penguasaan keterampilan olahraga, tetapi juga berperan 

dalam mendukung terbentuknya kebiasaan hidup aktif dan pemeliharaan 

kebugaran jasmani siswa. 
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