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Kata kunci : Kebugaran Jasmani 

Abstrak : Permasalahan penelitian ini adalah belum diketahuinya perbedaan kebugaran 

jasmani siswa kelas VIII SMP Negeri 2 kota Bukittinggi dan Siswa SMP Negeri 2 

Tilalang Kamang Kabupaten Agam. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui 

apakah terdapat perbedaan kebugaran jasmani siswa SMP Negeri 2 kota 

bukittinggi dengan siswa SMP negeri 2 Tilalang Kamang Kabupaten Agam. Jenis 

penelitian ini adalah penelitian deskriptif. Penelitian ini dilaksanakan pada bulan Maret 

s.d April 2023 di SMP Negeri 2 kota bukittinggi dan SMP Negeri 2 Tilalang Kamang 

Kabupaten Agam. Populasi penelitian ini adalah seluruh siswa kelas VIII SMP negeri 

2 kota bukittinggi yang berjumlah 246 dan SMP negeri 2 Tilalang kamang kabupaten 

agam yang berjumlah 115 siswa. Teknik pengambilan sampel menggunakan teknik 

Stratified Random Sampling, maka jumlah sampel dalam penelitian ini adalah 85 siswa 

SMP Negeri 2 kota Bukittinggi dan 40 siswa SMA Negeri 2 tilalang kamang kabupaten 

Agam Hasil penelitian ini adalahTerdapat perbedaan tingkat kebugaran jasmani siswa 

SMP Negeri 1 Bukitting dengan siswa SMP Negeri 2 Tilalang Kamang Kabupaten 

Agam.  

 
Keywords :  Physical Fitness  

Abstract  :  The problem of this research is that the difference in physical fitness of class VIII students at SMP 

Negeri 2 Bukittinggi and students at SMP Negeri 2 Tilalang Kamang, Agam Regency, is 

unknown. The purpose of this study was to find out whether there were differences in the physical 

fitness of students at SMP Negeri 2 Bukittinggi City and students at SMP Negeri 2 Tilalang 

Kamang, Agam Regency. This type of research is descriptive research. This research was 

conducted from March to April 2023 at SMP Negeri 2 Bukittinggi and SMP Negeri 2 Tilalang 

Kamang, Agam Regency. The population of this study were all grade VIII students of SMP Negeri 

2 Kota Bukittinggi, totaling 246 students, and SMP Negeri 2 Tilalang Kamang, Agam Regency, 

totaling 115 students. The sampling technique used the Stratified Random Sampling technique, so 

the number of samples in this study were 85 students of SMP Negeri 2 Bukittinggi and 40 

students of SMA Negeri 2 Tilalang Kamang, Agam Regency. 2 Tilalang Kamang, Agam Regency 
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PENDAHULUAN 
Pendidikan nasional berdasarkan Pancasila 

bertujuan untuk meningkatkan kualitas 

manusia Indonesia sehat jasmani dan rohani. 

Dalam bidang pendidikanyang merupakan 

aspek penting untuk pembangunan 

pendidikan nasional untuk selaras dan 

seimbang. Secara keseluruhan pendidikan 

bertujuan untuk mempersiapkan siswa agar 

berperan pada masa yang akan datang. 

“Pendidikan merupakan usaha untuk 

mengembangkan potensi dasar manusia, 

mempersiapkan sumber daya yang 

berkualitas, memiliki daya saing dan mampu 

menghadapi perubahan yang sangat pesat, 

untuk itulah pendidikan harus berorientasi ke 

masa depan yang memperhatikan tuntutan 

kemajuan zaman yang ditandai dengan 

persaingan yang sangat komplek”(Nur, 

Nirwandi & Asmi, 2018). Menurut Ikhsan 

(2017) “Pendidikan merupakan sebuah 

wahana untuk meningkatkan kualitas sumber 

daya manusia khususnya anak bangsa sebagai 

generasi penerus” “Pendidikan Jasmani 

Olahraga dan Kesehatan (Penjasorkes) 

merupakan  satu-satunya mata pelajaran yang 

difokuskan pada aktivitas gerak jasmani” 

(Darni &Wellis, 2018) “Pendidikan jasmani 

merupakan serangkaian aktivitas jasmani ayau 

olahraga, bisa dalam bentuk permainan atau 

munkin juga salah satu dar cabang olahraga 

yang bukan bersifat permainan melalui 

aktivitas jasmani atau olahraga” Afrengty, 

Eldawaty, & Putra. (2020). Proses pembelajaran 

pendidikan  jasmani olahraga dan kesehatan 

dapat dipengaruhi oleh perkembangan siswa 

yang tidak sama itu, di samping karakteristik 

lain yang melekat pada diri siswa, seperti; 

aspek latar belakang meliputi jenis kelamin 

siswa, tempat kelahiran dan tempat tinggal 

siswa, tingkat sosial ekonomi siswa, dari 

keluarga mana siswa berasal dan lain 

sebagainya (Syafruddin,dkk 2018). “Kegiatan 

pembelajaran harus dikelola dengan baik, 

efektif dan profesional agar dapat mencapai 

sasaran yang diinginkan. Pengelolaan 

pembelajaran yang baik dan terencana, juga 

dimaksudkan agar peserta didik (siswa) dapat 

mencapai hasil belajar yang maksimal” 

(Deswandi & Ihsan, 2018) 

Pendidikan jasmani merupakan salah satu 

bagian penting dari sebuah proses pendidikan 

secara keseluruhan yang di selenggarakan di 

setiap satuan pendidikan, tujuan pendidikan 

jasmani bukan hanya mengembangkan ranah 

jasmani, melainkan  juga mengembangkan 

aspek kesehatan, kebugaran jasmani, 

keterampilan berpikir kritis , stabilitas 

emosional, ketrampilan sosial, penalaran dan 

tindakan moral melalui kegiatan aktivitas 

jasmani dan olahraga. Pendidikan jasmani di 

sekolah tidak hanya ter fokus pada ha-hal yang 

bersifat fisik melainkan proses pembentukan 

pikiran ke arah yang lebih maju salah satunya 

untuk mencapai hasil belajar yang maksimal. 

“Hasil belajar yang dimaksud dalam tiga aspek 

yaitu kognitif, afektif dan psikomotor” (Budi et 

al, 2019). Hal ini didasarkan pada proses dan 

hasil dari kegiatan belajar mengajar yang 

dilaksanakan” (Darajat, J 2012). 

Menurut sepriadi (2017) kebugaran jasmani 

adalah kesanggupan dan kemampuan tubuh 

melakukan penyesuaian (adaptasi) terhadap 

pembebanan fisik yang diberikan kepadanya 

(dari kerja yang dilakukan sehari-hari) tanpa 

menimbukan kelelahan yang berlebihan. ). 

Menurut Rifki (2019) “Kebugaran jasmani 

adalah kesanggupan dan kemampuan tubuh 

melakukan penyesuaian (adaptasi) terhadap 

pembebasan fisik yang diberikan kepadanya 

(dari kerja yang dilakukan sehari-hari) tanpa 

menimbulakan kelelahan yang berlebihan”. 

“Kebugaran jasmani adalah kemampuan 

tubuh seseorang untuk melakukan tugas dan 

perkejaan sehari-hari tanpa menimbulkan 

kelelahan yang berarti” (Sepriani & Eldawaty, 
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2018). Kesegaran jasmani yang dibutuhkan 

seseorang untuk bergerak dan melakukan 

pekerjaan bagi setiap individu tidak sama, 

sesuai dengan gerak atau pekerjaan yang 

dilakukan (Neldi, H, 2018). 

Apabila seseorang tidak menjaga tingkat 

kebugaran jasmaninya maka secara tidak 

langsung akan memiliki tingkat kebugaran 

jasmani yang lebih rendah. Dampak dari 

rendahnya memiliki tingkat kebugaran 

jasmani secara langsung akan mempengaruhi 

penurunan kinerja dan produktifitas, sehingga 

dalam waktu yang cukup lama dapat 

menimbulkan penyakit degeneratif dan 

penyakit kardiovaskuler. Daya tahan 

kardiovaskuler tersebut akan berfungsi dengan 

optimal saat melakukan aktivitas sehari-hari 2 

dalam waktu cukup lama tanpa mengalami 

kelelahan yang berarti. Hal tersebut terjadi 

karena disebabkan oleh peningkatan kekuatan 

otot kardiovaskuler, dimana otot tersebut akan 

meningkatkan fungsi jantung untuk 

memompa darah lebih banyak dan lancar ke 

seluruh tubuh. 

Tingkat kebugaran jasmani adalah melakukan 

aktivitas fisik tanpa merasa kelelahan yang 

berarti serta mampu melakukan aktivitas 

lainnya. Dalam kehidupan sehari-hari pada 

umumnya orang kurang memperhatikan 

tingkat kebugaran jasmaninya, tidak terkecuali 

seorang siswa yang sedang menempuh proses 

belajar sehari-hari. Padahal secara tidak 

langsung kebugaran jasmani siswa akan 

berpengaruh terhadap keberhasilan proses 

belajar dalam pembelajaran PJOK yang 

diikutinya. Oleh karena itu, kebugaran jasmani 

merupakan salah satu faktor yang 

mempengaruhi proses hasil belajar PJOK 

siswa. Jika mempunyai kebugaran jasmani 

yang baik seorang siswa dapat melakukan 

proses belajar dengan baik, maka segala 

kemampuan belajar yang dimiliki akan 

mengalir dengan maksimal untuk tujuan yang 

diinginkan yaitu mendapatkan keberhasilan 

dalam proses belajar yang ditujukan untuk 

suatu pencapaian nilai yang maksimal dalam 

pembelajaran PJOK 

METODE  
Jenis penelitian ini adalah penelitian korelasi, 

menurut (Sugiyono, 2018) “penelitian korelasi 

angka hubungan kuatnya antara dua variabel 

atau lebih.” “Populasi adalah wilayah 

generalisasi yang terdiri dari atas objek yang 

mempunyai kualitas dan karakteristik yang 

ditetapkan oleh penelitian untuk mempelajari 

dan ditarik kesimpulan” (Sugiyono, 2015) 

populasi dalam penelitian ini adalah 246 siswa. 

Menurut Riduwan (2005) “sampel adalah 

bagian dari populasi. Selanjutnya jika jumlah 

populasi lebih dari seratus dapat di ambil 

sampel antara 10%-15%, 20%-25%, 30%-35% 

atau lebih maka jumlah sampel dalam 

penelitian ini adalah sebanyak 85 orang siswa. 

Instrumen Penelitian menurut Sugiyono (2019) 

“instrumrn penelitian adalah suatau alat yang 

digunakan mengkur fenomena alam maupun 

sosial yang diamat.” instrument yang 

digunakan dalam penelitian ini adalah 

menggunakan Tes Kebugaran Jasmani 

Indonesia (TKJI). teknik analisis data dalam 

penelitian ini menggunakan analisis uji t. 

HASIL  
 

1. Data Hasil Tes Kebugaran Jasmani Siswa 

putra SMP Negeri 2 Bukittinggi 

Tabel 1. Distribusi Frekuensi Data 

Kebugaran Jasmani Siswa Putra SMP Negeri 2 

Bukittinggi  

Kelas interval  fa Kategori 

22-25 0 Sangat Baik 

18-21 3 Baik 

14-17 26 Sedang 

10-13 14 Kurang 

5-11 2 Sangat Kurang 

Jumlah 45  
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Dari 45 orang siswa putra SMP Negeri 2 

Bukittinggi yang diteliti, tidak ada siswa yang 

memiliki kebugaran jasmani pada kelas 

interval 22-25, berada pada kategori baik 

sekali, 3 orang siswa (6,7%) memiliki 

kebugaran jasmani pada kelas interval 18-21 

berada pada kategori baik. 26 orang siswa 

(57,8%) memiliki kebugaran jasmani pada 

kelas interval 14-17, berada pada kategori 

sedang. 14 orang siswa (31,1%) memiliki 

kebugaran jasmani pada kelas interval 10-13, 

berada pada kategori kurang, dan 2 orang 

siswa (4,4%) memiliki kebugaran jasmani pada 

kelas interval 5-11, berada pada kategori 

kurang sekali. Dari hasil analisis didapatkan 

tingkat kebugaran jasmani Siswa putra SMP 

Negeri 2 Bukittinggi memilki rata-rata sebesar 

14,36, dapat disimpulkan bahwa tingkat 

kebugaran jasmani Siswa putra SMP Negeri 2 

Bukittinggi berada pada kategori sedang.  

 

2. Data Hasil Tes Kebugaran Jasmani Siswa 

putri SMP Negeri 2 Bukittinggi 

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Data 

Kebugaran Jasmani Siswa Putri SMP Negeri 2 

Bukittinggi  

Kelas interval  fa Kategori 

22-25 0 Sangat Baik 

18-21 6 Baik 

14-17 10 Sedang 

10-13 21 Kurang 

5-11 3 Sangat Kurang 

Jumlah 40  

Dari 40 orang siswa putri SMP Negeri 2 

Bukittinggi yang diteliti, tidak ada siswa yang 

memiliki kebugaran jasmani pada kelas 

interval 22-25, berada pada kategori baik 

sekali, 6 orang siswa (15%) memiliki 

kebugaran jasmani pada kelas interval 18-21 

berada pada kategori baik. 10 orang siswa 

(25%) memiliki kebugaran jasmani pada kelas 

interval 14-17, berada pada kategori sedang. 21 

orang siswa (52,5%) memiliki kebugaran 

jasmani pada kelas interval 10-13, berada pada 

kategori kurang, dan 3 orang siswa (7,5%) 

memiliki kebugaran jasmani pada kelas 

interval 5-11, berada pada kategori kurang 

sekali. Dari hasil analisis didapatkan tingkat 

kebugaran jasmani Siswa putri SMP Negeri 2 

Bukittinggi memilki rata-rata sebesar 13,35, 

dapat disimpulkan bahwa tingkat kebugaran 

jasmani Siswa putri SMP Negeri 2 Bukittinggi 

berada pada kategori kurang.  

 

3. Data Hasil Tes Kebugaran Jasmani Siswa 

putra SMP Negeri 2 Agam 

Tabel 3. Distribusi Frekuensi Data Kebugaran 

Jasmani Siswa Putra SMP Negeri 2 Agam  

Kelas interval  fa Kategori 

22-25 1 Sangat Baik 

18-21 8 Baik 

14-17 5 Sedang 

10-13 6 Kurang 

5-11 0 Sangat Kurang 

Jumlah 20  

Dari 20 orang siswa putra SMP Negeri 

2 Agam yang diteliti, 1 orang (5%) siswa 

memiliki kebugaran jasmani pada kelas 

interval 22-25, berada pada kategori baik 

sekali, 8 orang siswa (40%) memiliki 

kebugaran jasmani pada kelas interval 18-21 

berada pada kategori baik. 5 orang siswa (25%) 

memiliki kebugaran jasmani pada kelas 

interval 14-17, berada pada kategori sedang, 

dan 6 orang siswa (30%) memiliki kebugaran 

jasmani pada kelas interval 10-13, berada pada 

kategori kurang. Dari hasil analisis didapatkan 

tingkat kebugaran jasmani Siswa putra SMP 

Negeri 2 Agam memilki rata-rata sebesar 16,20, 

dapat disimpulkan bahwa tingkat kebugaran 

jasmani Siswa putra SMP Negeri 2 Agam 

berada pada kategori sedang.  
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4. Data Hasil Tes Kebugaran Jasmani Siswa 

putri SMP Negeri 2 Agam 

Tabel 4.Distribusi Frekuensi Data Kebugaran 

Jasmani Siswa Putri SMP Negeri 2 Agam  

Kelas interval  fa Kategori 

22-25 2 Sangat Baik 

18-21 15 Baik 

14-17 3 Sedang 

10-13 0 Kurang 

5-11 0 Sangat Kurang 

Jumlah 20  

Dari 20 orang siswa putri SMP Negeri 2 

Agam yang diteliti, 2 orang siswa (10%) 

memiliki kebugaran jasmani pada kelas 

interval 22-25, berada pada kategori baik 

sekali, 15 orang siswa (75%) memiliki 

kebugaran jasmani pada kelas interval 18-21 

berada pada kategori baik, dan 3 orang siswa 

(15%) memiliki kebugaran jasmani pada kelas 

interval 14-17, berada pada kategori sedang. 

Dari hasil analisis didapatkan tingkat 

kebugaran jasmani Siswa putri SMP Negeri 2 

Agam memilki rata-rata sebesar 19,20, dapat 

disimpulkan bahwa tingkat kebugaran jasmani 

Siswa putri SMP Negeri 2 Agam berada pada 

kategori baik.  

PEMBAHASAN 
Hasil penelitian tersebut secara ilmiah dapat 

diterima, sebab pengaruh tempat keberadaan 

sekolah merupakan salah satu faktor yang 

mempengaruhi kebugaran jasmani. 

Lingkungan atau tempat keberadaan 

suatu tempat merupakan faktor 

eksternal yang mempengaruhi 

kebugaran jasmani. Sedangkan faktor 

internal yang dapat mempengaruhi 

kebugaran jasmani salah satunya adalah 

faktor latihan fisik atau aktivitas olahraga 

serta makanan yang dikonsumsi. Meskipun 

siswa berada di suatu lingkungan yang 

suhunya sama namun tidak melakukan 

latihan fisik (berolahraga) secara rutin 

dan berkesinambungan maka siswa tersebut 

cenderung memiliki derajat kebugaran 

jasmani yang rendah. 

Motivasi siswa untuk menjaga dan 

meningkatkan kebugaran jasmani perlu 

dibangun sedini mungkin. Setiap siswa 

mesti mendapatkan pemahaman yang 

mendalam akan pentingya kebugaran 

jasmani bagi tubuh. Selain dari kesadaran 

siswa-siswa untuk lebih banyak membaca 

artikel yang berkaitan tentang kebugaran 

jasmani maka peranan dari guru PJOK 

dibutuhkan untuk memberi pengetahuan 

mendalam tentang pentingya kebugaran 

jasmani bagi tubuh. Dengan memiliki 

pemahaman dan pengetahuan tentang 

kebugaran jasmani maka hal ini dapat 

membakar motivasi siswa untuk menjaga 

dan meningkatkan kebugaran jasmani. 

Dengan demikian secara sadar dan 

memiliki motivasi yang tinggi siswa dapat 

melakukan berbagai aktvitas aerobik di luar 

jam pelajaran, baik secara sendiri-sendiri 

maupun berkelompok. Wujud dari aktivitas 

aerobik tersebut dapat dilakukan seperti 

jogging pagi sore minimal 30 menit dalam 

sehari, berenang, bersepeda, dan jika perlu 

bergabung di salah satu pusat kebugaran. 

Sebab cenderung seseorang untuk 

melakukan suatu hal secara sukarela, 

sunguh-sungguh, dan maksimal apabila ia 

memahami arti dan tujuan pekerjaan yang ia 

lakukan. Dengan memiliki pemahaman 

yang mendalam tentang pentingya 

kebugaran jasmani bagi tubuh maka siswa 

memiliki motivasi yang tinggi untuk 

melakukan aktivitas aerobik sebagai wujud 

dari kepeduliannya. 

Kebugaran jasmani merupakan 

kemampuan tubuh untuk melakukan 

pekerjaan (aktivitas) tanpa mengalami 

kelelahan yang berarti dan masih mampu 

untuk melakukan aktivitas lain pada waktu 
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senggang. Siswa yang memiliki kebugaran 

jasmani yang baik mampu mengikuti 

aktivitas belajar di sekolah, sepulang sekolah 

masih memiliki kemampuan untuk 

menyelesaikan tugas-tugas rumah, dan 

bahkan pada malam hari masih memiliki 

kemampuan untuk menyelesaikan tugas 

sekolah. Menurut pendapat (Nanda & 

Deswandi, 2022) "Seseorang yang 

memiliki derajat kebugaran jasmani 

masih memiliki tenaga cadangan untuk 

menghadapi suatu pekerjaan atau keadaan 

yang mendesak". 

Namun bagi siswa yang memiliki 

kebugaran jasmani yang rendah maka hal 

ini sulit untuk dilakukan secara maksimal. 

Kebugaran tubuhnya hanya mampu 

digunakan untuk mengikuti aktivitas belajar 

di sekolah, namun waktu di rumah sepulang 

sekolah cenderung digunakan untuk tidur 

dengan alasan lelah. Jadi untuk menunjang 

aktivitas belajar dan pembelajaran siswa 

secara maksimal maka dibutuhkan kondisi 

kebugaran jasmani siswa yang baik. 

KESIMPULAN 
Berdasarkan analisis data yang telah 

dilakukan maka diperoleh kesimpulan: 

Terdapat perbedaan tingkat kebugaran jasmani 

siswa SMP Negeri 1 Bukitting dengan siswa 

SMP Negeri 2 Tilalang Kamang Kabupaten 

Agam dimana didapatkan hasil analisi (th= 6,67 > 

tt= 1,65). dimana didapatkan rata-rata kebugaran 

jasmani siswa SMP Negeri 2 kota Bukittinggi 

adalah sebesar 13,38 dan siswa SMP Negeri 2 

Tilalang Kamang Kabupaten Agam sebesar 

17,85. 
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