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Abstrak : Tujuan penelitian ini untuk mengetahui tingkat kebuagaran jasmani siswa SMAN 4 

Kecamatan Mandau Kabupaten Bengkalis. Jenis penelitian ini adalah deskriptif 

kuantitatif.. Teknik penarikan sampel menggunakan teknik random sampling sehingga 

sebanyak 40 orang, untuk memperoleh data dilakukan pengukuran tes kebugaran 

jasmani. Hasil analisis data penelitian ditemukan bahwa:1) Hasil Tes Daya Tahan: Bleep 

Test yang dimiliki siswa putra SMAN 4 Mandau Kabupaten Bengkalis masih dikategori 

” Sangat Kurang”, 2) Hasil Tes Daya Ledak: Vertical Jump yang dimiliki siswa putra 

SMAN 4 Mandau Kabupaten Bengkalis masih dikategori ”Sedang”, 3) Hasil Tes Waktu 

Reaksi: Hand Touch Reaction Test yang dimiliki siswa putra SMAN 4 Mandau 

Kabupaten Bengkalis masih dikategori ”Sedang” , 4)Hasil Tes Kelincahan: T-Test yang 

dimiliki siswa putra SMAN 4 Mandau Kabupaten Bengkalis masih dikategori ”Sedang”, 

5) Hasil Tes Koordinasi mata Tangan:Hand Eye Coordination yang dimiliki siswa putra 

SMAN 4 Mandau Kabupaten Bengkalis masih dikategori ”Baik”, 6) Hasil Tes Daya 

Tahan Otot Lengan dan Bahu: Dipping Test yang dimiliki siswa putra SMAN 4 Mandau 

Kabupaten Bengkalis masih dikategori” Baik Sekali” 7) Kategori Nilsi TKSI yang 

dimiliki oleh siswa putra SMAN 4 Mandau Kabupaten Bengkalis dalam kategori “ 

Sedang”. 

   

Keyowrds : TKSI, Physical Fitness, Endurance 

Abstract : The purpose of this study was to determine the level of physical fitness of students of SMAN 4, 

Mandau District, Bengkalis Regency. The sampling technique used random sampling technique 

so that 40 people were taken, to obtain data: 1) The results of the Endurance Test: Bleep Test 

owned by male students of SMAN 4 Mandau, Bengkalis Regency are still in the category of 

"Very Poor", 2) The results of the Explosive Power Test: Vertical Jump owned by male students 

of SMAN 4 Mandau, Bengkalis Regency are still in the category of "Moderate", 3) The results 

of the Reaction Time Test: Hand Touch Reaction Test owned by male students of SMAN 4 

Mandau, Bengkalis Regency are still in the category of "Moderate", 4) The results of the Agility 

Test: T-Test owned by male students of SMAN 4 Mandau, Bengkalis Regency are still in the 

category of "Moderate", 5) The results of the Hand Eye Coordination Test: Hand Eye 

Coordination owned by male students of SMAN 4 Mandau, Bengkalis Regency are still in the 

category of "Good", 6) The results of the Arm and Shoulder Muscle Endurance Test: Dipping 

Test owned by male students of SMAN 4 Mandau, Bengkalis Regency are still in the category of 

"Very Good" 7) The TKSI Value Category owned by male students of SMAN 4 Mandau, 

Bengkalis Regency are still in the category of "Very Good". Mandau Bengkalis Regency is in the 

“Medium” category. 
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PENDAHULUAN  
Pendidikan pada dasarnya merupakan 

kebutuhan setiap orang dalam kehidupannya. 

Tujuan pendidikan adalah mengembangkan 

sumber daya manusia sedini mungkin secara 

terarah, meyeluruh dan optimal serta sehat 

jasmani dan rohani berlandaskan Pancasila..  

Dalam usaha mengembangkan dan 

pembangunan di segala bidang melalui 

pendidikan pemerintah berupaya melalui 

penyelenggaraan mata pelajaran yang dimuat 

dalam kurikulum nasional yang bertujuan 

untuk membantu pembinaan dan 

perkembangan jasmani. Pendidikan jasmani 

diselenggarakan di sekolah dengan mata 

pelajaran PJOK (Pendidikan Jasmani 

Olahraga dan Kesehatan).  

Salah satu bentuk tujuan olahraga futsal 

adalah pencapaian prestasi yang maksimal 

yang juga tak luput dari perhatian pemerintah 

dalam pengembangan olahraga prestasi, salah 

satu bentuk perhatian pemerintah dalam 

pengembangan olahraga prestasi.  

Undang-Undang Republik Indonesia 

Nomor 86 Tahun 2021 tentang Desain Besar 

Olahraga Nasional dalam Bab 1 Pasal 1 

(2021:86) bahwa, "Olahraga pendidikan 

adalah pendidikan jasmani dan olahraga yang 

dilaksanakan sebagian proses pendidikan 

yang teratur dan berkelanjutan untuk 

memperoleh pengetahuan, kepribadian, 

keterampilan, kesehatan dan kebugaran 

jasamani”.  

Menurut Sepriadi (2017) “Kebugaran 

jasmani merupakan cerminan dari 

kemampuan fungsi sistem dalam tubuh yang 

dapat mewujudkan suatu peningkatan 

kualitas hidup dalam aktivitas fisik” 

 Menurut Wani,dkk (2021:10881) “Agar 

memperoleh kebugaran jasmani yang baik 

perlu adanya kegiatan yang dilakukan guna 

meningkatkan kebugaran jasmani siswa 

dengan melakukan kegiatan yang rutin”.    

Menurut Arsil (2018) mengatakan 

bahwa “Kebugaran jasmani merupakaan 

cermin dari kemampuan fungsi sistem dalam 

tubuh yang dapat mewujudkan suatu kondisi 

fisik.”  

Pembinaan dan pengembangan 

olahraga merupakan bagian dari upaya 

meningkatkan kualitas manusia di Indonesia 

seutuhnya dan diarahkan pada peningkatan 

jasmani, mental, dan kerohanian masyarakat 

(Asnaldi, 2019). 

Dengan demikian, tingkat kebugaran 

jasmani siswa perlu mendapat perhatian 

serius dari pihak sekolah dan guru PJOK, 

karena kebugaran jasmani yang baik berperan 

penting dalam menunjang aktivitas belajar 

dan kesehatan siswa secara keseluruhan 

(Andesva, dkk 2025)  

 Kebugaran jasmani pada dasarnya 

dipengaruhi oleh faktor internal dan 

eksternal. Faktor internal itu sendiri berasal 

dari sesuatu yang telah didapatkan sejak lahir 

dalam tubuh seseorang yang bersifat tetap 

seperti genetik, jenis kelamin, umur. 

Sedangkan faktor eksternal itu sendiri 

berasal dari luar misalnya melakukan 

kebiasaan merokok, aktivitas fisik, status gizi, 

status Kesehatan, kadar hemoglobin, dan 

kecukupan istirahat. 

Faktor yang mempengaruhi 

kebugaran jasmani antara lain adalah pola 

hidup aktif. Pola hidup aktif ini dipengaruhi 

oleh tiga faktor yaitu: faktor biologis, faktor 

psikologis, dan faktor fisikal..  

Adapun faktor- faktor lain yang 

mempengaruhi, meliputi: umur, jenis, 

kelamin, genetic, dan makanan yang 

dikonsumsi. Untuk mencapai kebugaran 

jasmani yang baik, dibutuhkan aktivitas fisik 

secara teratur dan berkesinambungan. 

 Berdasarkan hasil observasi yang 
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peneliti lakukan, terlihat adanya siswa yang 

kurang aktif dan tampak lesu saat mengikuti 

pelajaran PJOK. Hal ini akan berdapak pada 

kurangnya aktifitas gerak siswa yang sering 

dilakukan di sekolah, sehingga 

memungkinkan akan mempengaruhi kondisi 

kebugaran jasmani siswa. 

Selanjutnya, dari pengamatan peneliti 

dilapangan terlihat bahwa sebagian besar 

siswa menganggap bahwa kebugaran jasmani 

itu bukanlah hal yang penting, karena selama 

ini yang lebih penting adalah prestasi 

akademiknya.  

Hal tersebut sangatlah tidak benar, 

karena seseorang tanpa memiliki kebugaran 

jasmani yang baik maka ia tidak akan 

mungkin memiliki prestasi yang baik dalam 

akademiknya.  

akibatnya kebugaran jasamani siswa 

sangat rendah, hal ini berdampak pada 

kegiatan belajar siswa yang selalu merasa 

lelah ketika mengikuti kegiatan belajar 

mengajar selanjutnya. 

 Oleh sebab itu, peneliti ingin 

mengetahui tingkat kebugaran jasmani siswa 

SMAN 4 Mandau Kabupaten Bengkalis. 

Dengan demikian, peneliti mengambil judul 

penelitian “Studi Tingkat Kebugaran Jasmani 

Siswa SMAN 4 Mandau Kabupaten 

Bengkalis”. 

 

METODE 

Penelitian ini merupakan penelitian 

deskriptif kuantitatif. Menurut Sugiyono 

(2015:147) penelitian deskriptif kuantitatif 

yaitu “penelitian yang dilakukan dengan 

menggunakan angka-angka, pengolahan 

statistik, struktur dan percobaan terkontrol”. 

Metode yang digunakan dalam penelitian ini 

adalah tes. 

 Menurut Arikunto (2013:174) “Sampel 

adalah sebagian atau wakil populasi yang 

akan diteliti”. Dalam penelitian ini 

menggunakan teknik pengambilan sampel 

menggunakan teknik random sampling. 

Dengan begitu secara acak peneliti 

mengambil 40 orang sebagai sampelnya, 

Instrumen yang digunakan untuk mengukur 

tes kesegaran jasmani dalam penelitian ini 

adalah Tes Kebugaran Siswa Indonesia (TKSI) 

dari Kemendikbud Ristek tahun 2021 untuk 

siswa kelas 10, 11, dan 12. 

A. Tes Daya Tahan Kardiorespirasi 

Multi Stage Fitness/ Bleep Test 
 

 

 

 

 

 

Gambar 1. Bleep test 

Sumber: Dokumentasi Penelitian 

  

Daya tahan aerobik menggunakan 

metode Bleep Test atau melalui tes berlari 

secara terus menerus dari satu titik kegaris ke 

titik dan kegaris lainnya dengan jarak 20 

meter mengikuti suara musik atau ketukan 

sebagai isyarat. 

B. Vertical jump test 
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Gambar 2. Vertical jump test 

Sumber: Dokumentasi penelitian 

 

Tes vertical jump adalah tes 

kebugaran untuk mengukur daya ledak otot 

tungkai. Tes ini dilakukan dengan cara 

melompat vertikal setinggi mungkin, dengan 

tujuan mengukur kekuatan dan kemampuan 

eksplosif otot kaki. Peralatan yang diperlukan 

meliputi papan bermeteran, kapur, dan 

dinding.  

C. Hand touch reaction tes 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 3. Hand touch reaction test 

Sumber: Dokumentasi penelitian 

Tes ini adalah bentuk modifikasi dari 

latihan kecepatan reaksi yang umum 

dilakukan untuk mengukur kemampuan 

seseorang dalam merespons dengan cepat 

terhadap suatu stimulasi. 

D.  Tes Kelincahan T-Test 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 4. T-Test 

Sumber: Dokumentasi penelitian 

 

Kelincahan dilakukan dengan tes Agility 

T-Test atau pemain diperintahan untuk 

berlari secepatnya melewati cone yang 

berbentuk T dan kemudian diukur 

menggunakan stopwatch. 

E. Tes Koordinasi Mata Tangan Hand 

Eye Coordination 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 5. Tes Kordinasi Mata tangan 

Sumber: Dokumentasi penelitian 

 Tes ini adalah untuk mengukur 

kemampuan seseorang dalam mengendalikan 

gerakan tangan berdasarkan informasi yang 

diterima oleh mata. Tes ini melibatkan 

gerakan melempar dan menangkap bola tenis 

dari dinding. 

F. Dipping test 
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Gambar 6. Dipping test 

Sumber: Dokumentasi penelitian 

  

Tes ini melibatkan gerakan 

menurunkan tubuh dari posisi bertumpu 

pada kedua tangan di atas palang, lalu naik 

kembali dengan menggunakan otot lengan. 

Setelah semua data berhasil 

dikumpulkan kemudian diolah, karena jenis 

penelitian ini bersifat deskriptif maka Teknik 

analisis yang dapat digunakan adalah dengan 

menggunakan Teknik distribusi frekuensi 

(statistik deskriptif), dengan perhitungan 

presentase. 

HASIL 
1. Daya Tahan(Bleep test) 

Tabel 1 Kategori Kemampuan VO 2 Max Daya 

Tahan 

No 
Kelas 

Interval 

Frekuensi 
Kategori 

Fa Fr 

1 <35,0 0 0,0 Unggul 

2 35,5-38,3 0 0,0 Sangat Baik 

3 38,4-45,1 0 0,0 Baik 

4 45,2-50,9 4 10,0 Cukup 

5 51,0-55,9 6 15,0 Kurang 

6 >55,9 30 75,0 
Sangat 

Kurang 

Jumlah 22 100,0  
Sumber :  Data Hasil Penelitan 

Maka dapat dilihat bahwa tidak ada 

siswa (0,0%) yang memiliki daya tahan 

kategori unggul, sangat baik, dan baik 

Sedangkan untuk kategori cukup terdapat 4 

orang(10,0%) siswa, kategori kurang terdapat 

6 orang siswa(15,0%) dan untuk kategori 

sangat kurang yaitu terdapat 30 orang siswa 

SMAN 4 Mandau Kabupaten Bengkalis 

(75,0%). 

 

 

 

 

2. Daya Ledak Otot Tungkai (Vertical jump 

Test) 
Tabel 2. Kategori Vertical Jump 

No 
Kelas 

Interval 

Frekuensi 
Kategori 

Fa Fr 

1 ≥ 63 2 5,0 Baik Sekaali 

2 59-62 4 10,0 Baik 

3 35-58 33 82,5 Sedang 

4 20-34 1 2,5 Kurang 

5 ≤ 19 0 0,0 Kurang Sekali 

Jumlah 40 100,0  

Sumber : Data Hasil Penelitian 

Maka dapat dilihat bahwa terdapat 1 

siswa (5,0%) yang memiliki lompatan kategori 

baik sekali. Sedangkan untuk kategori baik 

terdapat sebanyak 4 orang siswa (10,0%), 

kategori sedang terdapat sebanyak 33 orang 

siswa (82,5%), kategori kurang terdapat 

sebanyak 1 orang siswa (2,5%), dan kategori 

kurang sekali terdapat 0 siswa (0,0%). 

3. Tes Kecepatan Reaksi(Hand Touch 

Reaction Test) 
Tabel 3 Kategori Hand Touch Reaction  

No 
Kelas 

Interval 

Frekuensi 
Kategori 

Fa Fr 

1 ≤ 0.80 0 0.0 Baik Sekaali 

2 0.81-1.09 4 10,0 Baik 

3 1.10-1.39 24 60,0 Sedang 

4 1.40-1.69 12 30,0 Kurang 

5 ≥ 1.70 0 0,0 Kurang Sekali 

Jumlah 40 100,0  

Sumber :  Data Hasil Penelitian 

Maka dapat dilihat bahwa tidak ada 

pemain (0,0%) yang memiliki kategori baik  

sekali, Sedangkan untuk kategori baik 4 orang 

siswa (10,0%). Kategori sedang sebanyak 24 

orang siswa (60,0%) kategori kurang 12 orang 

siswa(30,0%) dan tidak ada siswa yang 

memiliki kategori kurang sekali (0,0%). 
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4. Tes Kelincahan(T-Test) 
Tabel 4. Kategori Kelincahan 

No 
Kelas 

Interval 

Frekuensi 
Kategori 

Fa Fr 

1 ≤ 00.06.63 0 0.0 Baik Sekaali 

2 00.06.64-

00.10.15 

3 7,5 Baik 

3 00.10.16-

00.14.16 

33 825 Sedang 

4 00.14.17-

00.18.17 

4 10,0 Kurang 

5 ≥ 00.18.18 0 0,0 Kurang Sekali 

Jumlah 40 100,0  

Sumber :  Data Hasil Penelitian 

Maka dapat dilihat bahwa tidak ada 

siswa (0,0%) yang memiliki kecepatan 

kategori baik sekali, seangkan kategori baik 

terdapat 3 orang siswa(7,5%), untuk kategori 

cukup sebanyak 33 orang siswa(82,5%), 

kategori kurang terdapat 4 orang siswa 

(10,0%) dan untuk tidak siswa yang memiliki 

kategori kuarng sekali(0,0%). 

5. Tes Kordinasi Mata Tangan(Coordination 

Hand-Eye) 

Tabel 5. Kategori Tes Koordinasi Mata 

Tangan 

No 
Kelas 

Interval 

Frekuensi 
Kategori 

Fa Fr 

1 ≥ 22 6 15,0 Baik Sekaali 

2 16-21 17 42,5 Baik 

3 10-15 15 37,5 Cukup 

4 4-9 2 5,0 Kurang 

5 ≤ 3 0 0,0 Kurang Sekali 

Jumlah 40 100,0  

Sumber :  Data hasil penelitian 

maka dapat dilihat bahwa 6 orang 

siswa (15,0%) yang memiliki lemparan 

kategori baik sekali, seangkan kategori baik 

terdapat 17 orang siswa(42,5%), untuk 

kategori cukup sebanyak 15 orang 

siswa(37,5%), kategori kurang terdapat 2 

orang siswa (5,0%) dan untuk tidak siswa 

yang memiliki kategori kurang sekali(0,0%). 

 

6. Tes Daya Tahan Otot Lengan(Dipping 

Test) 
Tabel 6 Kategori Dipping Test 

No 
Kelas 

Interval 

Frekuensi 
Kategori 

Fa Fr 

1 ≥ 22 6 15,0 Baik Sekaali 

2 16-21 17 42,5 Baik 

3 10-15 15 37,5 Sedang 

4 4-9 2 5,0 Kurang 

5 ≤ 3 0 0,0 Kurang Sekali 

Jumlah 40 100,0  

Sumber :  Data Hasil Penelitian 

Maka dapat dilihat bahwa 32 orang 

siswa (80,0%) yang memiliki kecepatan 

kategori baik sekali, seangkan kategori baik 

terdapat 2 orang siswa(5,0%), untuk kategori 

cukup sebanyak 5 orang siswa(12,5%), dan 

tidak siswa yang memliki kategori 

kurang(0,0%) dan untuk kategori kurang 

sekali terdapat 1 orang siswa(2,5%) 

PEMBAHASAN  

Berdasarkan analisis data mengenai 

“Studi Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa 

putra SMAN 4 Mandau Kabupaten 

Bengkalis” maka pada bab ini akan dijawab 

pertanyaan penelitian sesuai dengan rumusan 

masalah yang telah ditujukan sebelumnya 

yaitu bagaimana tingkat kebugaran jasmani 

yang dimiliki siswa di SMAN 4 Mandau 

Kabupaten Bengkalis yang berkenaan 

dengan: koordinasi, kecepatan reaksi, 

kelincahan, daya ledak/power, kekuatan dan 

daya tahan. Kebugaran jasmani merupakan 

salah satu faktor yang berpengaruh bagi 

perkembangan siswa di sekolah. Pada anak 

usia ini seharusnya terdapat tingkat 

kebugaran jasmani yang baik, karena anak 

pada usia ini cenderung lebih aktif, kreatif 

bermain dan belajar. 

Berdasarkan deskripsi data yang telah 
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diperoleh hasil bahwa tingkat kebugaran 

jasmani siswa putra SMAN 4 Mandau 

Kabupaten Bengkalis dengan nilai rata- rata 

18,57 . Dapat di sebut bahwa tingkat 

kebugaran jasmani siswa kategori Sedang 

atau Cukup. Jika dirinci tingkat kebugaran 

jasmani siswa SMAN 4 Mandau Kabupaten 

Bengkalis dapat dilihat bahwa tidak ada siswa 

yang memiliki kebugaran jasmani dikategori 

baik sekali(0,0%) untuk kategori baik yaitu 

hanya 1 orang siswa(2,5%), sedangkan untuk 

kategori cukup kebugaran jasmani siswa 

putra SMAN 4 mandau Kabupaten Bengkalis 

21 orang siswa (52,5%), untuk kategori kurang 

sebanyak 17 orang siswa(42,5), dan untuk 

kategori kurang sekali yaitu 1 orang 

siswa(2,5%). 

Melihat tingkat kebugaran jasmani 

siswa putra SMAN 4 Mandau Kabupaten 

Bengkalis secara keseluruhan yang sebagian 

besar berada pada kategori Sedang 

menunjukkan bahwa pengembangan kondisi 

kebugaran jasmani siswa masih kurang 

optimal, hal ini kemungkinan disebabkan 

oleh beberapa faktor antara lain: 

1. Pengetahuan 

Minimnya pengetahuan siswa akan 

pentingnya kesegaran jasmani bagi dirinya 

sendiri. Pada anak usia SMA rata-rata 

menganggap bahwa mata pelajaran penjas 

hanyalah bermain, mereka seperti haus akan 

permainan di lapangan sehingga ketika 

materi tentang kebugaran jasmani diberikan 

siswa malas mengikuti apabila tidak ada 

unsur permainan dalam proses pembelajaran 

tersebut. Hal ini menjadi tanggung jawab 

guru penjaskes agar lebih kreatif 

mengembangkan metode pembelajaran 

kepada siswa.  

Agar harapannya siswa mampu 

mengikuti pelajaran dengan merasa 

bersemangat dan mengikuti pembelajaran 

dengan baik. Dan kepada guru penjas 

disekolah berikan materi tentang manfaat dan 

pentingnya menjaga kebugaran jasmani, agar 

para siswa memiliki pengetahuan tentang 

seberapa pentingnya kebugaran jasmani itu 

untuk selalu dijaga, dilatih, dan dipelihara. 

2. Makanan/gizi 

Seseorang kurang mengkonsumsi zat-zat 

penting yang diperlukan oleh tubuh akan 

berpengaruh terhadap energi yang dihasilkan 

tubuh untuk melakukan aktivitas sehari-hari. 

zat gizi merupakan zat yang terdapat dalam 

makanan dan sangat diperlukan oleh tubuh 

untuk proses metabolisme, mulai dari proses 

pencernaan,penyerapan makanan dalam usus 

halus, transportasi oleh darah untuk 

mencapai sel target dan menghasilkan energi, 

pertumbuhan tubuh, pemeliharaan jaringan 

tubuh, proses biologis, penyembuhan 

penyakit, dan daya tahan tubuh”. Dengan 

mengkonsumsi makanan yang sehat dan 

bergizi maka akan menghasilkan energi yang 

sangat bermanfaat untuk pertumbuhan dan 

perkembangan tubuh, Namun sebaliknya, 

kurangnya pemenuhan gizi terhadap anak 

menyebabkan kebugaran jasmani rendah. 

Untuk tenaga pendidik disekolah hendaknya 

memilih dan menentukan kembali jenis-jenis 

makanan yang dijajakan disekolah. 

Hendaknya kantin dekolah menyediakan 

makanan-makanan yang dapat membantuu 

memperbaiki serta menjaga gizi para siswa 

saat berada disekolah. Dan untuk orang tua 

hendaknya memperhatikan pola makan dan 

jenis makanan para siswa ketika berrada 

dirumah. 

3.  Kondisi tubuh 

Kesehatan bagian-bagian tubuh kita 

masing-masing yaitu meliputi Kesehatan 
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kulit, kesehatan kuku, kesehatan rambut, 

kesehatan gigi dan mulut, kesehatan hidung, 

kesehatan mata, kesehatan pakaian, dan 

kesehatan telinga”. Supaya dapat 

mempertahankan hidup secara layak setiap 

manusia memerlukan makanan cukup, baik 

kuantitas maupun kualitas yakni memenuhi 

syarat makanan sehat seimbang, cukup 

energi, dan nutrisi meliputi: karbohidrat, 

lemak, protein, vitamin, mineral, dan air.  

4. Aktivitas Fisik 

Cara simple atau sederhana dalam 

peningkatan suatu daya tahan atau kekebalan 

tubuh adalah rutin berlatih fisik atau kegiatan 

aktifitas berolahraga dan tak lupa pola 

istirahat/tidur yang sangat cukup. Ketika 

berada dirumah hendaknya siswa minimal 

melakukan olahraga ringan, tidak hanya 

mengandalkan ketika pelajaran olahraga 

diskeolah.  
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