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Kata Kunci : Kebugaran Jasmani

Abstrak : Masalah dalam penelitian ini adalah belum diketahui kebugaran jasmani siswa kelas VII
di SMPN 2 dan masih banyak banyaknya anak yang mengalami kelelahan yang
berlebihan wusai melakukan aktivitas pembelajaran. Tujuan penelitian ini untuk
mengetahui kebugaran jasmani siswa/siswi kelas VII SMPN 2 di Kamang Mudiak.
Penelitian ini tergolong pada jenis penelitian deskriptif. Populasi dalam penelitian ini
adalah seluruh siswa putra dan putri kelas VII yang jumlah totalnya 40 orang. Sampel
diambil secara total sampling dengan sampel yang berjumlah 40 siswa kelas VII. Terdiri dari 20
siswa putra dan 20 siswa putri. Instrument penelitian kebugaran jasmani yaitu, koordinasi
mata tangan dengan tes hand and eye coordination test, kekuatan otot dengan tes sit up, daya
ledak otot tungkai dengan tes standing board jump, kelincahan dengan tes ¢ test dan daya
tahan aerobic dengan tes bleep test. Analisis data penelitian menggunakan teknik
distribusi frekuensi dengan perhitungan persentase P = F/N x100%. Hasil penelitian
bahwa kebugaran jasmani siswa putra kelas VII SMPN 2 di Kamang Mudiak dalam
kategori sedang dan bahwa kebugaran jasmani siswa putri kelas VII SMPN 2 di Kamang
Mudiak dalam kategori sedang. Dapat disimpulkan bahwa kebugaran jasmani
siswa/siswi kelas VI SMPN 2 di Kamang Mudiak dalam kategori sedang.

Keyowrds . Physical fitness

Abstract . The problem in this study is that the physical fitness of class VII students at SMPN 2 is not yet
known and there are still many children who experience excessive fatique after doing learning
activities. The purpose of this study was to determine the physical fitness of class VII students at
SMPN 2 in Kamang Mudiak. This study is classified as a descriptive research type. The population
in this study were all male and female students of class VII, totaling 40 people. The sample was
taken by total sampling with a sample of 40 class VII students. Consisting of 20 male students and
20 female students. The research instruments for physical fitness were hand-eye coordination with
the hand and eye coordination test, muscle strength with the sit-up test, leg muscle explosive power
with the standing board jump test, agility with the t-test and aerobic endurance with the bleep test.
Analysis of the research data used a frequency distribution technique with a percentage calculation
of P=F /N x 100%. The results of the study showed that the physical fitness of male students of
class VII at SMPN 2 in Kamang Mudiak was in the moderate category and that the physical
fitness of female students of class VII at SMPN 2 in Kamang Mudiak was in the moderate
category. It can be concluded that the physical fitness of class VII students at SMPN 2 in Kamang
Mudiak is in the moderate category.
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PENDAHULUAN

Olahraga adalah suatu aktivitas yang
banyak  dilakukan  oleh  masyarakat,
keberadaannya sekarang ini tidak lagi
dipandang sebelah mata tetapi sudah

menjadi bagian dari kehidupan masyarakat
(Asnaldi, 2019).

Olahraga merupakan salah satu hal
penting dalam kehidupan sejak dahulu kala
zaman yunani kuno hingga sekarang yang
sudah berkembang jauh pesat dan masih
berpotensi lebih maju lagi pada zaman
sekarang ini (Wulandari, 2023).

Pembinaan dan pengembangan olahraga
merupakan bagian dari upaya meningkatkan
kualitas manusia Indonesia seutuhnya dan
diarahkan pada
jasmani, mental, dan kerohanian masyarakat
(Asnadli, 2020).

Olahraga adalah segala kegiatan yang
sistematis untuk mendorong, membina, serta
mengembangkan potensi jasmani, rohani,

peningkatan kesehatan

dan sosial (Asnaldi, 2016). Dengan demikian
berolahraga dapat dikatakan sebagai suatu
kebutuhan yang dilakukan seseorang agar
menjadi lebih sehat baik jasmani maupun
rohan (Jonni, 2018).

Olahraga merupakan kegiatan yang
bermanfaat dan dapat meningkatkan
kesegaran jasmani. Selain untuk memupuk
watak, kepribadian, disiplin, sportifitas,
olahraga  juga  dapat  meningkatkan
kemampuan daya pikir serta perkembangan
prestasi (Zulman, 2018).

Olahraga adalah olahraga yang membina
dan mengembangkan olahragawan secara
terencana, berjenjang, dan berkelanjutan
melalui kompetensi untuk mencapai prestasi
dengan dukungan ilmu pengetahuan dan
teknologi keolahragaan (Sasmitha, 2023).

Olahraga merupakan
hidup yang tidak dapat ditinggalkan. Sebuah
aktivitas olahraga harus dilakukan secara

satu kebutuhan
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kontinu dan selaras.Aktivitas olahraga dapat
dilakukan oleh siapapun karena tidak
memandang ras, agama maupun tingkatan
sosial (Emral, 2023).

“Olahraga adalah suatu kegiatan fisik
yang bertujuan untuk kesehatan, kebugaran,
pendidikan, rekreasi dan prestasi (Atradinal,
2018). “Olahraga adalah salah satu bentuk
dari upaya peningkatan kualitas manusia
Indonesia yang diarahkan serta peningkatan
prestasi dan rasa kebanggaan nasional” (Nur,
Madri & Zalfendi, 2018).

Kegiatan olahraga saat ini juga sudah
menjadi bagian dari kehidupan masyarakat.
Seseorang melakukan olahraga dengan
tujuan masing-
mendapatkan kesehatan dan kebugaran
jasmani, maupun kesenangan (Sepriadi,
Hardiansyah, & Syampurma, 2017).

Berolahraga merupakan suatu kegiatan
yang dapat
pengembangan kondisi fisik,mental, maupun
rohani yang sangat dibutuhkan dalam
kehidupan. (Haryanto & Welis, 2019).
Olahraga merupakan aktivitas sehari-hari
sehingga membentuk jasmani dan rohani

masing terutama untuk

jasmani mendorong

yang kuat dan sehat.

Olahraga yang baik adalah terprogram
sesuai dengan kebutuhan seseorang (Donie,
D., Lesmana, H. S., & Hermanzoni, H. (2018).
Pembinaan olahraga prestasi merupakan
pembinaan olahraga yang berguna untuk
meraih prestasi dalam olahraga Untuk
Mendapatkan itu semuanya tentu dengan
melewati proses pembinaan olahraga.

Hal sesuai dengan pendapat
Hermanzoni (2018) pembinaan olahraga
secara ilmiah memang seharusnya menjadi
dasar dalam proses pembinaan
pengembangan atlet dari suatu proses untuk
mendapatkan prestasi tertinggi

Pendidikan olahraga dan
kesehatan merupakan bagian yang tidak

ini

dan

jasmani
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terpisahkan  dari  pendidikan
keseluruhan. Menurut Rasyid dalam Jurnal
Sarmilla,dkk (2023) “Pendidikan merupakan
pilar utama dalam pembangunan nasional.
Melalui pendidikan kita bisa mempersiapkan
sumber daya manusia yang bermutu baik.
Undang-Undang No. 20 tahun 2003
mengatakan tentang Sistem Pendidikan

pasal

secara

Nasional
Pendidikan nasional berfungsi
mengembangkan kemampuan Dan
membentuk watak serta peradaban bangsa
yang bermartabat rangka
mencerdaskan kehidupan bangsa,

3 mengatakan bahwa:

dalam

Bertujuan untuk berkembangnya potensi
peserta didik agar menjadi manusia yang
beriman dan bertakwa kepada Tuhan Yang
Maha Esa, berakhlak mulia, sehat, berilmu,
cakap, kreatif, mandiri, dan menjadi warga
negara yang demokratis serta bertanggung
jawab. Yupita ( 2023)

Di dalam Depdiknas PJOK merupakan
proses pendidikan yang memanfaatkan
aktivitas jasmani yang direncanakan secara
sistematik bertujuan untuk meningkatkan
individu
perseptual, kognitif sosial dan emosional
Arrasyih (2019).

Dalam upaya pengembangan
pemeliharaan kebugaran jasmani tidak saja
secara konvensional diberikan, namun
melibatkan unsur fisik, mental, intelektual,
teknik, strategi,
Seseorang tidak akan mendapatkan hasil
yang baik (optimal) tanpa disertai dengan
kebugaran jasmani yang baik.

Menurut Samsudin dalam Arsil (2018)
Pendidikan jasmani merupakan suatu proses
pembelajaran melalui aktivitas jasmani yang
didesain untuk meningkatkan kebugaran
jasmani, mengembangkan keterampilan,
motorik, pengetahuan dan perilaku hidup
sehat dan aktif, sikap sportif, dan kecerdasan

secara organik, neuromuskuler,

dan

emosional dan sosial,
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emosi.

Pendidikan jasmani di sekolah memiliki
definisi dan tujuan yang tertuang dalam
peraturan Menteri Pendidikan
(Permendiknas) No. 22 Tahun 2006, junto
(Permendikbud) No. 64 Tahun 2013 junto
(Permendikbud) No. 21 Tahun 2016,
pengertian dan tujuan Pendidikan jasmani
olahraga dan kesehatan dijelaskan bahwa;

Pendidikan  jasmani olahraga dan
kesehatan diartikan sebagai komponen
esensial dalam pendidikan secara

menyeluruh, dengan tujuan utama untuk
memperkembangkan dimensi kebugaran
fisik, keterampilan motorik, kemampuan
berpikir kritis, keterampilan sosial, kapasitas
penalaran, keseimbangan emosional,

Perilaku etis, pola hidup sehat,
kesadaran lingkungan melalui pelaksanaan
dan aspek
kesehatan yang dipilih dengan perencanaan
sistematis, oleh itu  penulis
termotivasi melakukan penelitian ini.

Penulis berharap penelitian ini dapat
menjadi data yang nyata dan valid seta dapat
bermanfaat bagi pengajar di SMPN 2
Kamang Mudiak sebagai salah satu bahan
pertimbangan untuk mengambil keputusan
dalam rangka memajukan pendidikan.

Demi
nasional Pembelajaran Penjasorkes di SMPN
2 Kamang Mudiak, diharapkan
dengan tujuan Penjasorkes, dimana kita
sebagai kaum pendidikan profesional, dapat
merincikan kegiatan-kegiatan yang akan
dilakukan dalam pembelajaran Penjasorkes,
seperti

a) melaksanakan landasan karakter moral

dan

kegiatan jasmani, olahraga,

karena

mencapai sasaran pendidikan

sesuai

yang kuat melalui internalisasi nilai dalam
Penjasorkes, b) membangun landasan
kepribadian, yang kuat, sikap cinta damai,
sikap social dan toleransi dalam konteks
kemajemukan budaya, etnis dan agama, c)
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menumbuhkan kemampuan berfikir kritis
melalui pelaksanaan tugas ajar Penjasorkes,

d) mengembangkan sikap sportif, jujur,
bertanggung
percaya diri dan demokratis melalui aktifitas
Jasmani, e) mengembangkan kemampuan
gerak (motorik) dan keterampilan berbagai
macam permainan dan olahraga,

disiplin, jawab, kerjasama,

f) mengembangkan keterampilan untuk
menjaga keselamatan diri sendiri dan orang
lain, h) mengetahui dan memahami konsep
aktivitas Jasmani sebagai informasi untuk
mencapai kesehatan, kebugaran, dan

pola hidup sehat, i) mampu mengisi
waktu
sebagai informasi untuk mencapai kesehatan,
kebugaran, dan pola hidup sehat, i) mampu
mengisi waktu luang dengan aktivitas
Jasmani yang bersifat rekreatif. Semuanya
itu, siswa diharapkan dapat memperoleh

luang dengan aktivitas jasmani

hasil belajar yang baik.

Dengan tingkat kebugaran jasmani yang
baik diharapkan para siswa SMPN 2 Kamang
Mudiak dapat menjalankan tugasnya sebagai
pelajar dengan baik dan memperoleh hasil
yang maksimal.

Baik itu di mata pelajaran pendidikan
jasmani kesehatan dan olahraga (PJOK)
ataupun di mata pelajaran lai. Namun
nyatanya yang terjadi di lapangan tidak
sesuai dengan harapan.

Dari observasi yang penulis lakukan
selama melakukan kegiatan PLK di SMPN 2
Kamang Mudiak terdapat beberapa masalah
pada saat proses belajar mengajar. Pada
pembelajaran berlangsung ada beberapa
siswa yang kurang aktif bergerak dan ada
juga yang duduk-duduk dan setelah ditanyai
mereka mengatakan mengalami kelelahan.

Saya beranggapan ada faktor vyang
mempengaruhi kebugaran jasmani siswa,
adapun  beberapa hal yang  dapat

mempengaruhi kondisi fisik siswa antara lain
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a). genetik bawaan, b). usia, c). pola hidup,
d). latihan atau olahraga, e). gizi, f).
lingkungan, g).metode mengajar.

Disini penulis berasumsi bahwa ada
permasalahan pada kebugaran jasmani siswa
dan dikarenakan tidak ada data yang valid
tingkat
penulis termotivasi melakukan penelitian ini

dari kebugaran jasmani siswa,
untuk melihat tingkat kebugaran jasmani
dari siswa/siswi SMPN 2 Kamang Mudiak.
Penulis berharap penelitian ini dapat
menjadi data yang nyata dan valid seta dapat
pengajar di SMPN 2

Kamang Mudiak sebagai salah satu bahan

bermanfaat bagi

pertimbangan untuk mengambil keputusan
dalam rangka memajukan pendidikan.

METODE

Jenis penelitian yang digunakan dalam
adalah metode deskriptif
dengan tujuan untuk mendeskripsikan suatu
keadaan pada saat penelitian. Menurut
Adiputra et al., (2021) Penelitian deskriptif
adalah penelitian yang bertujuan untuk

penelitian  ini

mendeskripsikan fenomena yang ada,
Fenomena alam atau fenomena buatan
manusia, atau yang digunakan untuk
menganalisis atau mendeskripsikan hasil
objek, tetapi tidak dimaksudkan untuk
memberikan yang lebih
Dengan demikian di penelitian ini hanya
menggambarkan bagaimana tingkat
kebugaran siswa SMPN 2 Kamang Mudiak.
Menurut Sugiyono (2017) populasi adalah
wilayah generalisasi yang
obyek/subjek yang mempunyai kualitas dan
karakteristik tertentu yang ditetapkan oleh
peneliti untuk dipelajari dan kemudian
ditarik kesimpulannya. Populasi dalam
penelitian ini adalah seluruh siswa kelas VII
yang jumlah totalnya 40 orang.
Sampel setelah mengetahui

implikasi luas.

terdiri atas

jumlah
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populasi tersebut cukup banyak, maka
penulis merasa perlu menetapkan jumlah
sampel untuk mewakili dari populasi
tersebut.

Sampel ditentukan dengan menggunakan
teknik pengambilan sampel jenuh (Mardepi,
2025), yaitu teknik sampel yang diambil
secara keseluruhan. Berdasarkan sebaran dan
populasi tersebut. Berdasarkan pernyataan
diatas maka sampel yang diambil yaitu
siswa/siswi dari kelas VII 1 dan VII 2 dengan
jumlah sampel secara keseluruhan 40.

Instrumen yang digunakan dalam
penelitian adalah untuk kebugaran
jasmani yaitu: Koordinasi mata dan tangan
adalah kemampuan untuk mengintegrasikan
gerakan mata dengan gerakan
Koordinasi mata tangan dengan tes hand and
eye coordination

ini

tangan.

Gambar 1. Tes Hand And Eye Coordination
Sumber : Dokumentasi Penelitian
Kekuatan otot perut (core strength)
adalah kemampuan otot di sekitar perut,
seperti otot rektus abdominis, obliques, dan
abdominis, untuk bekerja
bersama-sama dalam mengontrol gerakan
tubuh. Kekuatan otot perut dengan tes sit up._

transversus

Gambar 2. Tes Sit Up
Sumber : Dokumentasi Penelitian

750

Daya ledak adalah kemampuan sebuah
otot atau sekelompok otot untuk mengatasi
tahanan beban dengan kecepatan tinggi
dalam satu gerakan yang utuh. Daya ledak
otot tungkai dengan tes standing board jump.

Gambar 3. Tes Standing Board Jump
Sumber : Dokumentasi Penelitian

Selanjutnya data yang berhasil
dikumpulkan kemudian dianalisis. Teknik
analisis data yang dipergunakan adalah
teknik distribusi frekuensi atau teknik
persentase.

HASIL

1. Kebugaran Jasmani Putra

Berdasarkan hasil tes koordinasi mata
tangan, kekuatan otot, daya ledak otot
tungkai, kelincahan, dan dayatahan bahwa
kebugaran jasamni putra diperoleh skor
maksimum adalah 20 dan skor minimum 9.
Disamping itu diperoleh nilai mean (rata-
rata) = 15 dan standar deviasi = 2,82. Agar
lebih jelasnya deskripsi data kebugaran
jasmani putra dapat dilihat pada tabel 1 di
bawah ini:

Tabel 8. Distribusi Frekuensi Kebugaran

Jasmani Putra

Iftiisal Fa Fr Kategori
19-21 3 15,00 Baik Sekali
16-18 6 | 30,00 Baik
13-15 7 35,00 Sedang
10-12 3 15,00 Kurang

7-9 1 5,00 Kurang Sekali

Jumlah | 20 100

Sumber : Data Penelitian
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Berdasarkan tabel dia atas dari 20 orang
sampel, 3 orang (15,00%) memiliki kebugaran
jasmani putra berkisar antara 19-21 dengan
baik sekali, (30,00%)
memiliki kebugaran jasmani putra berkisar
antara 16-18 dengan kategori baik,

7 orang (35,00%) memiliki kebugaran
jasmani putra berkisar antara 13-15 dengan
kategori sedang, 3 orang (15,00%) memiliki
kebugaran jasmani putra berkisar antara 10-
12 dengan Kkategori kurang dan 1 orang
(5,00%) memiliki kebugaran jasmani putra
berkisar antara 7-9 dengan kategori kurang
sekali.

2. Kebugaran Jasmani Putri

Berdasarkan hasil tes koordinasi mata
tangan, kekuatan otot, daya ledak otot
tungkai, kelincahan, dan dayatahan bahwa
kebugaran jasamni putra diperoleh skor
maksimum adalah 19 dan skor minimum 11.

kategori 6 orang

Disamping itu diperoleh nilai mean (rata-
rata) = 14 dan standar deviasi = 2,29. Agar
lebih jelasnya deskripsi data kebugaran
jasmani putri dapat dilihat pada tabel 14 di
bawah ini:

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Kebugaran
Jasmani Putri

I:ti:/il Fa Fr Kategori
18-19 2 10,00 Baik Sekali
16 -17 3 15,00 Baik
14-15 7 35,00 Sedang
12-13 7 35,00 Kurang
10-11 1 5,00 Kurang Sekali
Jumlah 20 100

Sumber : Data Penelitian

Berdasarkan tabel dia atas dari 20 orang
sampel, 2 orang (10,00%) memiliki kebugaran
jasmani putri berkisar antara 18-19 dengan
kategori baik sekali, 3 orang (15,00%)
memiliki kebugaran jasmani putri berkisar
antara 16-17 dengan kategori baik, 7 orang
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(35,00%) memiliki kebugaran jasmani putri

berkisar antara 14-15 kategori sedang,

7 orang (35,00%) memiliki kebugaran
jasmani putri berkisar antara 12-13 dengan
kategori kurang dan 1 orang (500%)
memiliki kebugaran jasmani putri berkisar
antara 10-11 dengan kategori kurang.

3. Kebugaran Jasmani Siswa/Siswi Kelas
VII SMPN 2 Kamang Mudiak
Berdasarkan hasil tes koordinasi mata

tangan, kekuatan otot, daya ledak otot

tungkai, kelincahan, dan dayatahan bahwa

kebugaran jasmani siswa/siswi kelas VII di

SMPN 2 Kamang Mudiak diperoleh skor

maksimum adalah 20 dan skor minimum 9.

Disamping itu diperoleh nilai mean (rata-

rata) = 15 dan standar deviasi = 2,54. Agar

lebih jelasnya deskripsi data kebugaran
jasmani putri siswa/siswi kelas VII di SMPN

2 Kamang Mudiak dapat dilihat pada tabel 3

di bawah ini:

Tabel 3. Distribusi Frekuensi Kebugaran

Jasmani
Kelas .
Interval Fa Fr Kategori
20-22 1 2,50 Baik Sekali
17-19 20,00 Baik
14-16 18 | 45,00 Sedang
11-13 12 30,00 Kurang
Kurang
9-10 1 2,50 Sekali
Jumlah 40 100

Sumber : Data Penelitian

Berdasarkan tabel dia atas dari 40 orang
sampel, 1 orang (2,50%) memiliki kebugaran
jasmani berkisar 20-21 dengan
kategori baik sekali, 8 orang (20,00%)
memiliki kebugaran jasmani berkisar antara
17-19 dengan kategori baik,

18 orang (45,00%) memiliki kebugaran
berkisar antara 14-16 dengan
kategori sedang, 12 orang (30,00%) memiliki

antara

jasmani
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kebugaran jasmani berkisar antara 11-13
dengan kategori kurang dan 1 orang (2,50%)
memiliki kebugaran jasmani berkisar antara
9-10 dengan kategori kurang sekali.

PEMBAHASAN

data  hasil
mengenai kebugaran jasmani siswa/siswi
kelas VII di SMPN 2 Kamang Mudiak. Dari 5
item tes yang terdiri dari: koordinasi mata

Berdasarkan penelitian

tangan, kekuatan Otot, daya ledak,
kelincahan dan daya tahan.
Dapat diketahui bahwa 40 orang

siswa/siswi kelas VII di SMPN 2 Kamang
Mudiak, 1 orang (2,50%) memiliki kebugaran
jasmani dengan kategori baik sekali, 8 orang
(20,00%) memiliki kebugaran jasmani dengan
kategori baik,

18 orang (45,00%) memiliki kebugaran
jasmani dengan kategori sedang, 12 orang
(30,00%)
berkisar antara 11-13 dengan kategori kurang
dan 1 orang (2,50%) memiliki kebugaran
jasmani dengan kategori kurang sekali.

Maka secara keseluruhan
kebugaran jasmani siswa/siswi kelas VII di
SMPN 2 Kamang Mudiak dikategorikan
Sedang. Dengan artian siswa/siswi kelas VII
di SMPN 2 Kamang Mudiak

Memiliki kesanggupan tubuh yang cukup
untuk melakukan aktifitas tanpa mengalami
kelelahan berarti. Orang yang bugar berarti
ia tidak mudah lelah, dan dapat melakukan
pekerjaan sehari-hari secara optimal.

bahwa Kebugaran jasmani adalah
kemampuan seseorang untuk melakukan
suatu aktifitas dalam waktu tertentu tanpa
mengalami kelelahan yang bearti dan masih
mempunyai  cadangan tenaga  untuk
melakukan aktifitas fisik lainya.

Oleh karena itu kebugaran jasmani sangat
diperlukan oleh seorang yang
mengikuti kegiatan belajar, sehingga melalui

memiliki  kebugaran jasmani

rata-rata

siswa
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pendidikaan jasmani yang benar sesuai
dengan kemampuan masing-masing siswa
dapat mencapai hasil belajar yang maksimal.

Kebugaran jasmani yang baik akan sangat
membantu siswa dalam menjalani aktivitas
sehari-hari baik di sekolah maupun diluar

sekolah, sehingga siswa tidak mudah
mengantuk, lemas dan lesu.
Kebugaran jasmani yang baik akan

memiliki kesanggupan untuk dapat hidup
lebih produktif dan dapat menyesuaikan diri
terhadap setiap pembebanan fisik dalam
melakukan  aktivitas
mengikuti kegiatan proses pembelajaran di
sekolah.

Kebugaran jasmani sangat dibutuhkan
oleh setiap siswa untuk memperoleh
ketangkasan, kesanggupan serta kemampuan
belajar yang tinggi. sehingga siswa dapat
menyerap semua pengetahuan baru yang

terutama  dalam

didapatnya dari proses pembelajaran.
Dengan kata lain semakin baik kebugaran
jasmani yang di miliki seorang siswa maka
akan semakin baik juga daya serapnya pada
proses pembelajaran disekolah sehingga
prestasi siswa menjadi lebih meningkat.
Kebugaran jasmani merupakan suatu hal
yang dipengaruhi oleh aktifitas fisik dan
latihan olahraga yang dilakukan seseorang.
Semakin banyak aktifitas
olahraga yang dilakukan seseorang maka
akan semakin baik pula tingkat kesegaran

dan latihan

jasmaninya.

Hal ini disebabkan dengan melakukan
aktifitas fisik dan latihan olahraga akan
meningkatkan kemampuan tubuh dalam
mengkonsumsi oksigen secara maksimal.
Apabila tubuh telah mampu meningkatkan
secara konsumsi oksigen secara maksimal
maka otomatis akan berpengaruh terhadap
tingkat kebugaran jasmani.

Upaya-upaya yang dapat dilakukan oleh
para siswa dalam rangka meningkakan
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kebugaran yaitu  dengan
mengatur kembali pola konsumsi makanan

jasmaninya

yang selama ini mereka lakukan dengan cara

mengonsumsi makanan sesuai dengan
pedoman umum gisi seimbang yang
dikeluarkan oleh departemen kesehatan.

Selain melakukan pola konsumsi makanan
yang seimbang, upaya

kebugaran jasmani dapat pula dilakukan

meningkatkan

dengan memperbanyak frekuensi aktifitas
fisik, yaitu dengan berolahraga
teratur, terprogran dan terencana.
Kebugaran jasmani sangat penting bagi
tumbuh kembang anak. Aktivitas fisik cukup

secara

dapat meningkatkan kesehatan fisik, mental,
dan kognitif siswa. Sangat erat kaitannya
dengan kegiatan di sekolah dasar karena
anak-anak butuh gerak yang banyak dan gizi
yang cukup (Yaslindo, 2025).

Syahrastani (2019) “Kondisi jasmani yang
menggambarkan potensi dan kemampuan
tugas-tugas
tertentu dengan hasil yang optimal tanpa
mengalami keletihan yang berarti dan dapat
juga dikatakan kebugaran jasmani adalah
kemampuan tubuh untuk beraktivitas dalam
waktu yang lama”.

Kebugaran jasmani adalah kesanggupan
dan  kemampuan  tubuh  melakukan
penyesuan (adaptasi) terhadap pembebasan
fisik yang diberikan kepadanya (dari kerja
yang dilakukan tanpa
menimbulkan kelelahan yang berlebihan
(Igoresky, A, 2023).

Olahraga yang dilakukan dengan teratur,
berakibat pada hasil yang berbanding baik
dengan peningkatan kemampuan kebugaran
jasmani (Alamsyah et al., 2017) Kegiatan fisik

jasmani untuk melakukan

sehari-hari)

yang  terstruktur  berakibat  terhadap
lancarnya aliran darah ke otak
Sehingga oksigen dan nutrisi bisa

tersalurkan dengan baik, kurang lancarnya
oksigen pada otak dapat menimbulkan
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gangguan konsentrasi, bingung, dan masalah
pada ingatan.

Aktivitas yang berlebih dapat berakibat
terhadap keseimbangan nutrisi, zat-zat kimia
ke otak yang mengakibatkan otak tidak
bekerja secara optimal untuk melakukan
proses belajar.

Kebugaran jasmani
kesehatan adalah daya tahan kardiovaskuler.
Aktifitas fisik yang dilakukan dengan rutin
dan terjadwal akan berakibat baik terhadap
kebugaran jasmani seorang individu, namun

berkaitan dengan

apabila aktivitas fisik atau olahraga jarang
dilakukan akan berakibat buruk terhadap
tingkat kebugaran jasmani.

Seseorang tidak maksimalnya nutrisi dan
oksigen yang masuk kedalam otak yang
mengakibatkan siswa-siswa kurang siap
dalam melakukan proses pembelajaran
sehingga hasil belajar yang diinginkan akan
kurang sesuai dan prestasi belajar juga
menurun (Abdullah et al., 2017).

Upaya-upaya yang dapat dilakukan oleh
para siswa dalam rangka meningkakan
kebugaran dengan
mengatur kembali pola konsumsi makanan

jasmaninya  yaitu
yang selama ini mereka lakukan dengan cara
dengan
seimbang yang

mengonsumsi makanan sesuai
pedoman umum gisi
dikeluarkan oleh departemen kesehatan.
Selain melakukan pola konsumsi makanan
yang upaya
kebugaran jasmani dapat pula dilakukan

seimbang, meningkatkan

dengan memperbanyak frekuensi aktifitas

tisik, yaitu dengan berolahraga secara
teratur, terprogran dan terencana.
KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian yang telah
diuraikan pada bab terdahulu dapat

dikemukakan kesimpulan bahwa sebagai
berikut: bahwa kebugaran jasmani siswa
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putra kelas VII di SMPN 2 Kamang Mudiak
dalam kategori sedang

Bahwa kebugaran jasmani siswa putri
kelas VII di SMPN 2 Kamang Mudiak dalam
kategori sedang. Dapat disimpulkan bahwa
kebugaran jasmani siswa/siswi kelas VII di
SMPN 2 Kamang Mudiak dalam kategori
sedang.

Bagi agar
termotivasi, lebih semangat berlatih, dan
menjaga kedisiplinan latihan dan asupan
makanan agar semakin = mendukung
kebugaran jasmani bagi yang kurang.

Bagi

siswa, hendaknya terus

siswa yang memiliki kategori
kebugaran jasmani baik sekali dan baik
untuk dapat mempertahankannya, untuk
kategori sedang lebih meningkatkan lagi
latihannya, untuk Kkategori kurang dan
kurang sekali siswa harus lebih giat, disiplin
dan termotivasi dalam latihan agar
meningkatkan kebugaran jasmaninya.

Bagi guru, agar mengevaluasi program
latihan untuk kebugaran jasmani sehingga
kebugaran jasmani atlet bisa berkategori
baik. PJOK harus dapat
menyeimbangkan porsi olahraga sehingga

prestasi maksimal akan tercapai

Guru
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