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Abstrak : Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani siswa putra
kelas VIIILA dan VIILG SMP Negeri 1 2x11 Enam Lingkung, Kabupaten Padang
Pariaman. Penelitian ini menggunakan metode deskriptif kuantitatif dengan sampel
sebanyak 32 siswa putra yang dipilih menggunakan teknik total sampling. Instrumen
penelitian menggunakan Tes Kebugaran Siswa Indonesia (TKSI) Fase D, sedangkan
data dianalisis secara deskriptif melalui distribusi frekuensi dan persentase. Hasil
penelitian menunjukkan bahwa sebanyak 5 siswa (15,63%) berada pada kategori baik,
13 siswa (40,6%) pada kategori sedang, 13 siswa (40,6%) pada kategori kurang, dan 1
siswa (3,1%) pada kategori kurang sekali, serta tidak terdapat siswa yang mencapai
kategori baik sekali. Temuan tersebut menunjukkan bahwa sebagian besar siswa
masih memiliki tingkat kebugaran jasmani pada kategori sedang hingga kurang
sehingga kondisi kebugaran jasmani peserta didik belum optimal. Oleh karena itu,
guru PJOK perlu merancang program pembelajaran dan aktivitas fisik yang teratur,
berkelanjutan, dan sesuai dengan karakteristik peserta didik sebagai upaya
meningkatkan tingkat kebugaran jasmani siswa.

Keyowrds : Physical Fitness, Indonesian Student Fitness Test (Tes Kebugaran Siswa Indonesia/TKSI),
Junior High School Students, Physical Education, Sports, and Health.
Abstract : This study aimed to determine the physical fitness level of male students in Classes

VIILA and VIIL.G at SMP Negeri 1 2x11 Enam Lingkung, Padang Pariaman Regency.
This study employed a quantitative descriptive method involving 32 male students
selected using the total sampling technique. Data were collected using the Indonesian
Student Fitness Test (Tes Kebugaran Siswa Indonesia/TKSI) Phase D and analyzed
descriptively using frequency distribution and percentage analysis. The results
showed that 5 students (15.6%) were categorized as having a good level of physical
fitness, 13 students (40.6%) were in the moderate category, 13 students (40.6%) were in
the poor category, and 1 student (3.1%) was in the very poor category, while no student
achieved the very good category. These findings indicate that most students had
moderate to poor levels of physical fitness, suggesting that their overall physical fitness
remains suboptimal. Therefore, Physical Education, Sports, and Health (PJOK)
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teachers should design regular, sustainable, and student-centered physical activity
programs to improve students' physical fitness levels.

PENDAHULUAN
Pendidikan yang
dilakukan secara sadar dan terencana untuk

merupakan usaha
mengembangkan seluruh potensi peserta
didik. Menurut Ki Hajar Dewantara,
pendidikan merupakan tuntunan dalam
hidup tumbuhnya anak agar mencapai
keselamatan dan kebahagiaan yang setinggi-
tingginya. Sejalan dengan perkembangan
abad ke-21 yang ditandai oleh pesatnya
kemajuan ilmu pengetahuan dan teknologi,
dunia pendidikan dituntut untuk terus
beradaptasi dalam mempersiapkan peserta
didik yang memiliki kemampuan akademik,
keterampilan, serta kondisi fisik yang baik
(Destiana et al., 2025).

Salah satu mata pelajaran yang berperan
penting dalam mewujudkan tujuan tersebut
adalah Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan
Kesehatan (PJOK). (Raufi & Puteri, 2025)
bahwa
memberikan kontribusi

menyatakan motivasi  kerja
positif
kinerja guru PJOK, sehingga semakin tinggi
motivasi kerja guru, semakin baik pula
pelaksanaan pembelajaran yang dilakukan.
Selain meningkatkan kemampuan motorik,
pembelajaran PJOK juga berkontribusi
terhadap pembentukan karakter, kemampuan
sosial, kebugaran jasmani, serta pembiasaan
pola hidup sehat melalui aktivitas fisik yang
sistematis (Ayu & Kristiyandaru, 2023; Islam,
2025; Kurniawan et al., 2026; Saiman & Sadek,
2026).

Oleh karena itu,
pembelajaran PJOK tidak hanya diukur dari
penguasaan keterampilan gerak, tetapi juga
dari kondisi kebugaran jasmani peserta didik.
Namun demikian, hasil observasi awal di
SMP Negeri 1 2x11 Enam Lingkung
Kabupaten Padang Pariaman menunjukkan

terhadap

keberhasilan
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bahwa aktivitas gerak peserta didik selama
pembelajaran PJOK masih tergolong rendah.

Sebagian peserta didik kurang aktif
mengikuti pembelajaran, mudah mengalami
kelelahan, serta mampu
menyelesaikan seluruh aktivitas gerak yang
diberikan guru. Kondisi tersebut
mengindikasikan bahwa tingkat kebugaran
jasmani peserta didik belum optimal sehingga
perlu diketahui secara objektif melalui
pengukuran yang sesuai. Informasi mengenai
tingkat kebugaran jasmani menjadi penting
karena dapat digunakan sebagai dasar bagi
guru dalam program
pembelajaran maupun latihan fisik yang lebih
tepat sasaran.

Kebugaran jasmani merupakan salah satu
indikator penting dalam pembelajaran PJOK

belum

menyusun

karena berkaitan dengan kemampuan
seseorang melakukan aktivitas sehari-hari
tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan
(Prakosa & Hartati, 2022; Priatna et al., 2022;
Sriwidaningsih et al, 2022). Penelitian
(Neville et al, 2022) menjelaskan bahwa
aktivitas fisik pada anak dan remaja berperan
penting dalam menjaga kebugaran serta
mendukung kesehatan jangka panjang. Bagi
peserta didik, tingkat kebugaran jasmani yang
baik mendukung proses belajar,
pertumbuhan, dan perkembangan secara
optimal (Gonzalez et al., 2023; Nurlaela et al.,
2024; Prakosa & Hartati, 2022). Dengan
demikian, kebugaran jasmani merupakan
salah satu aspek penting yang perlu
diperhatikan dalam penyelenggaraan
pembelajaran PJOK di sekolah. Tingkat
kebugaran jasmani peserta didik dipengaruhi
oleh berbagai faktor yang saling berkaitan.
Aktivitas fisik, status gizi, dan perilaku

sedentari merupakan faktor utama yang
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berkontribusi terhadap kondisi kebugaran
jasmani seseorang (Cahyono et al., 2022; Putro
& Winarno, 2022). Aktivitas fisik yang
dilakukan
intensitas yang sesuai terbukti memberikan
manfaat terhadap peningkatan kebugaran
jasmani, kesehatan, serta perkembangan fisik
anak dan remaja (Zhou et al., 2024).
Sebaliknya, fisik
masih menjadi permasalahan global yang
berdampak pada tingkat
kebugaran jasmani peserta didik (Aubert et
al., 2022). Selain aktivitas fisik, perilaku
sedentari dan kualitas tidur sebagai bagian
dari perilaku gerak selama 24 jam juga

secara teratur dan dengan

rendahnya aktivitas

menurunnya

berpengaruh  terhadap kesehatan dan
kebugaran anak serta remaja (Okely et al,,
2022). Di samping itu, partisipasi dalam
olahraga, latihan penguatan otot,
aktivitas fisik yang dilakukan secara rutin

berkontribusi

dan
terhadap peningkatan
kebugaran kardiorespirasi, kekuatan otot,
serta kebugaran jasmani peserta didik (Shi et
al., 2022).

Berbagai penelitian juga menunjukkan

bahwa intervensi aktivitas fisik yang
dilaksanakan di  lingkungan  sekolah
memberikan dampak positif terhadap

peningkatan kebugaran jasmani peserta didik.
Program aktivitas fisik berbasis sekolah
terbukti mampu meningkatkan berbagai
komponen kebugaran jasmani, mengurangi
perilaku
kesehatan fisik anak dan remaja (Sanjoaquin
et al., 2022; Wu et al., 2023).

Selain berdampak pada aspek fisik, tingkat
kebugaran yang baik juga
berhubungan dengan kesehatan mental,
kesejahteraan  psikologis, = kemampuan
kognitif, prestasi akademik,
perkembangan motorik peserta didik (Bauer
et al., 2022; Cho et al., 2022; Peiris et al., 2022;
Petrigna et al., 2022; Sanchez et al., 2021).

sedentari, serta mendukung

jasmani

serta
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Temuan-temuan tersebut menunjukkan
bahwa kebugaran jasmani tidak hanya
mendukung kemampuan peserta didik dalam
melakukan  aktivitas  fisik  sehari-hari
(Bakinde, 2022; Ningsih et al., 2026; Priatna et
al., 2022), tetapi juga berperan penting dalam
menunjang keberhasilan proses pembelajaran
di sekolah (Prastyawan & Pulungan, 2022).

Meskipun berbagai telah
mengkaji ~ hubungan tisik,
pembelajaran PJOK, dan kebugaran jasmani
peserta didik, sebagian besar penelitian lebih
berfokus pada pengaruh intervensi atau
program aktivitas fisik terhadap peningkatan
kebugaran jasmani.
yang
menggambarkan tingkat kebugaran jasmani
peserta didik SMP menggunakan instrumen
standar nasional masih terbatas,
terutama pada konteks sekolah di Kabupaten
Padahal,
mengenai tingkat kebugaran jasmani peserta

penelitian
aktivitas

Penelitian secara khusus

relatif

Padang  Pariaman. informasi
didik sangat diperlukan sebagai dasar bagi
guru PJOK dalam menyusun program
pembelajaran, latihan fisik,
peningkatan kebugaran yang sesuai dengan
karakteristik peserta didik. Untuk
memperoleh gambaran kondisi kebugaran
peserta didik objektif,
diperlukan instrumen pengukuran yang
valid, praktis, dan sesuai dengan karakteristik
peserta didik.

Salah satu instrumen yang digunakan

serta upaya

jasmani secara

secara nasional adalah Tes Kebugaran Siswa
Indonesia (TKSI) yang dikembangkan oleh
Kemendikbudristek (2021). TKSI mengukur
lima komponen kebugaran jasmani, yaitu
koordinasi mata dan tangan (hand and eye
coordination), kekuatan otot perut (sit-up),
daya ledak otot tungkai (standing broad jump
test), kelincahan (T-fest), dan daya tahan
kardiovaskular (beep test). Penggunaan TKSI
memberikan gambaran yang komprehensif



Tinjauan Kebugaran Jasmani Siswa Putra Kelas VIII.A dan VIII.G

Sekolah Menengah Pertama Negeri 1 2x11 Enam Lingkung Kabupaten Padang Pariaman
Miggo Bagaskara Putra, Asep Sujana Wahyuri, Erianti, Sefri Hardiansyah

Jurnal Pendidikan dan Olahraga
Volume 9 No 7 Juli 2026
Halaman 2277-2286

mengenai kondisi kebugaran jasmani peserta
didik sehingga hasil pengukuran dapat
dimanfaatkan sebagai dasar penyusunan
program pembelajaran maupun latihan fisik
yang sesuai dengan kebutuhan peserta didik.
Selain itu, pengukuran kebugaran jasmani
melalui tes lapangan telah dinyatakan sebagai
metode yang valid, praktis, dan layak
digunakan di lingkungan sekolah untuk
memantau kondisi fisik anak dan remaja
(Marques et al., 2021).

Berdasarkan
diketahui
sebelumnya
pentingnya
PJOK, dan kebugaran jasmani peserta didik.

uraian tersebut, dapat
penelitian-penelitian
banyak  membahas

fisik, pembelajaran

bahwa
telah
aktivitas

Namun, penelitian yang mendeskripsikan
tingkat kebugaran jasmani peserta didik SMP
menggunakan instrumen Tes Kebugaran
Siswa Indonesia (TKSI) Fase D pada konteks
SMP Negeri 1 2x11
Kabupaten Padang Pariaman masih belum
ditemukan. Padahal, tersebut
penting sebagai dasar kondisi
kebugaran jasmani peserta didik sekaligus
menjadi acuan bagi guru PJOK dalam
merancang program pembelajaran
latihan fisik yang lebih efektif.

Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan
untuk mendeskripsikan tingkat kebugaran
jasmani siswa putra kelas VIILA dan VIIL.G
SMP Negeri 1 2x11 Enam Lingkung
Kabupaten Padang Pariaman menggunakan

Enam Lingkung

informasi
evaluasi

dan

instrumen Tes Kebugaran Siswa Indonesia
(TKSI) Fase D. Hasil penelitian diharapkan
dapat memberikan informasi
kondisi kebugaran jasmani peserta didik serta
menjadi bahan evaluasi bagi guru PJOK
dalam menyusun program pembelajaran dan
latihan fisik yang lebih tepat sasaran guna
meningkatkan kebugaran jasmani peserta
didik.

METODE

mengenai
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Penelitian ini menggunakan metode
deskriptif dengan pendekatan kuantitatif
untuk menggambarkan tingkat kebugaran
jasmani siswa putra kelas VIIL.A dan VIILG
SMP Negeri 1 2x11
Kabupaten Padang Pariaman. Penelitian
dilaksanakan pada tanggal 9-10 April 2026.

Populasi penelitian berjumlah 32 siswa
putra, terdiri atas 15 siswa kelas VIII.A dan 17
siswa kelas VIIL.G. Seluruh populasi dijadikan
sampel penelitian menggunakan teknik total
sampling.

Data penelitian berupa data kuantitatif
yang atas data primer hasil
pelaksanaan Tes Kebugaran Siswa Indonesia
(TKSI) Fase D dan data sekunder dari
dokumen sekolah berupa data jumlah siswa
serta informasi pendukung penelitian.

Enam Lingkung

terdiri

Instrumen penelitian menggunakan TKSI
Fase D yang terdiri atas lima komponen, yaitu
Hand and Eye Coordination Test (Tok-Tok Ball
Test), Sit-Up Test (30 detik), Standing Broad
Jump Test, T-Test, dan Beep Test (Multistage
Fitness Test). Pelaksanaan TKSI Fase D diawali
dengan persiapan peserta dan peralatan,
dilanjutkan dengan pelaksanaan kelima item
tes sesuai prosedur pada pedoman TKSI Fase
D, pencatatan hasil setiap tes pada lembar
penilaian, kemudian hasil dikonversi ke
dalam skor berdasarkan norma TKSI untuk
menentukan kategori tingkat kebugaran
jasmani siswa.

Setiap item tes dalam TKSI Fase D memiliki
nilai validitas dan reliabilitas yang baik.
Standing Broad Jump Test memiliki koefisien
validitas 0,766 dan reliabilitas 0,695; Multistage
Fitness Test memiliki validitas 0,744 dan
reliabilitas 0,697, T-Test memiliki validitas
0,795 dan reliabilitas 0,692; Sit-Up Test (30
detik) memiliki validitas 0,740 dan reliabilitas
0,698; sedangkan Tok-Tok Ball Test memiliki
validitas 0,751 dan reliabilitas 0,6809.
Berdasarkan nilai tersebut, seluruh item tes
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dinyatakan valid dan reliabel sehingga layak
digunakan sebagai instrumen penelitian.

Data dianalisis menggunakan statistik
deskriptif berupa distribusi frekuensi dan
persentase untuk menggambarkan tingkat
kebugaran jasmani
kategori yang telah ditetapkan dalam norma
TKSI Fase D. Analisis persentase mengacu
pada Sepriadi et al. (2018), sedangkan rumus
tidak
merupakan analisis statistik deskriptif yang
umum digunakan.

HASIL

Penelitian

siswa berdasarkan

persentase ditampilkan  karena

ini  bertujuan mengetahui
tingkat kebugaran jasmani siswa putra kelas
VIIILA dan VIIL.G SMP Negeri 1 2x11 Enam
Lingkung Kabupaten Padang Pariaman
menggunakan TKSI Fase D. Pengukuran
dilakukan terhadap 32 siswa, terdiri atas 15
siswa kelas VIIL.LA dan 17 siswa kelas VIII.G
yang mengikuti lima item tes sesuai pedoman
TKSI.

Hasil statistik ~ deskriptif
menunjukkan nilai rata-rata (mean) sebesar
14,16, simpangan baku (SD) 2,96, nilai
minimum 9, dan nilai maksimum 20. Nilai
rata-rata tersebut menunjukkan bahwa
tingkat kebugaran jasmani siswa secara
pada kategori sedang
berdasarkan norma TKSI Fase D.

Hasil distribusi frekuensi menunjukkan
bahwa tidak terdapat siswa pada kategori
baik sekali. Sebanyak 5 siswa (15,63%) berada
pada kategori baik, 13 siswa (40,6%) pada
kategori sedang, 13 siswa (40,63%) pada
kategori kurang, dan 1 siswa (3,13%) pada
kategori kurang sekali. Distribusi tersebut
menunjukkan bahwa sebagian besar siswa
masih berada pada kategori sedang dan
kurang.

analisis

umum berada

Tabel 1. Statistik Deskriptif
‘ Variabel ‘ N ‘ Mean ‘ SD ‘ Min. ‘ Maks. ‘
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Skor Total
TKSI Fase
D

32 | 14,16 | 2,96 9

Sumber : (Data Hasil Penelitian)

Berdasarkan Tabel 1, kategori sedang dan
kurang memiliki jumlah yang sama, yaitu
masing-masing 13 siswa (40,63%). Hal ini
menunjukkan bahwa 81,26% siswa belum
mencapai kategori kebugaran jasmani yang
baik. Sementara itu, hanya 5 siswa (15,63%)
berada pada kategori baik dan tidak terdapat
siswa yang mencapai kategori baik sekali.
Temuan tersebut menunjukkan bahwa tingkat
kebugaran jasmani siswa secara umum masih
memerlukan perhatian melalui pembelajaran
PJOK dan program latihan yang lebih
terstruktur.

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Hasil Tes

Kebugaran Jasmani Siswa Indonesia Fase D

Rf\ﬁt;rilg Jumlah FK Keterangan
22-25 0 0% Baik Sekali
18 -21 5 15,63% Baik
14-17 13 40,63% Sedang
10-13 13 40,63% Kurang

<9 1 3,13% | Kurang Sekali
32 100%

Sumber : (Data Hasil Penelitian)
Berdasarkan Tabel 1, kategori sedang dan
kurang memiliki jumlah yang sama, yaitu
masing-masing 13 siswa (40,6%). Persentase
tersebut menunjukkan bahwa lebih dari
delapan puluh persen siswa belum mencapai
kategori kebugaran jasmani yang baik. Selain
itu, hanya sebagian kecil siswa yang berada
pada kategori baik dan tidak ada siswa yang
mencapai kategori baik sekali. Hasil tersebut
menunjukkan bahwa kondisi kebugaran

jasmani siswa secara umum = masih
memerlukan perhatian dan pembinaan yang
lebih optimal.

1. Hasil Tes Koordinasi Mata dan Tangan
(Hand and Eye Coordination)
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Hasil tes koordinasi mata dan tangan
menunjukkan  bahwa  kemampuan
koordinasi siswa secara umum berada
pada kategori sedang hingga baik. Dari 32
sebanyak 16 (50,0%)
memperoleh skor 3, 8 siswa (25%) skor 4,

siswa, siswa

Hasil tersebut menunjukkan bahwa
kekuatan otot perut siswa sudah cukup
baik, namun masih memerlukan latihan
yang berkelanjutan agar lebih banyak
siswa mencapai kategori yang lebih tinggi.

Tabel 4. Distribusi Frekuensi Hasil Data

5 siswa (16%) skor 2, dan 3 siswa (9%)
skor 5, sedangkan tidak terdapat siswa
yang memperoleh skor 1.

Penelitian Kekuatan Otot Perut
3. Hasil Tes Daya Ledak Otot Tungkai
Hasil tes standing  broad  jump
Temuan ini menunjukkan bahwa menunjukkan bahwa sebagian besar siswa
sebagian besar siswa telah memiliki

kemampuan koordinasi mata dan tangan

berada pada kategori sedang. Dari 32 siswa,
sebanyak 19 siswa (59%) memperoleh skor 3,

yang cukup Dbaik sehingga dapat 7 siswa (22%) skor 4, 5 siswa (16%) skor 2,
menunjang pelaksanaan  berbagai dan 1 siswa (3%) skor 1, sedangkan tidak
aktivitas gerak dalam pembelajaran terdapat siswa yang memperoleh skor 5.

PJOK. Temuan ini menunjukkan bahwa daya

Tabel 3. Distribusi Frekuensi Hasil Data
Penelitian Koordinasi Mata Dan Tangan

ledak otot tungkai siswa sudah cukup baik,
tetapi masih perlu ditingkatkan melalui

Kelas latihan yang terencana dan
No FA Fr Kategori berkesi b
Interval erkesinambungan.
1 >21 3 99, Baik Sekali Tabel 5. Distribusi Frekuensi Hasil Data
2 15-20 8 | 25% Baik Penelitian Daya Ledak Otot Tungkai
3 9-14 16 | 50% Sedang No. Kelas FA Fr Kategori
4 4-8 5 | 16% Kurang Interval
5 <3 0 0% | kurang sekali 1 >224 0 0% | Baik Sekali
Total 32 | 100% 2 | 195223 22% Baik
Sumber : (Data Hasil Penelitian) 3 165-194 19 59% Sedang
2. Hasil Tes Kekuatan Qtot Pe':rut (Sit Up) 4 136-164 5 16% Kurang
Berdasarkan hasil tes sit up, kekuatan ) Kurang
otot perut siswa berada pada kategori 5 <135 1 3% Sekali
sedang hingga baik. Dari 32 siswa, Total 32 | 100%

sebanyak 12 siswa (38%) memperoleh skor

4,10 siswa (31%) skor 3, 9 siswa (28%) skor
2, dan 1 siswa (3%) skor 1, sedangkan tidak
terdapat siswa yang memperoleh skor 5.

Sumber : (Data Hasil Penelitian)
Hasil Tes Kelincahan (T-Test)

Berdasarkan hasil T-Test, kemampuan
kelincahan siswa masih tergolong rendah.

No Kelas FA | Fr Kategori Dari 32 siswa, sebanyak 11 siswa (34,4%)

terva! ; ; memperoleh skor 1, 9 siswa (28,13%) skor 2, 4

1 -2 : s / Baik S.ekah siswa (12,50%) skor 3, dan 8 siswa (25,0%) skor

: = 12 | 58% Baik 4, sedangkan tidak terdapat siswa yang

3 | 1820 | 10 | 31% | Sedang e

4 9-17 9 28% Kuran memperoleh skor 5.

Kura ng Hasil ini menunjukkan bahwa kelincahan

5 <8 1 3% Sekalig merupaka? salah Satltl 'komponen kebug'aran

Total 32 | 100% yang masih perlu ditingkatkan agar siswa

Sumber : (Data Hasil Penelitian)
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mampu melakukan perubahan arah gerak
secara cepat dan tepat.

Tabel 6. Distribusi Frekuensi Hasil Data
Penelitian Kelincahan

No. Kelas FA Fr Kategori
Interval
1 <00.10.00 0 0% Baik Sekali
00.12.37- o .
2 00.10.01 9 28,13% Baik
00.13.17- o
3 00.12.38 6 18,75% Sedang
00.14.75- o
4 00.13.18 13 | 40,63% Kurang
5 >00.14.76 4 12,50% | Kurang Sekali
Total 32 100%

Sumber : (Data Hasil Penelitian)
Hasil Tes Daya Tahan Kardiorespirasi (Beep
Test)

Hasil beep test menunjukkan bahwa daya
tahan kardiorespirasi siswa masih relatif
rendah. Dari 32 siswa, sebanyak 17 siswa
(53,1%) memperoleh skor 2, 12 siswa (37,5%)
skor 3, dan 3 siswa (9,4%) skor 4, sedangkan
tidak terdapat siswa yang memperoleh skor 1
maupun skor 5.

Temuan menunjukkan  bahwa
sebagian besar siswa belum memiliki daya
tahan kardiorespirasi yang optimal sehingga
diperlukan peningkatan aktivitas fisik aerobik

ini

secara teratur.
Tabel 7. Distribusi Frekuensi Hasil Data
Penelitian Daya Tahan Kardiovaskular

No. | Kelas Interval | FA Fr Kategori
1 >L7B7 0 0% Baik Sekali
2 L4B4-L7B7 3 9% Baik
3 L2B2-14B3 12 38% Sedang
4 L1B2-L2B1 17 53% Kurang
5 <L1B2 0 | 0% iifarllf

Total 32 | 100%
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Sumber : (Data Hasil Penelitian)

PEMBAHASAN

Hasil penelitian menunjukkan bahwa
tingkat kebugaran jasmani siswa putra kelas
VIILA dan VIII.G SMP Negeri 1 2x11 Enam
Lingkung secara umum berada pada kategori
sedang hingga kurang.
menunjukkan bahwa sebagian besar siswa
belum memiliki kondisi kebugaran jasmani
yang optimal sehingga masih diperlukan

Temuan ini

upaya peningkatan melalui pembelajaran
PJOK yang lebih efektif.

Hasil tersebut sejalan dengan pendapat
Sepriadi et al. (2018) yang menyatakan bahwa
kebugaran jasmani merupakan kemampuan
tubuh melakukan aktivitas sehari-hari tanpa
mengalami kelelahan yang berarti. Kondisi
kebugaran yang belum optimal diduga
dipengaruhi oleh rendahnya aktivitas fisik,
kurangnya latihan yang teratur, serta belum
partisipasi ~ siswa
pembelajaran PJOK.

optimalnya dalam

Pada komponen koordinasi mata dan
tangan, kekuatan otot perut, dan daya ledak
otot tungkai, sebagian besar siswa berada
pada kategori sedang hingga baik. Hasil
tersebut menunjukkan bahwa kemampuan
koordinasi, kekuatan, dan daya ledak otot
telah berkembang cukup baik sebagai
dampak dari aktivitas gerak yang sering
dilakukan dalam pembelajaran maupun
kegiatan  sehari-hari. Sebaliknya, pada
komponen kelincahan dan daya tahan
kardiorespirasi sebagian besar siswa masih
berada pada kategori kurang.

Kondisi ini menunjukkan bahwa kedua
komponen tersebut memerlukan latihan yang
dilakukan secara teratur dan
berkesinambungan karena berkaitan dengan
kemampuan melakukan perubahan arah
gerak secara cepat serta mempertahankan
aktivitas fisik dalam waktu yang relatif lama.

Temuan ini didukung oleh Zhou et al.
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(2024) yang menyatakan bahwa aktivitas fisik
dengan intensitas yang sesuai memberikan
yang signifikan  terhadap
peningkatan kebugaran jasmani, serta Aubert
et al. (2022) yang menjelaskan bahwa
rendahnya aktivitas fisik pada anak dan
remaja masih menjadi permasalahan yang
berdampak terhadap kondisi kebugaran
jasmani.

Secara keseluruhan, hasil penelitian ini
menunjukkan bahwa pembelajaran PJOK
memiliki peran penting dalam meningkatkan

manfaat

kebugaran jasmani siswa. Oleh karena itu,
guru PJOK perlu merancang pembelajaran
yang lebih aktif, memberikan latihan yang
terstruktur, serta meningkatkan keterlibatan
siswa dalam aktivitas fisik agar seluruh
komponen kebugaran jasmani, khususnya
kelincahan dan daya tahan kardiorespirasi,
dapat berkembang secara optimal.

Dengan demikian, hasil penelitian ini
dasar bagi
menyusun program pembelajaran dan latihan
fisik yang lebih efektif untuk meningkatkan
kebugaran jasmani peserta didik.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian,
disimpulkan bahwa tingkat
jasmani siswa putra kelas VIIL.LA dan VIILG
SMP Negeri 1 2x11 Enam Lingkung
Kabupaten Padang Pariaman berdasarkan
TKSI Fase D secara umum berada pada
kategori sedang hingga kurang.

Dari 32 siswa yang diteliti, sebanyak 13
siswa (40,6%) berada pada kategori sedang, 13
siswa (40,6%) kategori kurang, 5 siswa (15,6%)
kategori baik, 1 siswa (3,1%) kategori kurang
sekali, dan tidak terdapat siswa pada kategori
baik sekali. Temuan ini menunjukkan bahwa
sebagian besar siswa belum mencapai tingkat

dapat menjadi guru dalam

dapat
kebugaran

kebugaran jasmani yang optimal, terutama
pada komponen kelincahan dan daya tahan
kardiorespirasi.
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Oleh karena itu, hasil penelitian ini
memberikan implikasi bahwa pembelajaran
PJOK perlu dirancang lebih aktif melalui
program latihan kebugaran yang terstruktur
dan pembiasaan aktivitas fisik secara rutin
agar seluruh komponen kebugaran jasmani
siswa dapat berkembang secara optimal serta
mendukung kesehatan dan proses belajar.
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