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Abstrak ~ : Permasalahan dalam penelitian ini dilatarbelakangi oleh belum optimalnya tingkat
kebugaran jasmani siswa kelas XI SMK Negeri 7 Padang. Kondisi tersebut terlihat dari masih
rendahnya kemampuan fisik siswa dalam melakukan aktivitas yang membutuhkan daya
tahan, kekuatan, kecepatan, kelincahan, dan kemampuan fisik lainnya. Aktivitas fisik siswa
yang belum dilakukan secara optimal dan teratur diduga menjadi salah satu faktor yang
memengaruhi kondisi kebugaran jasmani. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui
tingkat kebugaran jasmani siswa kelas XI Sekolah Menengah Kejuruan Negeri 7 Padang.
Instrument penelitian menggunakan Tes Kebugaran Siswa Indonesia (TKSI). Teknik analisis
data menggunakan analisis deskriptif persentatif. Hasil penelitian ini adalah: 1) Tingkat
kebugaran jasmani siswa putra kelas Kelas XI Sekolah Menengah Kejuruan Negeri 7 Padang
berada pada kategori sedang dengan rata-rata sebesar 18,8. 2) Tingkat kebugaran jasmani
siswa putri kelas Kelas XI Sekolah Menengah Kejuruan Negeri 7 Padang berada pada
kategori sedang dengan rata-rata sebesar 16,2. 3) Tingkat kebugaran jasmani siswa Kelas XI
Sekolah Menengah Kejuruan Negeri 7 Padang secara keseluruhan berada pada kategori
kurang dengan rata-rata sebesar 17,12.

Keywords  : Explosive Power, Physical Fitness, Agility, Coordination, Vocational High School, Students.

Abstract  : The problem underlying this study is the suboptimal level of physical fitness among Grade XI students
at State Vocational High School 7 Padang. This condition is reflected in the students’ relatively low
physical abilities in performing activities that require endurance, strength, speed, agility, and other
physical capabilities. The students’ physical activities, which have not been carried out optimally and
reqularly, are suspected to be one of the factors affecting their physical fitness. The purpose of this
study was to determine the level of physical fitness of Grade XI students at State Vocational High
School 7 Padang. The research instrument used the Indonesian Student Fitness Test (TKSI). Data
were analyzed using descriptive percentage analysis. The results of the study were as follows: (1) the
physical fitness level of male Grade XI students at State Vocational High School 7 Padang was in the
moderate category, with a mean score of 18.8; (2) the physical fitness level of female Grade XI students
at State Vocational High School 7 Padang was in the moderate category, with a mean score of 16.2;
and (3) the overall physical fitness level of Grade XI students at State Vocational High School 7
Padang was in the low category, with a mean score of 17.12.
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PENDAHULUAN

Pendidikan merupakan usaha sadar
dan terencana untuk mengembangkan
potensi peserta didik, baik dari aspek
pengetahuan, keterampilan, sikap, maupun
kemampuan yang diperlukan dalam
kehidupan. (Pristiwanti al, 2022).
Pendidikan memiliki cakupan yang lebih
luas daripada sekadar pengajaran karena

et

selain memberikan pengetahuan, pendidikan
juga berperan dalam transformasi nilai dan
pembentukan kepribadian peserta didik.
(Witono et al., 2023). Pendidikan formal

umumnya  berlangsung di  sekolah,
pendidikan nonformal berlangsung di
lingkungan masyarakat, sedangkan

pendidikan informal terutama berlangsung
dalam keluarga. Ketiga jalur tersebut saling
berkaitan dalam membentuk sumber daya
manusia. (Syaadah et al., 2022)

PJOK merupakan bagian dari proses
pendidikan di sekolah yang pelaksanaannya
mencakup berbagai komponen pembelajaran,
mulai konteks, input, proses
pembelajaran, hingga hasil pembelajaran.
(Kaloka 2021). Dalam
pelaksanaannya, Penjasorkes memiliki tiga

dari
& Kurniawan,

dimensi utama, yaitu pendidikan jasmani,
pendidikan kesehatan, dan pendidikan

olahraga. Ketiganya diarahkan untuk
membentuk peserta didik yang sehat secara
jasmani, memiliki kesenangan dalam

aktivitas fisik, serta memiliki karakter yang
kuat dan cerdas. (Lauh, 2018)

Kesegaran jasmani sangat
dibutuhkan oleh setiap siswa untuk
memperoleh ketangkasan, kesanggupan

serta kemampuan belajar yang tinggi. Salah
satu jalan
meningkatkan kesegaran jasmani dengan
melakukan olahraga secara teratur dan

untuk memelihara atau
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aktifitas fisik sehari-hari yang bermanfaat
untuk kesehatan” (Sepriadi, 2017). “Tingkat
kesegaran jasmani akan mempengaruhi
aktivitas dalam sehari-hari karena dengan
tingkat kesegaran jasmani yang baik maka
akan mudah dalam melaksanakan aktivitas
tanpa mengalami kelelahan yang berarti”
(Allifacco & Neldi, 2018). Seseorang yang
memiliki derajat kebugaran jasmani masih
tenaga cadangan  untuk
menghadapi suatu pekerjaan atau keadaan
yang mendesak (Nahda & Deswandi, 2022).
Salah satu jalan untuk memelihara atau

memiliki

meningkatkan kesegaran jasmani dengan
melakukan olahraga secara teratur dan
aktifitas fisik sehari-hari yang bermanfaat
untuk kesehatan (Maidarisa et al., 2023)
Kesegaran jasmani merupakan cermin dari
kemampuan fungsi sistem dalam tubuh yang
dapat
kualitas hidup dalam aktivitas fisik. (Sepriadi
etal., 2017)

Bagi peserta didik, kebugaran jasmani

mewujudkan suatu peningkatan

tidak  hanya  berpengaruh  terhadap
kesehatan, tetapi juga berkontribusi terhadap
kemampuan belajar, konsentrasi,

produktivitas, dan partisipasi aktif dalam
pembelajaran pendidikan jasmani maupun
kegiatan sekolah lainnya. (Sidik et al., 2024a)
Siswa yang memiliki tingkat kebugaran
jasmani yang baik cenderung mampu
mengikuti proses pembelajaran dengan lebih
optimal, sedangkan tingkat kebugaran yang
rendah dapat menyebabkan siswa lebih
mudah lelah dan mengalami penurunan

konsentrasi dalam mengikuti aktivitas
pembelajaran. (Hermawan et al., 2022)

Masa remaja merupakan periode
penting dalam perkembangan fisik sehingga
pembinaan  kebugaran jasmani  perlu
dilakukan secara terencana dan



Tinjauan Tingkat Kebugaran Jasmani Pada Siswa
Kelas XI Sekolah Menengah Kejuruan Negeri 7 Padang
Nurkamil, Rika Sepriani, Deswandi, Sefri Hardiansyah

Jurnal Pendidikan dan Olahraga
Volume 9 Nomor
Halaman 2467-2475

berkesinambungan. (Komang Alit Manacika
et al., 2025) Namun, perubahan pola hidup
remaja saat ini menunjukkan kecenderungan
menurunnya fisik akibat
meningkatnya penggunaan gawai, media
sosial, permainan digital,
yang
Rendahnya tingkat kebugaran jasmani pada
anak dan remaja berkaitan dengan risiko
kesehatan yang lebih besar, sedangkan
kebugaran kardiorespirasi yang lebih baik
berhubungan dengan indikator adipositas

aktivitas

serta aktivitas

sedentari semakin dominan.

dan kesehatan kardiometabolik yang lebih
baik. (De Castro Silveira et al.,, 2025) Oleh
karena itu, sekolah memiliki peran strategis
dalam membentuk kebiasaan hidup aktif
melalui pembelajaran Pendidikan Jasmani,
Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) serta
berbagai aktivitas olahraga di lingkungan
sekolah. Pendidikan jasmani tidak hanya
sebagai
kemampuan fisik, tetapi juga berperan dalam
meningkatkan kesehatan dan membentuk
kebiasaan hidup sehat pada peserta didik.
(Ratu Balgis Nur Latif et al., 2021)

Sekolah Menengah Kejuruan (SMK)
memiliki karakteristik pembelajaran yang
berbeda dengan sekolah menengah umum

berfungsi sarana pengembangan

karena siswa tidak hanya mengikuti
pembelajaran  di  kelas, tetapi juga
melaksanakan  praktik  kejuruan yang
memerlukan  kesiapan  fisik. = Kondisi

kebugaran jasmani yang baik menjadi modal
penting agar siswa mampu mengikuti proses
pembelajaran teori maupun praktik secara
optimal. (Sidik et al., 2024b) Sebaliknya,
rendahnya tingkat kebugaran jasmani dapat
memengaruhi tubuh,
menurunkan produktivitas belajar, serta
kemampuan siswa dalam

aktivitas  praktik  yang

ketahanan

mengurangi
menyelesaikan
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membutuhkan mobilitas dan daya tahan
fisik. (Peristiwanto & Ansori, 2024)
Berdasarkan hasil observasi awal di
Sekolah Menengah Kejuruan Negeri 7
Padang, masih ditemukan siswa yang mudah

mengalami  kelelahan saat mengikuti
pembelajaran PJOK maupun aktivitas fisik
lainnya. Selain itu, terdapat perbedaan

kemampuan fisik antar siswa yang cukup
mencolok, ditandai dengan rendahnya daya
tahan saat melakukan aktivitas berintensitas
sedang hingga tinggi, kurang optimalnya
kecepatan dan kelincahan gerak, serta
menurunnya semangat mengikuti kegiatan
olahraga. Kondisi
bahwa tingkat kebugaran jasmani siswa
perlu dievaluasi secara objektif sehingga
dapat diketahui gambaran kemampuan fisik
mereka sebagai dasar dalam penyusunan

tersebut menunjukkan

program pembinaan kebugaran yang lebih
efektif.

Pengukuran tingkat kebugaran jasmani
merupakan salah satu langkah penting
dalam proses evaluasi pendidikan jasmani.
(Bayu et al, 2023). Informasi mengenai
tingkat kebugaran jasmani siswa dapat
dimanfaatkan oleh guru PJOK sebagai dasar
program latihan,
pembelajaran  yang
serta mengevaluasi efektivitas

pembelajaran yang telah
dilaksanakan. Selain itu, hasil pengukuran
juga dapat menjadi bahan pertimbangan bagi
pihak sekolah dalam merancang program
peningkatan aktivitas fisik yang berorientasi
pada pembentukan gaya hidup sehat dan
peningkatan kualitas kesehatan peserta didik
(Lang et al., 2023).
Berdasarkan uraian tersebut, penelitian
dilakukan untuk meninjau tingkat
kebugaran jasmani siswa Kelas XI Sekolah

dalam  menyusun
menentukan strategi
sesuai,

kegiatan

ini
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Menengah Kejuruan Negeri 7 Padang
menggunakan  Tes  Kebugaran  Siswa
Indonesia (TKSD). Hasil penelitian

diharapkan dapat memberikan gambaran
faktual mengenai tingkat kebugaran jasmani
siswa serta menjadi dasar bagi guru PJOK
pihak sekolah dalam merancang
program pembinaan kebugaran jasmani yang

dan

lebih sistematis, terarah, dan berkelanjutan
sehingga mampu mendukung peningkatan
kualitas pembelajaran serta kesehatan peserta
didik.

METODE

Dalam suatu penelitian diperlukan
suatu metode. Penggunaan metode dalam
penelitian disesuaikan dengan masalah dan
tujuan  penelitian. Jenis penelitian ini
menggunakan penelitian deskriptif. Menurut
(Sugiyono, 2019) penelitian deskriptif adalah
penelitian yang dilakukan untuk mengetahui
nilai variabel mandiri, baik satu variabel atau
lebih  (independen) tanpa
perbandingan, atau menghubungkan dengan
variabel yang lain. Ada juga menurut
(Sudaryono, 2018) mengatakan, “Penelitian
deskriptif bertujuan untuk mendeskripsikan
suatu keadaan atau fenomena-fenomena apa
adanya”.
melihat kebugaran jasmani Siswa kelas XI
SMK Negeri 7 Padang. Penelitian ini
dilakukan di lapangan sekolah SMK Negeri 7
Padang dan dilaksanakan pada bulan April
Tahun 2026.

Populasi adalah wilayah generalisasi
yang terdiri atas objek atau subjek yang
mempunyai kuantitas dan karakteristik
tertentu yang ditetapkan oleh peneliti untuk
dipelajari dan kemudian ditarik kesimpulan.
(Arikunto, 2020). Populasi dalam penelitian

membuat

Penelitian ini bertujuan untuk
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ini adalah seluruh Siswa kelas XI SMK
Negeri 7 Padang sebanyak 193 orang siswa
Sampel adalah bagian dari populasi
yang di jadikan subjek penelitian, hal ini
dengan pendapat (Barlian, 2018)
Bahwa sampel adalah bagian atau contoh

sesuai

dari populasi yang diteliti. Dalam penelitian
menggunakan
teknik Probability Sampling, masing-masing
kelas diambil 10% dari jumlah siswa putra
dan 10% dari jumlah siswa putri yang
tersedian dikelas tersebut. dengan demikian

ini pengambilan sampel

jumlah sampel dalam penelitian ini 10% dari
populasi dengan jumlah 25 Orang.

Instrumen yang digunakan dalam
penelitian ini adalah Tes Kebugaran Siswa
Indonesia (TKSI) tahun 2023, yang terdiri
dari Hand Eye Coordination Test, Hand Touch
Reaction Test, T-Test, Vertical Jump, Dipping
Test  dan  Multi-Stage  Fitness  Test.
(Kementerian Pendidikan, 2023). Hasil
kebugaran jasmani didapatkan dari jumlah
nilai yang didapatkan dari ke enam item test.
Teknik analisis data menggunakan analisis
deskriptif persentatif.

HASIL
Kebugaran Jasmani Siswa Kelas XI Sekolah
Menengah Kejuruan Negeri 7 Padang
Berdasarkan hasil tes
pengukuran kebugaran jasmani terhadap
siswa Kelas XI Sekolah Menengah Kejuruan
Negeri 7 Padang yang telah dilakukan, dari
45 orang siswa yang dijadikan sampel
didapat nilai tertinggi 21, nilai terendah 12,
nilai rata-rata sebesar 17,12, dan simpangan
baku (standar deviasi) sebesar 2,28. Untuk
lebih jelasnya seperti tabel berikut.
Tabel 1. Uraian analisis data
17,12
2,28

dan

Mean

Standar deviasi
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21
12

Nilai tertinggi

Nilai terendah
Sumber: data penelitian

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Kebugaran Jasmani

Siswa
Interval fa fr Kategori
27 -30 0 0.0 Baik sekali
23 -26 0 0.0 Baik
19-22 9 36.0 Sedang
15-18 13 52.0 Kurang
<14 3 12.0 Kurang sekali
> 25 100

Sumber: data penelitian

Dari 25 orang siswa yang diteliti,
tidak ada yang memiliki kebugaran jasmani
pada kategori baik sekali. 9 orang (36%)
memiliki kebugaran jasmani pada klasifikasi
19 - 22, berada pada kategori sedang, 13
orang (52%) memiliki kebugaran jasmani
pada klasifikasi 15 — 18, berada pada kategori
kurang, 3 orang (12%) memiliki kebugaran
jasmani pada klasifikasi < 14, berada pada
kategori kurang sekali. Dari hasil analisis
didapatkan hasil kebugaran jasmani siswa
Kelas XI Sekolah Menengah Kejuruan Negeri
7 Padang berada pada rata-rata 17,12, dapat
disimpulkan kebugaran jasmani siswa Kelas
XI Sekolah Menengah Kejuruan Negeri 7
Padang berada pada kategori kurang.

PEMBAHASAN
Berdasarkan hasil analisis yang
menunjukkan bahwa tingkat kebugaran

jasmani siswa Kelas XI Sekolah Menengah
Kejuruan Negeri 7 Padang memiliki rata-rata
17,12, berdasarkan tabel
kebugaran jasmani TKSI, nilai keubaran
jasmani 17,12 berada pada kategori kurang,
dapat diartikan bahwa kondisi fisik siswa
secara umum belum berada pada tingkat yang
optimal untuk mendukung aktivitas belajar
maupun

sebesar norma

aktivitas sehari-hari. Selain
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fisik,
kebugaran jasmani juga memiliki keterkaitan

berdampak terhadap kemampuan
dengan fungsi kognitif dan prestasi akademik
siswa. (Sember et al., 2020), melalui systematic
review dan meta-analysis, menemukan
adanya hubungan positif antara aktivitas fisik

dan prestasi akademik anak, meskipun

prestasi  akademik tidak  semata-mata
ditentukan oleh aktivitas fisik.
Penelitian ~ yang sama  pernah

dilakukan Anggraini, Resita, dan Sumarno
(2026) mengenai status kebugaran jasmani
siswa SMK Negeri untuk kesiapan memasuki
dunia kerja. Penelitian terhadap 348 siswa
kelas XI dari tiga SMK Negeri menunjukkan
bahwa 31,3% siswa berada pada kategori
kurang, sedangkan 46,8% pada
kategori sedang. Penelitian tersebut juga

berada
menemukan bahwa aktivitas sehari hari,
keterbatasan aktivitas fisik terstruktur, beban
praktik kejuruan, serta keterbatasan fasilitas
olahraga menjadi beberapa faktor yang dapat
memengaruhi  kondisi kebugaran
Temuan ini mendukung hasil penelitian yang
penulis lakukan, bahwa kebugaran jasmani
siswa kelas XI SMK Negeri 7 Padang yang
berada pada kategori kurang perlu
mendapatkan perhatian melalui aktivitas fisik
dan program latihan yang lebih terstruktur.
Kebugaran  jasmani  merupakan
kemampuan seseorang untuk melakukan
aktivitas tanpa mengalami kelelahan yang

siswa.

berlebihan dan masih memiliki cadangan
energi untuk melakukan kegiatan lainnya.
Rendahnya tingkat kebugaran jasmani dapat
berdampak pada menurunnya daya tahan
tubuh, konsentrasi belajar, produktivitas, serta
kemampuan siswa dalam mengikuti kegiatan
olahraga di sekolah.

Rendahnya tingkat kebugaran jasmani
siswa dapat disebabkan oleh beberapa faktor.
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Salah satu faktor yang paling dominan adalah
kurangnya aktivitas fisik yang dilakukan
siswa di luar jam pelajaran. Perkembangan
teknologi yang semakin pesat membuat
banyak siswa lebih banyak menghabiskan
waktu dengan menggunakan gawai, bermain
permainan daring, atau menonton media
sosial dibandingkan melakukan aktivitas
olahraga. Kondisi tersebut mengakibatkan
berkurangnya kesempatan tubuh untuk
bergerak secara aktif sehingga kemampuan
jantung, paru-paru, otot, dan sistem tubuh
lainnya tidak berkembang secara maksimal.
Selain itu, pola hidup yang kurang
sehat juga dapat penyebab
rendahnya tingkat kebugaran jasmani siswa.
Kebiasaan mengonsumsi makanan cepat saji,
kurang mengonsumsi buah dan sayuran, serta
waktu istirahat yang tidak teratur dapat

menjadi

memengaruhi kondisi fisik siswa. Tubuh yang
tidak memperoleh asupan gizi yang seimbang
mengalami kesulitan
menghasilkan energi yang dibutuhkan untuk
beraktivitas. Di samping itu, kurangnya
waktu tidur dapat menyebabkan tubuh tidak
mendapatkan proses pemulihan yang optimal
sehingga kondisi kebugaran jasmani menjadi

akan dalam

menurun.

Hasil penelitian menunjukkan
perlunya upaya yang lebih serius dari pihak
sekolah  untuk tingkat
kebugaran jasmani siswa. Salah satu solusi
yang dapat dilakukan adalah dengan
mengoptimalkan pelaksanaan pembelajaran
Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan
(PJOK) melalui pemberian aktivitas fisik yang
terstruktur, terukur, dan berkelanjutan. Guru
PJOK dapat menyusun program latihan yang
berfokus pada peningkatan komponen
kebugaran jasmani seperti daya tahan
kardiorespirasi, kekuatan otot, kelincahan,

ini

meningkatkan
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kecepatan, dan fleksibilitas. Selain itu, sekolah
dapat mengadakan kegiatan olahraga rutin
seperti senam pagi, jalan sehat, atau kompetisi
olahraga antarkelas untuk meningkatkan
minat siswa dalam berolahraga.
Solusi lainnya adalah membangun
pentingnya
melalui

kesadaran siswa mengenai
menjaga
penerapan pola hidup sehat. Siswa perlu
didorong untuk melakukan aktivitas fisik
minimal 30-60 menit setiap hari, baik melalui

olahraga maupun kegiatan aktif lainnya.

kebugaran  jasmani

Orang tua juga perlu dilibatkan dalam
mengawasi pola makan, waktu istirahat, dan
aktivitas fisik anak di rumah. Kerja sama
antara sekolah, guru, orang tua, dan siswa
diharapkan dapat menciptakan lingkungan
yang mendukung terciptanya gaya hidup
sehat sehingga tingkat kebugaran jasmani
siswa dapat meningkat secara bertahap.
Dengan demikian, hasil penelitian
yang menunjukkan bahwa kebugaran jasmani
siswa masih berada pada kategori kurang
harus menjadi perhatian bagi seluruh pihak
yang terkait. Apabila kondisi ini tidak segera
ditangani, maka dapat berdampak negatif
terhadap kesehatan, prestasi akademik,
maupun kemampuan siswa dalam mengikuti
berbagai aktivitas fisik. Oleh karena itu,
penerapan program latihan yang teratur,
peningkatan aktivitas fisik harian, perbaikan
pola makan, serta pengaturan waktu istirahat
yang baik merupakan langkah-langkah yang
dapat dilakukan untuk meningkatkan
kebugaran jasmani siswa sehingga mereka
mampu menjalankan aktivitas belajar dan
kehidupan sehari-hari secara lebih optimal.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian yang
telah ditinjau pada bab terdahulu dapat
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dikemukakan kesimpulan bahwa: Tingkat
kebugaran jasmani siswa Kelas XI Sekolah
Menengah Kejuruan Negeri 7 Padang secara
keseluruhan berada pada kategori kurang
dengan rata-rata sebesar 17,12.

Implikasi dari hasil penelitian ini
adalah bahwa tingkat kebugaran jasmani
siswa Kelas XI SMK Negeri 7 Padang yang
berada pada kategori kurang perlu
mendapatkan  perhatian  dan  upaya
peningkatan secara berkelanjutan. Guru
PJOK diharapkan dapat memberikan
program latihan fisik yang teratur, terukur,
dan sesuai dengan kondisi siswa, serta
mendorong penerapan pola hidup aktif
dalam kehidupan sehari-hari. Peningkatan

kebugaran jasmani diharapkan dapat
membantu siswa lebih optimal dalam
mengikuti aktivitas pembelajaran, tidak
mudah  mengalami  kelelahan, dan

mendukung pencapaian hasil belajar yang
lebih baik.

Pengaplikasian hasil penelitian ini
dapat dilakukan dengan menerapkan
program peningkatan kebugaran jasmani
secara rutin dalam pembelajaran PJOK,
seperti latihan daya kekuatan,
kelincahan, kecepatan, dan daya ledak yang
disesuaikan dengan kemampuan siswa. Guru
dapat memberikan latihan secara bertahap
dan terukur,
circuit training, squat, push-up, sit-up, shuttle
run, serta permainan olahraga yang
dilakukan secara rutin. Selain itu, siswa perlu
didorong untuk menerapkan pola hidup aktif
melalui aktivitas fisik di luar jam sekolah,
sehingga secara bertahap tingkat kebugaran
jasmani siswa dapat meningkat dari kategori
kurang menuju kategori yang lebih baik.

tahan,

misalnya melalui jogging,
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