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	Abstrak
	:
	Permasalahan pada penelitian ini adalah dinilainya tingkat kebugaran jasmani siswa kelas VIII yang rendah pada saat pembelajaran PJOK. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani siswa kelas VIII Sekolah Menengah Pertama 28 Kecamatan Kuranji Kota Padang. Jenis penelitian yang digunakan adalah deskriptif kuantitatif. Teknik pengambilan sampel menggunakan purposive random, dengan sampel sebanyak 66 siswa kelas VIII. Instrumen penelitian berupa tes kebugaran jasmani yang meliputi beberapa komponen, yaitu kelincahan, koordinasi, kekuatan otot perut, daya ledak otot tungkai dan daya tahan. Teknik analisis data yang digunakan adalah analisis deskriptif. Hasil penelitian menunjukkan tingkat kebugaran jasmani siswa kelas VIII Sekolah Menengah Pertama Negeri 28 Kecamatan Kuranji Kota Padang secara umum pada kategori sedang, dengan rincian sebanyak 8 siswa (12,12%) pada kategori baik, 37 siswa (56,06%) pada kategori sedang, dan 21 siswa (31,82%) pada kategori kurang, serta tidak terdapat siswa pada kategori baik sekali maupun kurang sekali. Nilai rata-rata keseluruhan yang diperoleh adalah 14,41 dengan simpangan baku sebesar 2,42. Berdasarkan hasil penelitian tersebut dapat disimpulkan bahwa tingkat kebugaran jasmani siswa kelas VIII Sekolah Menengah Pertama Negeri 28 Kecamatan Kuranji Kota Padang berada pada kategori sedang, sehingga diperlukan upaya peningkatan melalui aktivitas fisik yang teratur, pembelajaran PJOK yang aktif, serta penerapan pola hidup sehat.
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	Abstract
	:
	The problem addressed in this study is the low level of physical fitness observed among eighth-grade students during Physical Education, Sports, and Health (PJOK) learning activities. This study aimed to determine the physical fitness level of eighth-grade students at Sekolah Menengah Pertama Negeri 28. The research employed a quantitative descriptive method. The sampling technique used was purposive random sampling, with a total sample of 66 eighth-grade students. The research instrument consisted of a physical fitness test covering several components, namely agility, coordination, abdominal muscle strength, leg muscle explosive power, and endurance. The data were analyzed using descriptive analysis techniques.The results showed that the overall physical fitness level of eighth-grade students at Sekolah Menengah Pertama Negeri 28 was in the moderate category, with details as follows: 8 students (12.12%) were in the good category, 37 students (56.06%) were in the moderate category, and 21 students (31.82%) were in the poor category. No students were classified in either the very good or very poor categories. The overall mean score obtained was 14.41, with a standard deviation of 2.42. Based on these findings, it can be concluded that the physical fitness level of eighth-grade students at Sekolah Menengah Pertama Negeri 28 is in the moderate category. Therefore, efforts are needed to improve students’ physical fitness through regular physical activity, active participation in PJOK learning, and the implementation of a healthy lifestyle.
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PENDAHULUAN 
Pendidikan adalah salah satu pilar utama yang tertanam dalam pembangunan nasional. Melalui pendidikan kita dapat mempersiapkan kualitas sumber daya manusia yang baik (Antoni et al., 2021). Salah satu komponen krusial dalam kurikulum sekolah adalah Pendidikan Jasmani.
Pendidikan merupakan sebuah wahana untuk meningkatkan kualitas sumber daya manusia khususnya anak bangsa sebagai generasi penerus” (Bakhtiar, 2020).
Pendidikan jasmani pada dasarnya adalah pendidikan melalui aktivitas jasmani yang dijadikan sebagai media untuk mencapai perkembangan individu yang menyeluruh (Atradinal, 2017: 113). 
PJOK di sekolah merupakan salah satu mata pelajaran yang bertujuan untuk meningkatkan kebugaran jasmani peserta didik, pengetahuan tentang kesehatan, keterampilan gerak, keterampilan berpikir kritis, keterampilan sosial, penalaran, stabilitas emosional, tindakan moral, dan pengenalan lingkungan (Antoni, 2025).
Pendapat diatas selaras dengan pendapat Bakhtiar (2019) menekankan bahwa untuk menciptakan sumber daya manusia yang berkualitas di masa depan, anak-anak harus dididik dan dikembangkan secara maksimal, tidak hanya dalam aspek intelektual, tetapi juga dalam sikap, moral, dan kemampuan fisik
Selanjutnya penting bagi guru dalam menyajikan pendidikan jasmani tidak hanya sekedar menyampaikan materi pelajaran, tetapi juga dimaknai sebagai proses mengatur lingkungan supaya siswa belajar. Hal ini mengisaratkan proses belajar mengajar siswa harus dijadikan sebagai pusat kegiatan. (Asnaldi, Zulman, & M, 2018:16).
Maka dari itu pendidikan jasmani yang baik adalah suatu proses pembelajaran yang di desain untuk meningkatkan kesegaran jasmani mengembangkan motorik, pengetahuan dan prilaku hidup aktif serta sikap sportif yang serasi, selaras, dan seimbang (Asnaldi, A.& Syampurna, A. 2020:98).
Olahraga ini terdiri dari olahraga pendidikan, olahraga jasmani, olahraga olahraga prestasi, amatir, olahraga professional (Marta, 2020). Menurut (Marta, 2020) untuk meraih suatu prestasi di bidang olahraga maka diperlukan suatu proses persiapan yang terencana secara bertahap, terarah dan sistematis.
Mengajar sering diistilahkan dengan pembelajaran dalam konteks standart proses pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan tidakhanya sekedar menyampaikan materi pelajaran,tetapi juga dimaknai sebagai proses mengaturlingkungan supaya siswa belajar (Asnaldi, 2018). 
Pendidikan Penjaskes dapat berfungsi dalam mengembangkan kemampuan guna membentuk peradaban dan membentuk bermartabat dalam rangka mencerdaskan kehidupanbangsa sehingga berguna untuk berkembangnya pada potensi peserta didik (Marta, 2023).
 Menurut Afizi dkk (2023:2), “Pendidikan jasmani, olahraga dan kesehatan memberikan kesempatan pada siswa untuk terlibat langsung dalam aneka pengalaman belajar melalui aktivitas jasmani, bermain, dan berolahraga yang dilakukan secara sistematis, terarah dan terencana, sekaligus membentuk gaya hidup sehat dan aktif.”
Melalui pendidikan jasmani diharapkan siswa dapat memperoleh berbagai pengalaman untuk mengungkapkan kesan pribadi yang menyenangkan, kreatif, inovatif, terampil, meningkatkan dan memelihara kebugaran jasmani serta pemahaman terhadap gerak manusia. (Ramadhana, 2017:2)
Secara umum kebugaran jasmani dapat diartikan sebagai kemampuan seseorang melakukan kerja sehari-hari secara efisien tanpa menimbulkan kelelahan yang berlebihan sehinga masih dapat menikmati waktu luang. (Antoni,2026). 
Hal ini sejalan dengan pendapat Ananda dkk (2023:2), “Manfaat dari kebugaran jasmani bagi siswa adalah meningkatkan jasmani siswa diyakini akan meningkatkan kemampuan akademis siswa dalam belajar. 
Mengingat kebanyakan aktivitas di depan komputer, dan gadget yang membuat individu kurang kaya akan kegiatan motorik Sari, D. N., & Antoni, D. (2020). 
Menurut (Bakhtiar, 2014: 128) mengatakan bahwa masa anak-anak adalah masa bermain. Hal ini sering kita jumpai sehabis pulang sekolah, anak-anak lebih sering menghabiskan waktunya dengan bermain-main, bermain sepakbola atau berlari-larian di lapangan. 
Berdasarkan observasi di SMP N 28 Kota Padang, di mana indikator fisik seperti wajah pucat, kelesuan motorik, dan sikap pasif siswa menjadi manifestasi dari defisit kebugaran fungsional. 
Fenomena siswa yang hanya duduk diam atau cepat lelah bukan sekadar tanda "malas", melainkan cerminan dari rendahnya status gizi dan daya tahan tubuh yang belum mencapai standar minimum untuk mendukung aktivitas kognitif maupun fisik. 
Sesuai dengan hasil wawancara dengan guru PJOK penulis menanyakan bahwasanya”bagaimana tingkat kebugaran jasmani SMP N 28 Kota Padang?” dan Bapak Syafrialdi S.Pd selaku guru PJOK menyatakan bahwasanya tingkat kebugaran jasmani siswa SMP N 28 Kota Padang rendah.

METODE 
Menurut Sugiyono (2020) penelitian kuantitatif merupakan yang digunakan untuk meneliti populasi atau sampel tertentu, pengumpulan data dilakukan dengan menggunakan instrumen penelitian, analisis data bersifat statistik, dengan tujuan deskriptif data yang ada dan sesuai dengan keadaan dilapangan.
Tempat Pelaksanaan penelitian dan pengambilan data adalah di SMP N 28 Kota Padang. Waktu pelaksanaan penelitian akan dilakukan pada bulan April – juli 2026.
Populasi dalam penelitian ini adalah siswa putra dan putri kelas VIII SMP N 28 Kota Padang yang berjumlah 344 orang siswa. 
Teknik pengambilan sampel yang digunakan dalam penelitian ini adalah purposive random, yaitu teknik penentuan sampel dengan pertimbangan dan kriteria tertentu yang telah ditetapkan oleh peneliti sesuai dengan tujuan penelitian (Rama Hendrayana, 2020).
Variabel dalam penelitian ini adalah kebugaran jasmani. Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah Tes Kebugaran Siswa Indonesia fase D terdiri atas 5 butir tes sebagai berikut :
a. Tes Koordinasi mata dan tangan	
b. Sit Up Test	
c. Standing Broad Jump	
d. T-Test	
e. Bleep Test 
Untuk mengetahui presentase dari masing-masing kategori kebugaran jasmani siswa kelas VIII SMP N 28 Kota Padang, menggunakan rurnus persentase dari Anas Sudijono, (1992: 40):
P= F/N*100
Keterangan: 
P : Persentase 
F : Frekuensi 
N : Jurnlah siswa

HASIL
Data yang dianalisis sesuai dengan hasil temuan factual dilapangan seperti apa adanya. Hasil analisis ini merupakan Tingkat kebugaran jasmani siswa kelas VIII SMP N 28 Kota Padang.
 Instrumen tes yang digunakan adalah TKSI fase D yang terdiri dari unsur Tes Koordinasi mata dan tangan, Sit Up Test, Standing, Broad Jump,	T-Test,	Bleep Test.  
Deskripsi data penelitian dilakukan secara berurutan sesuai dengan unsur pertanyaan dan tujuan penelitian. Masing-masing test akan disajikan berdasarkan gender (jenis kelamin). Semua data dianalisis secara statistic deskriptif dengan tabulasi frekuensi. 
1. Tes Koordinasi (Child Ball)
a. Tes Child Ball Putra
Tabel 1 Distribusi Frekuensi Koordiasi mata tangan (Hand eye coordination) Putra
	Putra
	Skor
	Fa
	Fr
	Kategori

	≥ 21
	5
	0
	0
	Baik Sekali

	15-20
	4
	9
	25,71
	Baik

	09−14
	3
	18
	51,43
	Sedang

	04−08
	2
	8
	22,86
	Kurang

	≤ 3
	1
	0
	0
	Kurang Sekali

	∑
	
	35
	100
	


Sumber: Data hasil penelitian
Dari tabel diatas dijelaskan bahwa dari 35 siswa putra mendapat nilai 5 berjumlah 0 siswa (0%), nilai 4 berjumlah 9 siswa (25,71%), nilai 3 berjumlah 18 siswa (51,43%), nilai 2 berjumlah 8 siswa (22,86%), dan nilai 1 berjumlah 0 siswa (0%).
b. Tes Koordinasi Putri
Tabel 2 Distribusi Frekuensi Koordiasi mata tangan (Hand eye coordination) Putri Kelas VIII
	Putri
	Skor
	Fa
	Fr
	Kategori

	≥ 14
	5
	0
	0
	Baik Sekali

	8 – 13
	4
	4
	12,90
	Baik

	4 – 7
	3
	20
	64,52
	Sedang

	01−03
	2
	7
	22,58
	Kurang

	≤ 0
	1
	0
	0
	Kurang Sekali

	∑
	
	31
	100
	


Sumber: Data hasil penelitian
Dari tabel diatas dijelaskan bahwa dari 31 siswi putri mendapat nilai 5 berjumlah 0 siswi (0%), nilai 4 berjumlah 4 siswi (12,90%), nilai 3 berjumlah 20 siswi (64,52%), nilai 2 berjumlah 7 siswi (22,58%), dan nilai 1 berjumlah 0 siswa (0%).
2. Tes kekuatan otot (sit-up)
a. Tes kekuatan otot (sit-up)Putra
Tabel 3 Distribusi Frekuensi Tes kekuatan otot (sit-up) Putra

	Putra
	Skor
	Fa
	Fr
	Kategori

	≥ 30
	5
	0
	0
	Baik Sekali

	21-29
	4
	5
	14,29
	Baik

	18-20
	3
	13
	37,14
	Sedang

	09−17
	2
	17
	48,57
	Kurang

	≤ 8
	1
	0
	0
	Kurang Sekali

	∑
	
	35
	100
	


Sumber: Data hasil penelitian
Dari tabel diatas dijelaskan bahwa dari 35 siswa putra mendapat nilai 5 berjumlah 0 siswa (0%), nilai 4 berjumlah 5 siswa (14,29%), nilai 3 berjumlah 13 siswa (37,14%), nilai 2 berjumlah 17 siswa (48,57%), dan nilai 1 berjumlah 0 siswa (0 %). 
b. Tes kekuatan otot (sit-up) Putri
Tabel 4 Distribusi Frekuensi Tes kekuatan otot (sit-up) Putri
	Putri
	Skor
	Fa
	Fr
	Kategori

	≥ 23
	5
	0
	0
	Baik Sekali

	18 - 23
	4
	2
	6,45
	Baik

	13 - 17
	3
	18
	58,06
	Sedang

	06−12
	2
	11
	35,48
	Kurang

	≤ 5
	1
	0
	0
	Kurang Sekali

	∑
	
	31
	100
	


Sumber: Data hasil penelitian
Dari tabel diatas dijelaskan bahwa dari 31 siswi mendapatkan nilai 5 berjumlah 0 siswi (0%), nilai 4 berjumlah 2 siswa (6,45%), nilai 3 berjumlah 18 siswi (58,06%), nilai 2 berjumlah 11 siswi (35,48%) dan nilai 1 berjumlah 0 siswi (%). 
[image: ]
Gambar 1 Tes HAND EYE COORDINATION
Sumber: Dokumentasi Penelitian
3. Tes daya ledak (standing broad jump)
a. Daya ledak (standing broad jump) Putra
Tabel 5 Distribusi Frekuens Daya ledak (standing broad jump) Putra 
	Putra
	Skor
	Fa
	Fr
	Kategori

	≥ 224 
	5
	0
	0
	BaikSekali

	195 - 223
	4
	5
	14,29
	Baik

	165 - 194 
	3
	18
	51,43
	Sedang

	136 - 164 
	2
	12
	34,29
	Kurang

	≤ 135 
	1
	0
	0
	KurangSekali

	∑
	
	35
	100
	


Sumber: Data hasil penelitian
Dari tabel diatas dijelaskan bahwa dari 35 siswa mendapat nilai 5 berjumlah 0 siswa (0%), nilai 4 berjumlah 5 siswa (14,29%), nilai 3 berjumlah 18 siswa (51,43%), nilai 2 berjumlah 12 siswa (34,29%), dan nilai 1 berjumlah 0 siswa (0%).
b. daya ledak (standing broad jump) Putri
Tabel 6 Distribusi Frekuensi b.	daya ledak (standing broad jump) Putri
	Putri
	Skor
	Fa
	Fr
	Kategori

	≥ 178 
	5
	0
	0
	BaikSekali

	153 -177
	4
	3
	9,68
	Baik

	129 – 152
	3
	16
	51,61
	Sedang

	104 – 128
	2
	12
	38,71
	Kurang

	≤ 103
	1
	0
	0
	KurangSekali

	∑
	
	31
	100
	


Sumber: Data hasil penelitian
Dari tabel diatas dijelaskan bahwa dari 31 siswi mendapat nilai 5 berjumlah 0 siswa (0%), nilai 4 berjumlah 3 siswi (9,68%), nilai 3 berjumlah 16 siswi (51,61%), nilai 2 berjumlah 12 siswi (38,71%), dan nilai 1 berjumlah 0 siswa (0%). 
[image: ]
Gambar 2 Tes T-Test
Sumber: Dokumentasi Penelitian
4. [bookmark: _Hlk228967930]Tes kelincahan (T-Test)
a. Tes kelincahan (T-Test)
Tabel 7 Distribusi Frekuensi Tes kelincahan (T-Test)Putra
	Putra
	Skor
	Fa
	Fr
	Kategori

	≥ 00.10.00
	5
	0
	0
	Baik Sekali

	00.12.37-00.10.01
	4
	7
	20
	Baik

	00.13.17-.0012-38
	3
	20
	57,14
	Sedang

	0.14.45-00.13.18
	2
	8
	22,86
	Kurang

	≤ 00.14.76
	1
	0
	0
	Kurang Sekali

	∑
	
	35
	100
	


Sumber: Data hasil penelitian
Dari tabel diatas dijelaskan bahwa dari 35 siswa mendapat nilai 5 berjumlah 0 siswa (0%), nilai 4 berjumlah 7 siswa (20%), nilai 3 berjumlah 20 siswa (57,14%), nilai 2 berjumlah 8 siswa (22,86%), dan nilai 1 berjumlah 0 siswa (0%).
b. Tes kelincahan (T-Test) Putri 
Tabel 8 Distribusi Frekuensi Tes kelincahan (T-Test) Putri
	Putri
	Skor
	Fa
	Fr
	Kategori

	≥ 00.11.83
	5
	0
	0
	Baik Sekali

	00.18.84 - 00.13.64
	4
	5
	16,13
	Baik

	00.13.65 - 00.15.46
	3
	16
	51,61
	Sedang

	00.15.47 - 00.17.29
	2
	10
	32,26
	Kurang

	≤ 00.17.30
	1
	0
	0
	Kurang Sekali

	∑
	
	31
	100
	


Sumber: Data hasil penelitian
Dari tabel diatas dijelaskan bahwa dari 31 siswa mendapat nilai 5 berjumlah 0 siswi (0%), nilai 4 berjumlah 5 siswi (16,13%), nilai 3 berjumlah 16 siswi (51,61%), nilai 2 berjumlah 10 siswa (32,26%), dan nilai 1 berjumlah 0 siswa (0%).
5. Tes Daya Tahan Kardiorespirasi (Bleep Test)
a. Tes Tes Daya Tahan Kardiorespirasi (Bleep Test) Putra 
Tabel 9 Distribusi Frekuensi Tes Daya Tahan Kardiorespirasi (Bleep Test) Putra
	Putra
	Skor
	Fa
	Fr
	Kategori

	˃ L7B7
	5
	1
	2,86
	Baik Sekali

	L4B4-L7B7
	4
	9
	25,71
	Baik

	L2B2-L4B3
	3
	25
	71,43
	Sedang

	L1B2-L2B1
	2
	0
	0
	Kurang

	˂ L1B2
	1
	0
	0
	Kurang Sekali

	∑
	
	35
	100
	


Sumber: Data hasil penelitian
Dari tabel diatas dijelaskan bahwa dari 15 siswa mendapat nilai 5 berjumlah 1 siswa (2,86%), nilai 4 berjumlah 9 siswa (25,71%), nilai 3 berjumlah 25 siswa (71,43%), nilai 2 berjumlah 0 siswa (0%), dan nilai 1 berjumlah 0 siswa (0%).
b. Tes Daya Tahan Kardiorespirasi (Bleep Test) Putri
Tabel 10 Distribusi Frekuensi Tes Daya Tahan Kardiorespirasi (Bleep Test) Putri
	Putri
	Skor
	Fa
	Fr
	Kategori

	> L4B5
	5
	0
	0
	Baik Sekali

	L3B3 – L4B5
	4
	5
	16,13
	Baik

	L2B8 – L3B2
	3
	16
	51,61
	Sedang

	L1B2 – L1B7
	2
	10
	32,26
	Kurang

	< L1B2
	1
	0
	0
	Kurang Sekali

	∑
	
	31
	100
	


Sumber: Data hasil penelitian
Dari tabel diatas dijelaskan bahwa dari 31 siswa mendapat nilai 5 berjumlah 0 siswa (0%), nilai 4 berjumlah 5 siswi (16,13%), nilai 3 berjumlah 16 siswi (51,61%), nilai 2 berjumlah 10 siswa (32,26%), dan nilai 1 berjumlah 0 siswa (0%).
[image: ]
Gambar 3 Bleep Test
Sumber: Dokumentasi Penelitian
6. Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa
a. Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa Putri
Tabel 11 Distribusi Frekuensi Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa Putri
	Rentang Nilai
	Fa
	Fr
	Kategori

	22 - 25
	0
	0
	Baik Sekali

	18 - 21
	3
	9,68
	Baik

	14 - 17
	16
	51,61
	Sedang

	10−13
	12
	38,71
	Kurang

	≤ 9  
	0
	0
	Kurang Sekali

	∑
	31
	100
	


Sumber: Data hasil penelitian
Berdasarkan tabel diatas dijelaskan dari 31 siswa putri yang masuk dalam kategori Baik Sekali 0 siswi (0%) kategori Baik 3 siswi (9,68%) kategori Sedang 16 siswi (51,61%) kategori Kurang 12 siswi (38,71%) dan kategori Kurang Sekali 0 siswa (0%). 
b. Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa Putra
Tabel 12 Distribusi Frekuensi Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa Putra
	Rentang Nilai
	Fa
	Fr
	Kategori

	22 - 25
	0
	0
	Baik Sekali

	18 - 21
	5
	14,29
	Baik

	14 - 17
	21
	60
	Sedang

	10−13
	9
	25,71
	Kurang

	≤ 9  
	0
	0
	Kurang Sekali

	∑
	35
	100
	


Sumber: Data hasil penelitian
Berdasarkan tabel diatas dijelaskan dari 35 siswa putra yang masuk dalam kategori Baik Sekali 0 siswa (0 %) kategori Baik 5 siswa (14,29%) kategori Sedang 21 siswa (60%) kategori Kurang 9 siswa (25,71%) dan kategori Kurang Sekali 0 siswa (0%). 
c. Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa Kelas V
Tabel 13 Distribusi Frekuensi Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa Kelas V
	Rentang Nilai
	Fa
	Fr
	Kategori

	22 - 25
	0
	0
	Baik Sekali

	18 - 21
	8
	12,12
	Baik

	14 - 17
	37
	56,06
	Sedang

	10−13
	21
	31,82
	Kurang

	≤ 9  
	0
	0
	Kurang Sekali

	∑
	66
	100
	


Sumber: Data hasil penelitian
Berdasarkan tabel diatas dijelaskan dari 66 siswa yang masuk dalam kategori Baik Sekali 0 siswa (0%) kategori Baik 8 siswa (12,12%) kategori Sedang 37 siswa (56,06%) kategori Kurang 21 siswa (31,82%) dan kategori Kurang Sekali 0 siswa (0%).

PEMBAHASAN 
Berdasarkan hasil penelitian terhadap siswa kelas VIII SMP Negeri 28 Kecamatan Kuranji, komponen kebugaran jasmani yang meliputi koordinasi mata tangan, kekuatan otot, daya ledak otot tungkai, kelincahan, dan daya tahan kardiorespirasi secara umum berada pada kategori sedang. 
Pada komponen koordinasi mata tangan, baik siswa putra maupun putri dominan berada pada kategori sedang, meskipun secara kuantitatif siswa putra menunjukkan hasil yang lebih baik dibandingkan siswa putri. 
Hal ini menunjukkan bahwa kemampuan koordinatif siswa cukup berkembang, namun masih memerlukan peningkatan melalui aktivitas yang melatih ketepatan gerak, kecepatan reaksi, dan sinkronisasi gerak tubuh.
Pada komponen kekuatan otot, hasil penelitian menunjukkan bahwa kemampuan otot inti siswa masih tergolong sedang hingga kurang, terutama pada siswa putra yang dominan berada pada kategori kurang. 
Sementara itu, komponen daya ledak otot tungkai dan kelincahan menunjukkan hasil yang relatif lebih baik, di mana sebagian besar siswa putra maupun putri berada pada kategori sedang. 
Temuan ini mengindikasikan bahwa kemampuan eksplosif dan kemampuan perubahan arah gerak siswa telah berkembang cukup baik, namun belum mencapai tingkat optimal karena masih dipengaruhi oleh rendahnya frekuensi latihan fisik, kurangnya aktivitas gerak intensif, serta minimnya stimulus latihan yang terstruktur.
Pada komponen daya tahan kardiorespirasi, mayoritas siswa juga berada pada kategori sedang, yang menunjukkan kapasitas kerja jantung, paru-paru, dan sistem peredaran darah dalam menunjang aktivitas fisik masih belum maksimal. 
Rendahnya aktivitas aerobik rutin, meningkatnya perilaku sedentari, serta kurangnya kebiasaan berolahraga diduga menjadi faktor utama yang memengaruhi kondisi tersebut. 
Daya tahan kardiorespirasi yang belum optimal ini tentu akan berdampak terhadap kemampuan siswa dalam mengikuti aktivitas pembelajaran PJOK maupun aktivitas fisik lainnya secara berkelanjutan.
Secara keseluruhan, tingkat kebugaran jasmani siswa kelas VIII SMP Negeri 28 Kecamatan Kuranji berada pada kategori sedang, dengan persentase terbesar sebesar 56,06%, diikuti kategori kurang 31,82%, dan kategori baik 12,12%. 
Hasil ini menunjukkan bahwa kondisi kebugaran jasmani siswa belum optimal dan masih perlu ditingkatkan. Oleh karena itu, diperlukan upaya pembinaan melalui pembelajaran PJOK yang lebih aktif.
KESIMPULAN 
Berdasarkan hasil penelitian yang menunjukkan bahwa tingkat kebugaran jasmani siswa kelas VIII SMP Negeri 28 Kecamatan Kuranji berada pada kategori sedang.
Disarankan kepada siswa untuk lebih aktif berolahraga secara teratur, mengurangi aktivitas sedentari, menjaga pola makan bergizi seimbang, serta menerapkan pola hidup sehat agar kebugaran jasmani meningkat secara optimal.
Bagi guru PJOK dan pihak sekolah, disarankan untuk menyusun program pembelajaran yang lebih variatif dan berorientasi pada peningkatan komponen kebugaran jasmani, serta didukung penyediaan sarana olahraga yang memadai. 
Bagi peneliti selanjutnya, disarankan untuk mengkaji faktor lain yang memengaruhi kebugaran jasmani, seperti status gizi, aktivitas fisik harian, pola tidur, dan lingkungan, sehingga diperoleh gambaran yang lebih komprehensif.
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