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ABSTRAK 
Kebugaran jasmani penting karena berhubungan dengan kesehatan, pertumbuhan yang disertai dengan 
perkembangan tubuh khususnya pada siswa smp berusia 13-15 tahun, namun hal ini belum diketahui 
kebanyakan anak-anak remaja bahwa physical fitness/kebugaran jasmani sangat penting. Tujuan dari 
penelitian ini untuk menganalisis tingkat kebugaran jasmani siswa-siswi di SMP Mutiara Harapan. 
Penelitian ini menggunakan analisis deskriptif kuantitatif, serta menggunakan sampel penelitian dengan 
nonprobalitity sampling dengan sampling jenuh dengan jumlah sampel/subjek siswa-siswi berjumlah 63 
siswa dengan 28 siswa dan 35 siswi. Tes penelitian ini ialah Tes Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI) 
serta memakai koefesiensi validasi instrument untuk kategori remaja/adolecents. Hasil penelitian dari 63 
siswa-siswi menunjukkan kategori baik sekali 0% (0 siswa), baik 7,9% (5 siswa-siswi), kategori sedang 
80% (51 siswa-siswi), kategori 11,1% (7 siswa-siswi), dan kurang sekali 0% (0 siswa). Dengan 
mempertimbangkan hasil yang sudah diuaraikan, dapat disimpulkan bahwa tingkat kebugaran 
jasmaniSMP Mutiara Harapan masuk termasuk dalam kategori sedang dan dan memiliki mean/rata-rata 
kebugaran jasmani yang cukup. 
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PENDAHULUAN 

Tugas prioritas sistem pendidikan jasmani 
di Indonesia adalah orientasi proses pedagogis 
terhadap peningkatan kesehatan generasi muda. 
Tujuan utama pendidikan jasmani ada berbagai 
perspektif yang dapat di tuju, menurut (Sari, 2020) 
untuk memperkuat kesehatan, meningkatkan 
kondisi jasmani, dan mendorong pengembangan 
kualitas jasmani dasar dan kemampuan motorik 
siswa. Selain itu menurut (Budiman & Suharto, 
2021) perolehan keterampilan dan perkembangan 
jasmaniah lainnya pada saat yang sama juga 
sebagai tujuan pendidikan jasmani. Tujuan lainnya 
pendidikan jasmani diharapkan mencakup 
perubahan dalam aspek fisik, mental, moral, 
sosial, estetika, emosional, intelektual, dan 
Kesehatan (Lengkana & Sofa, 2017). Tingkat 
optimal kebugaran jasmani secara umum 
merupakan dasar dari proses kesempurnaan 
jasmani seseorang.  

Kesempurnaan jasmani seseorang dapat di 
ketahui dari beberapa aspek, yang pertama 
melalui pengetahuan yang dimana seseorang 
dapat memahami pola olahraga yang sesuai. Dari 
aspek motorik seseorang dapat melakukan 
gerakan kasar dan halus, meningkatkan 
kemampuan mengelola, mengontrol dan 
melakukan koordinasi gerak tubuh(García-
Hermoso et al., 2020). Selain itu menurut (Grao-
Cruces et al., 2020) dari segi fisik seseorang tidak 
mudah lelah, memiliki komposisi tubuh ideal. Dari 
aspek emosional serta mental tidak mudah 
kecewa, tidak mudah meyerah, tidak mudah putus 
asa, dan dari segi kesehatan tidak mudah 
terserang penyakit (Chastin et al., 2021). 

Pengamatan dinamis yang konstan 
terhadap indikator kebugaran jasmani merupakan 
sarana untuk memantau efektivitas proses 
pendidikan jasmani di lembaga pendidikan umum 
dan membuat penyesuaian yang tepat terhadap 
kurikulum dan kegiatan pedagogi guru pendidikan 
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jasmani (Nylén et al., 2019). Selain itu dalam 
meningkatkan kebugaran jasmani siswa, perlu 
dilakukannya aktivitas fisik secara rutin. 
Setidaknya seseorang melakukan aktivitas fisik 
ringan-sedang 3x dalam seminggu, atau setiap 
hari melakukan aktivitas fisik 15-20 menit (Kumar 
et al., 2015). Namun pada kenyataannya 
sebagaian besar siswa tidak melakukan aktivitas 
fisik, survey dari (Fahada K, 2021) data yang 
diperoleh hanya 46,2% se-kabupaten demak yang 
diperkirakan bahwa, siswa sering berpartisipasi 
dalam aktivitas fisik atau olahraga. Selain itu 
diperkuat dengan hasil temuan (Widiyatmoko & 
Hadi, 2018) menunjukkan bahwa siswa secara 
umum kurang berolahraga tidak ada aktivitas yang 
signifikan antara siswa laki-laki (men) dan 
perempuan (women). Hal ini menjadi masalah 
tersendiri bagi pendidikan jasmani dikarenakan 
siswa dapat beresiko kelebihan berat 
badan/overweight dan dapat terkena penyakit 
seperti Diabetes melitus maupun penyakit jantung. 

Kebugaran jasmani penting karena 
berhubungan secara optimal dengan kesehatan 
kardiovaskular, serta berbanding terbalik dengan 
obesitas pada anak dan remaja (Yosa NurSidiq 
Fadhilah et al., 2021). Siswa-siswi dengan tingkat 
kebugaran yang rendah/low physical fitness 
cenderung mengalami kelebihan berat badan atau 
obesitas seiring berjalannya waktu dibandingkan 
anak-anak dengan tingkat kebugaran yang tinggi 
(An et al., 2019). Selain itu, aktivitas fisik sangat 
penting pada siswa anak-anak dan remaja, dan 
kebugaran fisik/jasmani ialah prediktor atau 
stimulator yang kuat terhadap obesits dan 
abdominal tubuh (Carson et al., 2017). Ini 
dikarenakan kebugaran jasmani yang 
berhubungan dengan kesehatan yang baik 
memungkinkan anak untuk berpartisipasi dalam 
berbagai physical activity (aktivitas fisik). Misalnya, 
dalam penelitian yang dilakukan oleh (Bass et al., 
2013) membuktikan bahwa kebugaran jasmani 
yang sehat merupakan satu-satunya kontributor 
signifikan terhadap partisipasi siswa sekolah dasar 
dalam aktivitas fisik dari beberapa faktor yang 
diuji. Namun, kondisi anak-anak saat ini kurang fit 
sekitar 15% dibandingkan dengan tingkat 
kebugaran orang tua mereka ketika mereka masih 
kecil. Hal ini menjelaskan bahwa siswa-siswi 
remaja sekarang cenderung memiliki aktivitas fisik 
yang lebih rendah dan dapat dikatakan bahwa 
kebugaran jasmani mereka masuk kategori 
rendah. 

Berdasarkan hasil observasi peneliti 
menemukan siswa-siswi pada saat pembelajaran 
jasmani masih ada yang belum bisa menguasi 
gerak manipulatif, yang menandakan bahwa 
motorik siswa masih kurang, selain itu 
berdasarkan data masih ada siswa-siswi yang izin 
sakit dan berada di UKS, selain itu pada jam 
istirahat banyak siswa yang cenderung diam 
dikelas tanpa melakukan aktivitas fisik di luar kelas 
atau dilapangan, yang menyebabkan pola inactive 
di sekolah. Selain itu, tidak banyak siswa-siswi 
yang mengikuti kegiatan ekstrakulikuler di sekolah 
yang sudah disediakan seperti sepak bola futsal, 
drumband, paskibraka. Selain itu dalam beberapa 
perlombaan kejuaraan antar kota masih jarang 
sekali sekolah SMP Mutiara Harapan dapat 
memenangi kejuaraan. Hal tersebut menjadi dasar 
meneliti apakah hal tersebut bisa terjadi karena 
kebugaran jasmani siswa atau ada penyebab 
lainnya.   

Menentukan tingkat kebugaran jasmani 
siswa adalah salah satu tugas terpenting dalam 
pekerjaan ilmuwan dan guru pendidikan jasmani. 
Pengujian ke arah ini membantu memecahkan 
sejumlah tugas guru penjaskes untuk 
mengidentifikasi tingkat perkembangan kualitas 
(Bolavoli et al., 2024), untuk mengevaluasi kualitas 
proses pendidikan jasmani. Dengan melakukan 
analisis kebugaran dengan menggunakan tes TKJI 
akan dapat membandingkan kebugaran jasmani 
antar siswa dan disesuaikan dengan usianya, 
selanjutnya guru dapat melakukan kontrol objektif 
atas pengembangan kualitas fisik, menentukan 
kelebihan dan kekurangan sarana yang 
diterapkan, metode pelatihan dan dapat 
meningkatkan kebugaran jasmani siswa. 
Pertanyaan tentang ciri-ciri perkembangan 
berbagai kualitas motorik pada remaja dari 
berbagai jenis kelamin dan penilaian mereka yang 
memadai selama pelajaran sekolah tetap menjadi 
isu topical (Rustandi et al., 2024), dan seharusnya 
menjadi pendorong atau motivasi untuk 
meningkatkan kualitas jasmani siswa. Masalah ini 
menjadi sangat relevan dengan latar belakang 
perlunya reorganisasi pendidikan jasmani dalam 
sistem pendidikan, yang dikaitkan dengan 
semakin tajamnya masalah kebugaran jasmani 
siswa muda. 

Kebugaran fisik ditentukan oleh faktor 
genetik dan tingkat keteraturan olah raga serta 
aktivitas fisik (Silventoinen et al., 2021). Era 
modern telah membawa perubahan cara hidup 
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dan pekerjaan yang berhubungan dengan 
rendahnya tingkat aktivitas fisik (Nyberg et al., 
2020). Dari gaya hidup yang semakin berkembang 
di mana kebugaran fisik diperlukan untuk 
menjalankan tugas sehari-hari, kebanyakan orang 
beralih ke gaya hidup yang lebih banyak duduk 
dengan meliha handphone (Syam et al., 2024). 
Dalam empat dekade sebelumnya, studi 
menunjukkan bahwa perubahan komposisi tubuh 
disebabkan oleh tingkat aktivitas fisik yang lebih 
rendah  (HW et al., 2020). Selain itu, penurunan 
kebugaran jasmani juga sering terjadi, yang 
kemungkinan besar dipengaruhi oleh tren 
penurunan aktivitas fisik dan perubahan komposisi 
tubuh (Wyszyńska et al., 2016). Penurunan 
kebugaran kardiorespirasi telah banyak 
didokumentasikan. Selain itu, terjadi penurunan 
fleksibilitas, kekuatan repetitif, dan kecepatan lari 
seseorang (Saputra et al., 2024). Selain itu 
beberapa penelitian sebelumnya menjelaskan 
dengan menurunnya kebugaran jasmani 
meningkatkan faktor resiko penyakit diabet, 
obesitas, maupun penyakit jantung (Wahid et al., 
2016) 

Berdasarkan latar belakang masalah yang 
di jelaskan untuk menentukan relevansi yang 
berkaitan dengan kebutuhan untuk memecahkan 
suatu tugas ilmiah yang mempunyai secara teoritis 
dan praktis yang signifikan untuk meningkatkan 
proses pendidikan jasmani siswa usia sekolah 
menengah. Oleh karena itu penelitian ini bertujuan 
untuk menganalisis kebugaran jasmani siswa 
pada siswa SMP Mutiara Harapan. 
 
METODE 

Penelitian ini menggunakan teknik analisis 
deskriptif kuantitatif dimana menurut () Penelitian 

ini merupakan penelitian deskriptif kuantitatif. 
Menurut Erlina (2008: 20), penelitian deskriptif 
adalah penelitian terhadap fenomena atau 
populasi tertentu yang diperoleh oleh peneliti dari 
subjek berupa individu, organisasional, industri 
atau perspektif yang lain. merupakan desain 
penelitian/metode yang tidak berarti menguji 
hipotesis tertentu namun sekadar menjelaskan 
apa saja variabel atau gejala dari situasi tertentu. 
Variabel pada penelitian ini yaitu tingkat 
kebugaran jasmani siswa-siswi SMP Muiara 
Harapan. Pengambilan populasi dan sampel 
penelitian ini menggunkan Nonprobalitity sampling 
dengan sampling jenuh di karenakan populasi 
siswa SMP kelas VII SMP Mutiara harapan tidak 
sampai 100 siswa. Dalam sampel ini adalah 
siswa-siswi kelas 8 SMP Mutiara Harapan dengan 
jumlah siswa 63 siswa, sampel yang digunakan 
menggunakan metode sampling jenuh dimana 
semua spopulasi menjadi sampel penelitian 
(Suriani et al., 2023). Sehingga, besar sampel 
peneltiian ini adalah 63 yan terdiri dari 28 siswa 
laki dan 35 perempuan.  

 Tes yang digunakan pada penelitian ini 
ialah TKJI (Tes Kebugaran Jasmani Indonesia) 
dengan koefesiensi validasi instrument untuk 
kategori remaja/adolecents laki-laki 0,960 
sedangkan remaja perempuan/putri 0,711, 
sedangkan koefisensi reliabilitas pada tes ini yaitu 
pada putra nilainya ialah 0,720 dan pada siswi 
putri/perempuan ialah 0,673.Tes ini dilakukan 
secara berurutan karena merupakan rangkaian 
data yang sudah memenuhi standar nasional. Tes 
TKJI terdapat beberapa kriteria dan kategori tes 
yang dilakukan dalam penelitian ini tercantum 
pada gambar 1 dan 2 (Aguss et al., 2023). 

 
Tabel 1. Kriteria Tes TKJI Siswa Laki-laki usia 13-15 

Nilai Lari 50 Meter Gantung Angkat Tubuh Baring Duduk Loncat Tegak Lari 100 Meter 

5 s.d – 6,7“ > 16 > 38 > 66 s.d – 3‘04“ 

4 6,8“ – 7,6“ 11 – 15 28 – 37 53 – 65 3‘05“ – 3‘53“ 

3 7,7“ – 8,7“ 6 – 10 19 – 27 42 – 52 3‘54“ – 4‘46“ 

2 8,8“ – 10,3“ 2 – 5 8 – 18 31 – 41 4‘47“ – 6‘04“ 

1 10,4“ - dst 0 - 1 0 - 7 < 30 6‘05“ - dst 

 
Tabel 2. Kriteria Tes TKJI Siswa Perempuan usia 13-15 

Nilai Lari 50 Meter Gantung Angkat Tubuh Baring Duduk Loncat Tegak Lari 100 Meter 

5 s.d – 7,7“ > 41“ > 28 > 50 s.d – 3‘06“ 

4 7,8“ – 8,7“ 22“ – 40“ 19 – 27 39 – 49 3‘07“ – 3‘55“ 

3 8,8“ – 9,9“ 10“ – 21“ 9 – 18 30 – 38 3‘56“ – 4‘58“ 
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2 10“ – 11,9“ 3“ – 9“ 3 – 8 21 – 29 4‘59“ – 6‘40“ 

1 12,0“ - dst 0 – 2“ 0 - 2 dst - 20 6‘41“ - dst 

 
Waktu pelaksanaan pada tengah semester 

pada bulan februari 2024 Selanjutnya, data yang 
diperoleh selanjutnya di analisis dan disesuaikan 
dengan norma tes  

kesegaran jasmani indonesia (tabel 3). 
Selanjutnya data akan diinterpretasikan dengan 
tabel dan histogram, dan hasil tes dinilai dengan 
mengubah tabel dari TKJI. 
 
Tabel 3. Klasifikasi Tes TKJI SMP Mutiara 
Harapan 

No Jumlah 
Nilai 

Klasifikasi Kesegaran 
Jasmani 

1 22 – 25 Baik sekali 

2 18 – 21 Baik 

3 14 – 17 Sedang 

4 10 – 13 Kurang 

5 5 - 9 Kurang sekali 

 
Hasil pengujian diubah menjadi kriteria 

klasifikasi kemudian dilakukan analisis deskriptif 
menggunakan SPSS 25 dengan menggunakan 
kategori persentase. 
 
HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil analisis deskriptif tes kebugaran 
jasmani siswa-siswi SMP Mutiara Harapan dapat 
dilihat pada tabel 4 dan 5, berikut ini: 
 

 
Tabel 4. Hasil Analisis Deskriptif Tes TKJI Siswa Laki-Laki 

 50 m (Pull Up) (Push Up) Vertical Jump 1000m Hasil Tes 

N 28 28 28 28 28 28 

Mean 5,92 4,7 30,1 48,03 6,4 15,25 

Max 6,9 15 45 72 7,47 20 

Min 5,03 1 15 27 5,16 13 

Std. 0,59 3,3 8,5 10,32 0,735 1,75 

 
Hasil analisis deskriptif tes TKJI siswa laki-

laki pada tabel 4 mean/rata-rata hasil tes 50 m 
adalah 5,92, lalu pada tes gantung tubuh/pull up 
adalah 4,7, baring duduk/push up 30,1, nilai 
lompat vertikal (vertical jump) sebesar 48,03, dan 
nilai tes lari 1000m sebesar 6,4 Dan hasil rata-rata 

hasil tes TKJI nilainya adalah 15,25 (masuk pada 
kategori sedang), hasil tabel tersebut dapat dilihat 
pada  grafik/histogram pada gambar 1. 
Selanjutnya hasil analisis deskriptif tes TKJI siswi 
perempuan (tabel 5).  
 

 
Tabel 5. Hasil Analisis Deskriptif Tes TKJI Siswi Perempuan 

 50 m (Pull Up) (Push Up) Vertical Jump 1000m Hasil Tes 

N 35 35 35 35 35 35 

Mean 6,35 32,62 23,6 27,3 9,7 15,86 

Max 10,22 48 36 53 12,48 19 

Min 5,11 10 13 18 3,55 12 

Std. 1,32 9,60 6,26 8,14 1,88 1,55 

 
Hasil analisis deskriptif tes TKJI siswi 

perempuan pada tabel 5 mean/rata-rata hasil tes 
50 m adalah 6,35, lalu pada tes gantung tubuh/pull 
up adalah 32,62, baring duduk/push up 23,6, nilai 
lompat vertikal/(vertical jump), nilai tes lari 1000m 

nilainya 9,7. Dan hasil rata-rata hasil tes TKJI 
nilainya adalah 15,68 (masuk pada kategori 
sedang), hasil tabel analisis deskriptif dapat dilihat 
pada Gambar 1. 
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Gambar 1. Histogram Mean Hasil Tes TKJI 

 
Berdasarkan gambar, dari beberapa tes 

siswa laki-laki maupun perempuan nilai rata-rata 
nya setiap tes masuk kategori sedang. Untuk 
mengetahui frekuensi siswa laki-laki dan 
perempuan berdasarkan hasil tes dapat dilihat 
pada tabel 6. 

Selanjutnya untuk mengetahui frekuensi 
presentase dari hasil tes TKJI siswa maupun siswi 
SMP Mutiara Harapan pada tabel 6. 
 
Tabel 6. Persentase Data Hasil Tes Kebugajaran 
Jasmani 

Jumlah 
Nilai 

Frekuensi Persentase Klasifikasi 
Kesegaran 
Jasmani 

22 – 25 0 0 % Baik sekali 

18 – 21 5 7,9 % Baik 

14 – 17 51 81 % Sedang 

10 – 13 7 11,1 % Kurang 

5 - 9 0 0 % Kurang 
sekali 

 
Berdasarkan hasil (tabel 6) menjelaskan 

bahwa frekuensi siswa dan siswi yang masuk 
pada kategori kurang sekali 0 (0%) lalu pada 
kategori kurang 5 siswa (11,1%). kategori sedang 
51 siswa-siswi (81,1%), kategori baik 7 (7,9%), 
dan kategori baik sekali 0 (0%), hasil analisis data 
tersebut juga dapat dilihat pada gambar 2. 
 
 

 

 
Gambar 2. Mean/rata-ratal Tes TKJI SMP Mutiara Harapan 
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Analisis Kebuguran Jasmani Siswa-Siswi SMP 
Mutiara Harapan 

Hasil analisis data tentang tingkat 
kebugaran jasmani siswa di SMP Mutiara Harapan 
menunjukkan bahwa siswa memiliki tingkat 
kebugaran jasmani yang sedang dengan frekuensi 
51 siswa (81,1%). Hasil tersebut sesuai dengan 
beberapa penelitian sebelumnya yang juga 
menganalisa/mensurvey kebugaran/physical 
fitness pada anak remaja/siswa, seperti penelitian 
yang dilakukan sebelumnya hasil penelitian yang 
dilakukan dengan tes TKJI dengan frequensi 16 
siswa masuk pada kategori sedang (Arifandy et 
al., 2021). Diperkuat dengan penelitian lainnya 
(Suryadi & Rubiyatno, 2022) pada siswa 
esktrakuler futsal dengan 25% siswa masuk pada 
kategori sedangkan dan penelitian lainnya 
menjelaskan dengan jumlah siswa SMPN 21 
malang rata-rata/mean hasil tes kebugaran 
jasmani siswa berada pada kategori sedang 
secara presentase 73,59% (Damsir et al., 2021) 
dan penelitian dengan menganalisis anak usia 13-
15 tahun dengan kelompok overweight dan 
kelompok berat badan normal, hasil penelitian 
bahwa anak yang memiliki berat badan normal 
memiliki kebugaran jasmani yang lebih tinggi 
berdasarkan hasil tes (García-Hermoso et al., 
2019). Hal ini memperkuat hasil penelitian bahwa 
siswa-siswi SMP Mutiara Harapan memiliki 
kebugaran jasmani yang cukup/sedang.  

Kebugaran jasmani siswa SMP Mutiara 
Harapan masuk kategori sedang, dapat di 
pengaruhi oleh 60% siswa-siswi mengikuti 
kegiatan ekstrakulikuler di sekolah seperti futsal, 
voli, paskibraka. Selain itu beberapa siswa 
berdasarkan hasil nilai pembelajaran jasmani 
siswa-siswi terlibat lebih aktif dan semangat. Dan 
berdasarkan hasil nilai pembelajaran praktek 
pendidikan jasmani siswa, rata-rata nilai masuk 
kategori bagus dan nilai termasuk tinggi. Dan bisa 
di pengaruhi oleh kegiatan siswa-siswi yang 
mengikuti klub olahraga di luar sekolah, sehingga 
mereka memiliki aktivitas fisik setiap minggunya.  

 Kebugaran jasmani siswa tersebut (tabel 
1) untuk hasil tes TKJI siswa laki – laki, mean rata-
rata tes lari 50 m adalah 5,92, dan tes baring 
duduk 30,1 dimana berarti nilai siswa pada 
kategori ini baik sekali namun pada tes lari 1000 m 
dan gantung angkat tubuh (pull up) nilai rata-rata 
siswa termasuk dalam kategori “kurang“. Hasil 
kurang tersebut dijelaskan pada hasil tes TKJI 
putra mean rata-rata adalah 15,25 dimana nilai 

tersebut menandakan rata-rata hasil tes TKJI 
kategori sedang. Begitu pun pada tabel 2 pada 
siswi perempuan rata-rata nilai tes lari siswi 50 m 
ialah 6,35 kategori baik sekali sedangkan pada lari 
800 m, rata-rata nilai 9,87 (kurang sekali) dan 
pada hasil tes TKJI rata-rata siswi perempuan 
adalah 15,86. Dari beberapa hasil tersebut 
menandakan bahwa ketahan kardiovaskular siswa 
masih rendah sehingga mereka bagus dalam 
pengeluaran energi cepat namun lemah pada 
kategori tes daya tahan.  Hal ini dipengaruhi oleh 
berbagai aspek seperti fisik (Yao & Rhodes, 
2015), psikomotorik(phsycomotoric), dan faktor 
fisiologis (Lindsay Smith et al., 2017).  Aspek fisik 
dapat mempengaruhi kinerja/kebugaran jasmani 
siswa, dikarenakan jika fisik tubuh ideal bisa 
menjadi penanda bahwa tubuh terlatih, sedangkan 
tubuh gemuk dapat menjadi penanda bahwa 
secara fisik individu tersebut kurang beraktivitas 
fisik sehingga dapat mempengaruhi kebugaran 
jasmani siswa. Di uktikan dengan penelitian dari 
(Ayu Tri Widhiyanti et al., 2021) bahwa tubuh ideal 
cenderung memiliki kebugaran jasmani yang lebih 
baik daripada yang overweight dan tubuh kurus. 
Dalam aspek psikomotorik gerak siswa dalam 
melakukan permainan olahraga cenderung 
menguasi skill dan pola saat melakukan tes TKJI 
dapat melakukan dengan teknik yang tepat. Dan 
Aspek fisiologis, dengan serignnya siswa-siswi 
melakukan aktivitas fisik secara otomatis tubuh 
dapat beradaptasi terhadap pola tes TKJI yang di 
berikan oleh peneliti. Selain ketiga aspek tersebut,  
khususnya faktor psikososial seperti motivasi, 
kemauan seseorang untuk berusaha semaksimal 
mungkin, dan strategi kecepatan mungkin 
berperan, namun sayangnya tidak dapat 
dikendalikan (Gray et al., 2015). Latihan menurut 
(Yuksel et al., 2020) dapat diartikan sebagai suatu 
proses latihan yang dilakukan scra teratur dan 
terpogram, serta berulang dengan beban 
tambahan  (Morton et al., 2016), dan untuk 
mencapai hasil yang optimal/maksimal harus 
dilakukan secara sistematis tergantung pada 
olahraganya. Sebuah penelitian sebelumnya yang 
telah dilakukan dengan meningkatnya PA(Physical 
Activity) secara rutin dpat meningkatkan 
kebugaran jasmani anak serta membantu proses 
peningkatan kesehatan, kognitif maupun sistem 
imun (Fulton, 2022).  

Peningkatan kebugaran jasmani sekolah 
merupakan tanggung jawab sekolah untuk 
mempromosikan gaya hidup aktif secara fisik 
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karena ini adalah satu-satunya cara aktivtias fisik 
yang menjangkau semua anak tanpa memandang 
latar belakang dan dapat meningkatkan kebugaran 
jasmani mereka (Hills et al., 2015). Hal tersebut 
telah banyak di teliti sebelumnya, penelitian 
(Prakosa & Yuli Hartati, 2022) menjelaskan bahwa  
siswa yang mengikuti pembelajaran PJOK sesuai 
dengan rencana program pembelajaran (RPP) 
yang sudah dibuat, dan diterapkan kepada siswa 
yang telah menjadi sampel pada penelitian ini 
sebanyak 3 kali dalam seminggu selama satu 
bulan. Sehingga total pemberian perlakuan yang 
didapatkan sebanyak 12 kali pertemuan. Dari 
penelitian ini ditemukan adanya peningkatan 
kondisi fisik pada siswa yang melakukan 
perlakuan selama 12 sesi dengan persentase 
peningkatan sebesar 17,06%. Penelitian lainnya 
dengan model pembelajaran yang sudah di 
siapkan serta siswa mengikuti kegiatan 
pembelajaran PJOK di sekolah sesuai dengan 
kurikulum dapat meningkatkan kebugaran jasmani 
serta kesehatan siswa (Nafisa et al., 2024).  

Berdasarkan hasil penelitian, saran dari 
peneliti, guru di sekolah dapat menerapkan 
program dengan memberikan anak-anak 
kesempatan untuk berpartisipasi dalam program 
aktivitas fisik sebelum sekolah maupun setelah 
sekolah, mereka dapat membantu mengumpulkan 
lebih banyak aktivitas fisik dan menghabiskan 
lebih sedikit waktu dalam perilaku menetap 
selama hari sekolah. Selain itu sekolah dapat 
menerapkan kurikulum struktural seperti istirahat 
aktif, pendidikan aktif atau transportasi dengan 
berjalan kaki ke sekolah,. hal tersebut bisa 
membantu peningkatan kebugaran jasmani siswa. 
Siswa-siswi pada penelitian ini masih cenderung 
masuk kategori sedang, dalam meningkatkan 
kebugaran jasmani siswa dapat mengikuti 
kegiatan ekstrakulikuler di sekolah seperti sepak 
bola, futsal, basket, ataupun paskibraka. Selain 
itu, siswa dapat mengikuti kegiatan di luar sekolah 
sesuai dengan minat dan bakat siswa-siswi 
tersebut seperti tim olahraga sepak bola, basket, 
voli, les memasak, les menggambar atau menulis, 
atau kegiatan yang berhubungan dengan aktivitas 
fisik yang dapat menghindari kegiatan inactive dan 
dapat menunjang kebugaran jasmani siswa. 
 
KESIMPULAN 

Hasil penelitian dari 63 subjek/siswa di 
SMP Mutiara Harapan mean/rata-rata tingkat 
kebugaran jasmani dalam kategori sedang dengan 

presentase 0% (Baik sekali), 7,9% (Baik), 81% 
(sedang), 11,1% (kurang), dan 0% (kurang sekali). 
Dengan demikian, tingkat kebugaran jasmani 
siswa SMP Mutiara Harapan masuk kategori 
sedang. Hasil penelitian ini dapat menjadi 
landasan penelitian selanjutnya tentang efek 
olahraga terhadap peningkatan kemampuan 
berdasarkan fisik, psikmotorik, maupun secara 
fisiologis.    
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