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Abstrak 

Kebugaran jasmani termasuk faktor yang penting dimiliki oleh setiap individu. Kebugaran jasmani 

merupakan kondisi dimana individu mampu melakukan aktivitas fisik atau aktivitas rutin tanpa mengalami 

kelelahan secara berlebih di dalam tubuh kita dan masih mampu untuk melakukan aktivitas lainnya. Tujuan 

penelitian ini adalah untuk mendeskripsikan tingkat kebugaran jasmani siswa/i SMPN 1 Soko-Tuban. Studi 

ini berjenis penelitian pendekatan deskriptif kuantitatif yang menggunakan metode cluster random 

sampling. Deskriptif data diperoleh dari hasil Tes Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI). Instrumen pada 

penelitian ini menggunakan instrumen TKJI usia 13 - 15 Tahun yang mencakup beberapa tahapan test 

yaitu lari 1000 meter (Laki - Laki) 800 meter (Perempuan), sprint 50 meter, vertical jump, pull up, dan sit 

up. Penelitian ini dilaksanakan di SMPN 1 Soko-Tuban pada tanggal 4 Januari sampai 4 Februari 2022. 

Populasinya berjumlah 288 siswa, Adapun sampelnya sejumlah 91 siswa, yang terdiri dari 3 kelas yakni 

kelas 7C, 7F, 7H dimana terdiri dari 49 laki-laki dan 42 perempuan. Data dianalisis menggunakan teknik 

analisis deskriptif statistik dengan bantuan program SPSS (Statistical Package for the Social Sciences). 

Hasil menunjukkan; 1) Tingkat kebugaran jasmani laki-laki dominan dalam kategori kurang ada 36 siswa, 

kategori kurang sekali ada 6 siswa, dan kategori sedang ada 7 siswa. 2) Tingkat kebugaran jasmani 

perempuan dominan dalam kategori kurang sekali terdapat 30 siswi dan kategori kurang terdapat 12 siswi. 

Kesimpulan dalam penelitian ini yaitu kebugaran jasmani siswa laki-laki maupun perempuan di SMPN 1 

Soko-Tuban dominan dalam kategori kurang. 

Kata Kunci: kebugaran jasmani; siswa; TKJI 

Abstract 

Physical fitness is an essential factor for every individual. Physical fitness is a condition where individuals 

can carry out physical activities or daily activities without experiencing excessive fatigue in their bodies 

and can still carry out other activities. This study aimed to describe students' level of physical fitness at 

SMPN 1 Soko-Tuban. This research uses a quantitative descriptive approach with a cluster random 

sampling method. This study used the TKJI instrument aged 13 - 15 years, consisting of several test stages: 

the 1000-meter run (Male), 800 meters (Female), 50-meter sprint, vertical jump, pull up, and sit up. This 

research was conducted at SMPN 1 Soko-Tuban from January 4 to February 4, 2022. The population was 

288 students, and the sample in this study was 91 students, consisting of 3 classes, namely grades 7C, 7F, 

and 7H, which consisted of 49 boys. And 42 women. The data were analyzed using descriptive statistical 

analysis techniques with the help of the SPSS (Statistical Package for the Social Sciences) program. The 

results of this study are; 1) The dominant male physical fitness level is in the poor category, with as many 

as 36 students, while the inferior category is 6 students, and the moderate category is 7 students. 2) 

Women's level of physical fitness is dominant in the inferior category, namely as many as 30 students and 

in the less category, as many as 12 students. This study concludes that the physical fitness of male and 

female students at SMPN 1 Soko-Tuban is dominant in the poor category 

Keywords: physical fitness; students; TKJI 
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PENDAHULUAN 

Pendidikan merupakan pembelajaran pada 

lembaga yang dijadikan tolak ukur kemampuan 

seseorang. Pendidikan sendiri dibedakan menjadi 2 

yakni pendidikan non akademik dan  akademik, 

pendidikan non akademik sendiri mempunyai arti atau 

seseorang mengartikan bahwasanya non akademik 

belajar tentang kesenian dan olahraga sedangkan 

akademik merupakan pembelajaran dalam bidang ilmu 

pengetahuan ((Jannah & Rizky, 2018). Pendidikan 

sangatlah penting untuk penunjang di masa depan, 

sehingga pendidikan tidak bisa jika hanya diukur dari 

pendidikan akademik maupun non akademik saja. 

Tanpa disadari jika seseorang melakukan kegiatan atau 

pendidikan non akademik mereka juga sedang 

melaksanakan kegiatan akademik karena tetap berpikir 

yang dimana tetap menggunakan teori. Contohnya jika 

seseorang melakukan pembelajaran olahraga merekan 

juga melaksanakan aktifitas akademik karena mereka 

juga masih berpikir teori yang diberikan oleh guru yang 

harus mereka laksanakan dengan baik. 

Pendidikan jasmani merupakan proses pemilihan 

berbagai aktivitas jasmani yang dimana di dalamnya 

terdapat pembelajaran secara psikologis, sosial, dan 

emosional. Pendidikan jasmani memusat pada bentuk 

kegiatan aktivitas jasmani yang mendasarkan pada pada 

gerakan olahraga,fisikal dalam permainan,fungsi dasar 

tubuh,serta mengaktifkan otot-otot besar pada tubuh kita 

(Abduljabar, 2011).Selain itu pendidikan jasmani juga 

pembelajaran yang ditekankan dalam aktivitas gerak 

dan belajar untuk bergerak sehingga siswa melakukan 

aktifitas fisik. Ciri dari daya tahan dan kekuatan 

merupakan pengertian dari pendidikan jasmani 

(Prontenko et al., 2019). Menurut (Gu, Chang, & 

Solmon, 2016) tujuan dari pendidikan jasmani yaitu 

untuk mengemabangkan anak yang memiliki 

pengetahuan,percaya diri,keterampilan,sikap yang 

positif untuk hidup yang aktif secara fisik.  

Pembelajaran olahraga adalah pembelajaran wajib yang 

ada di sekolah dengan tujuan memberikan kesenangan 

sekaligus meningkatkan kebugaran dan kualitas sumber 

daya manusia, pembelajaran olahraga juga memberikan 

kesempatan siswa untuk belajar langsung atau 

mempraktikkan materi yang telah diberikan oleh guru 

(NURSENA, 2019). Kesehatan sangat penting untuk 

kelangsungan hidup,sehingga seseorang harus tetap 

menjaga kesehatan dengan cara berolahraga dengan rutin 

agar tetap bugar. Menurut (Hartono, 2013) menyebutkan 

bahwa terdapat 5 tujuan pembelajaran PJOK yakni: 1. 

Melakukan aktivitas fisik diperlukan adanya belajar 

keterampilan diri. 2. Memahami keterkaitan dari peran 

untuk menjalankan aktivitas fisik. 3. Berperan secara 

tetap di berbagai aktivitas fisik. 4. Bugar secara fisik. 5. 

Meresapi nilai kontribusi terhadap gaya hidup yang sehat 

dan aktivitas fisik dalam diri. 

Menurut (Setyawan, 2018) dari sekolah dasar 

(SD),SMP,dan SMA Kita sudah mempelajari tentang 

kebugaran jasmani atau disebut juga kesegaran jasmani. 

Kebugaran jasmani sangat erat dengan dunia 

pendididikan olahraga,namun untuk saat ini lebih 

familiar dengan kata kebugaran jasmani dalam 

pendidikan olahraga. kebugaran jasmani merupakan  

aktivitas fisik atau aktivitas sehari-hari tanpa mengalami 

kelelahkan yang berlebihan di dalam tubuh kita 

(Setiawan, 2017) Namun definisi bugar dan sehat itu 

berbeda, yakni ketika orang bugar tubuhnya akan berasa 

sehat namun untuk orang sehat belum tentu badannya 

bugar. Sebenarya semua orang mampu mencapai 

kebugaran yang diharapkan dengan menjaga pola 

makan,berolahraga dengan cara meningkatkan kekuatan, 

daya tahan tubuh, kecepatan, ketepatan, keseimbangan, 

kelenturan, reaksi, dan kelincahan. Hartono dkk (2013) 

menjelaskan bahwa kebugaran jasmani merupakan 

kemampuan individu untuk menjalani aktivitas 

keseharian dengan kondisi fisik yang baik tanpa 

merasakan kelelahan secara berlebih setelah beraktivitas, 

dan mempunyai kondisi fisik yang baik untuk 

mengerjakan kegiatan lainnya. 

SMPN 1 Soko termasuk sekolah favorit dan diminati 

banyak masyarakat di kecamatan Soko kabupaten 

Tuban. Sekolah ini mempunyai banyak prestasi yakni 

prestasi akademik maupun non akademik, namun lahan 

untuk olahraga masih kurang karena lapangan untuk 

pelajaran sepak bola masih kurang memadai 

(MISBAHAERUL, 2019). Setelah hampir 2 tahun 

melakukan pembelajaran daring atau online semangat 

siswa dalam berolahraga juga menurun, sehingga siswa 

ketika melakukan pembelajaran PJOK mudah merasa 

lelah. 

Untuk mengetahui sebab siswa mudah mengalami 

kelelahan saat pelajaran PJOK perlu adanya pengukuran 

tes kebugaran jasmani, pada studi ini peneliti 

menggunakan instrument tes TKJI. Instrument tes TKJI 

berupa lari 1200 meter untuk laki laki yang erusia 16-19 

tahun, 1000 meter untuk perempuan sprint 50/60 meter, 

pull up , sit up, vertical jump tesnya sendiri antara putra 

dan putri hanya berbeda pada jarak lari dan sprint  TKJI 

adalah rangkaian butir tes yang dijadikan tolak ukur u 

ntuk mengukur tingkat kesegaran jasmani, TKJI ini 

dibagi menjadi 4 kategori instrumen tes berdasarkan 

umur, yaitu umur 6 s/d 9 tahun, 10 s/d 12 tahun, 13 s/d 

15 tahun dan 16 s/d 19 tahun. 

Tes TKJI juga menggunakan kategori  antara putra dan 

putri, dalam Tes Kesegaran Jasmani Indonesia ada 

metode diskusi,simulasi sampel dan battery test 

(Permana, 2016) mempunyai 5 instrumen yang harus 
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dilakukan. Diantaranya untuk laki-laki lari jarak 1000M, 

perempuan 800M, lari jarak pendek 50M, sit up 60 detik, 

pull up 60 detik, dan vertical jump. Dengan pengambilan 

data tersebut bisa diketahui tingkat kebugaran siswa. 

Dapat dijelaskan juga kebugaran jasmani, merupakan 

kemampuan aerobik yaitu aktivitas yang dilakukan untuk 

mewujudkan gerak ketahanan umum, sistem aerobik 

dalam prosesnya melibatkan sejumlah O2 (oxygen) 

sehingga bergantung pada kemampuan kerja paru 

jantung dan pembuluh darah misalnya pada lari dan 

bersepedah,Kemampuanan-aerobik adalah bentuk latihan 

yang bisamewujudkan gerak ledak yang cepat dengan 

tenaga yang maksimal misalnya angkat beban 

(Giriwijoyo & Sidik, 2010).  

Adapaun Komponen kebugaran jasmani, berhubungan 

dengan kesehatan, sistem peredaran darah dan 

pernapasan untuk menyuplai oksigen selama melakukan 

aktifitas secara berkelanjutan, yang mana untuk 

mengukur sistem energinya menggunakan pre-dominant 

energy system aerobics dengan menyertakan beban 

pelatihan sub-maximal mengikuti  

durasi yang cukup. 

METODE 

Penelitian ini berjenis penelitian pendekatan 

deskriptif kuntitatif dengan metode cluster random 

sampling, yaitu pemilihan sampel penelitian berdasarkan 

kelompok atau area cluster (Maksum Ali, 2017). 

Penelitian kuantitatif bersifat objektif, sistematis yang 

hasil akhirnya berupa angka-angka (Hermawan, 2019). 

Deskriptif data diperoeh dari hasil Tes Kesegaran 

Jasmani Indonesia (TKJI). 

Pelaksanaan penelitian pada bulan Januari 2022 di 

SMPN 1 SOKO-TUBAN. Populasinya berjumlah 288 

siswa dan sampel pada penelitian ini berjumlah 91 siswa, 

yang terdiri 49 laki-laki dan 42 perempuan. 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Data yang terkumpul selanjutnya dianalisis 

menggunakan rumus TKJI pada masing-masing 

kelompok data laki-laki dan perempuan. Distribusi 

frekuensi data TKJI laki-laki yaitu sebagai berikut: 

Tabel 1. Distribusi Frekuensi TKJI Laki-Laki  

 Frequency Percent 

Kurang 36 73.5 

Kurang Sekali 6 12.2 

Sedang 7 14.3 

Total 49 100.0 

Grafik histogram dari pada TKJI laki-laki ditampilkan 

pada gambar 1. 

 

 
Gambar 1. Grafik Distribusi Frekuensi TKJI Laki-

Laki 

Berdasarkan hasil diatas, maka tingkat kebugaran 

jasmani laki-laki yang dikategorikan kurang sejumlah 

36 siswa, sedangkan kategori kurang sekali sejumlah 6 

siswa, dan kategori sedang sejumlah 7 siswa. 

Selanjutnya dilakukan analisis terhadap kelompok data 

perempuan dari hasil pengukuran TKJI yaitu sebagai 

berikut: 

Tabel 2. Distribusi Frekuensi TKJI Perempuan 

 Frequency Percent 

Kurang 12 28.6 

Kurang Sekali 30 71.4 

Total 42 100.0 

Grafik histogram dari pada TKJI perempuan 

ditampilkan pada gambar dibawah. 

 
Gambar 2. Grafik Distribusi Frekuensi TKJI 

Perempuan 

Berdasarkan hasil diatas ditunjukkan tingkat kebugaran 

jasmani perempuan dominan pada kategori kurang 

sekali yaitu sebanyak 30 siswi dan kategori kurang 

sebanyak 12 siswi. 

Pendidikan jasmani memberikan peluan para siswa agar 

belajar langsung dan mendapatkan pengalaman secara 

terstruktur,terencana,dan teratur. Selain itu pendidkan 

jasmani mempunyai kedudukan yang penting guna 

mengoptimalkan pelaksanaan pendidikan dalam 

mempersiapkan kehidupan keseharian (Hita, 2020). 

Pendidikan jasmani adalah gambaran pembelajaran yang 

menentukan aktivitas fisik yakni belajar melalui gerak 

dan belajar untuk bergerak. Pendidikan jasmani juga 

mengutamakan pada pendidikan yang bersifat 

kompehensif,dimana meliputi kebugaran 
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jasmani,kesehatan,dan keterampilan dalam 

berfikir,keterampilan social,dan sikap pada moral. Oleh 

sebab itu, para siswa dilatih dan dibiasakan untuk 

beraktivitas secara rutin agar tidak terjadi peningkatan 

keletihan yang berlebihan (Hita, Kushartanti, & Nanda, 

2020).  

Pendidikan jasmani sendiri mempunyai 2 tujuan,yakni 1) 

meningkakan dan menjaga tingkat kebugaran jasmani 

sesuai dengan kesehatan dan 2) menciptakan kecakapan 

gerak yang seimbang, permulaan dengan keterampilan 

gerak dasar ke Gerakan yang lebih spesifik dan lebih 

menekankan ke olahraga sepanjang masa. Objek yang 

diperlukan serta kebugaran dipengaruhi oleh latihan 

merupakan pengertian dari kebugaran jasmani (Wahyudi 

& Fajrin, 2019). Sedangkan kesegaran jasmani adalah 

keterampilan individu untuk melakukan tugas keseharian 

secara efisien dalam jangka waktu yang lama tanpa 

merasakan kelelahan yang berlebihan(Gunawan, Polii, & 

Pengemanan, 2015). 

Kesegaran jasmani ialah factor yang berpengaruh 

tentang jalannya perkembangan dan kemajuan 

siswa,karena kesegaran jasmani manusia dinilai dari 

kemampuan jasmani pada aktivitas sehari-hari(Hita, et 

al., 2020). Sehingga bertambahnya kekuatan gerak fisik 

atau aktivitas maka semakin bertambah tinggi pula 

kebugaran jasmani manusia. 

Kesegaran jasmani merupakan sebuah keadaan tubuh 

yang bersangkutan dengan kemampuannya dan 

berfungsi secara optimal dalam melakukan kegiatan 

sehari-hari(Herdinata, Pontang, Aristiyanto, & 

Salsabila, 2021). Menurut (Monyeki & Kemper, 2013) 

kesegaran jasmani merupakan aktivitas keseharian di 

rumah atau tempat kerja dengan pemeliharaan fungsi 

dasar tubuh. Kesegaran jasmani mempunyai keterkaitan 

dengan kehidupan manusia dalam melakukan kegiatan 

sehari-hari. Yang diketahui dengan melakukan 

pengukuran menggunakan alat dan instrument. Salah 

satu instrument yang valid dan sering digunakan pada 

umumnya adalah TKJI 

TKJI merupakan indikator dalam pengukuran tingkat 

kesegaran jasmani yang berupa unsur-unsur tes untuk 

melihat level kesegaran jamsnai yang dikategorikan 

berdasarkan umur individu. TKJI tersebut terdiri dari 4 

kelompok atau instrument tes yang telah dibedakan 

sesuai dengan kelompok usia. Untuk kelompok usia 

pertama yakni usia 6-9 tahun, kelompok usia kedua 

yakni usia 10-12 tahun, kelompok usia ketiga yakni usia 

13-15 tahun, kelompok usia keempat yakni usia 16-19 

tahun. Selanjutnya dengan adanya tolak ukur kesegaran 

jasmani,bahwa tolak ukur tersebut hanya berfungsi 

dalam mengukur kesegaran jasmani anak sesuai 

kelompok umur. Yang tidak termasuk di dalam 

kelompok usia tersebut tidak berperan untuk melakukan 

pengukuran kesegaran jasmani(Permana, 2016). 

Kesegaran jasmani merupakan unsur paling 

penting,selain itu untuk mempertahankan atau menjaga 

prestasi dibutuhkan bermacam-macam unsur yang dapat 

mendorong kesuksesan perjuangan. Adanya program 

latihan yang baik agar terciptanya tingkat kesegaran 

jasmani yang baik (Jusuf, 2013). Menurut (Hita, 

Kushartanti, Ariestika, Widiyanto, & Nizeyumukiza, 

2021) untuk mendapatkan keberhasilan terhadap 

kebugaran jasmani dipengaruhi oleh kualitas latihan. 

Kualitas latihan meliputi tujuan latihan, pemilihan 

model latihan,menguasai alat dan fasilitas latihan, dan 

porsi atau takaran latihan sesuai konsep 

frekuensi,intensity,and time (FIT) 

Banyaknya komponen latihan perminggu merupakan 

pengertian dari frekuensi. Untuk mendaptkan kebugaran 

jasmani yang baik perlu dilakukan latihan dengan 

konsep latihan yang berselang, seperti hari selasa, 

kamis, sabtu, adapun hari lainnya dipergunakan untuk 

beristirahat dalam rangka pemulihan tenaga. Beban 

Latihan dan besar intensitas latihan ditentukan jenis dan 

tujuan latihan merupakan pengertian dari intensitas. 

Waktu merupakan durasi untuk melakukan latihan agar 

tubuh semakin bugar. 

 Nilai terhadap seseorang dalam melaksanakan aktivitas 

sesuai dengan pekerjaanya secara optimal tanpa 

meningkatkan masalah kesehatan atau kelelahan 

berlebihan merupakan pngertian dari kebugaran 

jasmani. Ketika manusia mencukupi derajat kebugaran 

yang baik secara parameter tersebut dapat dikatakn 

manusia tersebut mempunyai kebugaran jasmani yang 

cukup baik. Yang dibutuhkan manusia didalam 

tubuhnya ialah kebugaran, kebugaran sendiri ada 

kebugaran total atau nama lainnya total fitness. Total 

fitness sendiri mencakup banyak aspek diantaranya 

aspek spikologis atau intelektual, aspek kebugaran 

jasmani, sosial, dan aspek psikis(Fitrianingsih, Priyono, 

Setiawan, & Sudarmono, 2019). 

Tujuan dalam melakukan olahraga yaitu sebagai 

peningkatan kebugaran jasmani pada orangnya. 

Kesegaran jasmani dapat diperoleh melalui usaha yang 

maksimal, dengan maksud kebugaran jasmani diperolah 

seseorang melalui kegiatan yang tidak dapat 

diberhentikan secara sepihak. Olahraga merupakan 

gerakan anggota tubuh atau badan dengan tujuan agar 

menjadikan tubuh lebih sehat dan bugar atau dapat 

dikatakan bahwasannya olahraga merupakan beberapa 

Gerakan secara fisik secara teratur dan terencana yang 

yang ditujukan guna mengoptimalkan fungsi tubuh 

(Roring, Posangi, & Manampiring, 2020).  

Untuk merawat dan mengoptimalkan kegiatan fisik dan 

meminimalisir jatuh pada orang tua, dimana American 

10 ISSN : 2338-798X 



Survey Kebugaran Jasmani Siswa Kelas 7 SMPN 1 Soko 

 

https://ejournal.unesa.ac.id/index.php/jurnal-pendidikan-jasmani/issue/archive 11 

College of Sports Medicine (ACSM) menyarankan 

latihan daya tahan dan kardiorespirasi guna 

mengoptimalkan kesehatan dan kebugaran fisik,untuk 

menjaga jangkauan gerak diperlukan latihan kelentukan 

atau fleksibilitas (ACSM, 2018). 

Segala wujud aktivitas fisik menentukan energy dalam 

tubuh. Lemak sendiri berasal dari energi, bentuk tubuh 

yang tidak porprosional disebabkan dari lemak pada 

jaringan adipose yang berlebihan. oleh karena itu 

dengan berolahraga maka akan menggunakan lemak 

sebagai energi, maka dari itu lemak didalam tubuh akan 

berkurang sehingga fungsi tubuh semakin membaik. 

Bersamaan dengan menurunnya massa lemak tubuh 

karena metode latihan daya tahan otot dan latihan 

kekuatan. Penambahan penampang lintang serabut otot 

disebabkan karena pembesaran otot atau hiperthropi 

yang dimana otot dilatih dengan beban yang berlebihan 

secara bertahap. Oleh karena itu otot akan menjadi kuat 

dan daya tahan otot juga meningkat. Dengan itu massa 

otot lemak akan menuru  karena dipakai sebagai energy 

dan massa tubuh tanpa lemak akan meningkat karena 

massa otot mengalami peningkatan, rasa percaya diri 

juga akan meningkat ketika bentuk tubuh menjadi lebih 

porprosional(Hita et al., 2021).  

Semakin berat aktivitas fisik yang dilakukan oleh 

siswa,maka semakin besar juga kebutuhan energi yang 

diperoleh untuk otot. Jantung yang berfungsi untuk 

memompa darah ke seluruh tubuh menjadi transporter 

bahan makanan dan oksigen harus lebih besar untuk 

memenuhi kebutuhan energi. Denyut jantung yang 

semakin cepat dan kuat saat melakukan berbagai 

aktivitas olahraga menjadikan otot yang berada pada 

jantung mengalami hiperthropi sehingga otot jantung 

menjadi kuat. Dengan bertambahnya peningkatan pada 

kekuatan otot jantung,maka kualitas pompa ke jantung 

juga semakin kuat. Peningkatan kualitas jantung dapat 

dilihat dari kondisi penurunannya,jumlah denyut nadi 

permenit saat istirahat 50 dan 100 denyut per menit 

(bpm). 

PENUTUP  

Simpulan 

Berdasarkan analisis diatas, maka kesimpulannya 

adalah; 1) Tingkat kebugaran jasmani laki-laki dominan 

dalam kategori kurang sejumlah 36 siswa, sedangkan 

kategori kurang sekali sejumlah 6 siswa, dan kategori 

sedang sejumlah 7 siswa. 2) Tingkat kebugaran jasmani 

perempuan dominan dalam kategori kurang sekali 

sejumlah 30 siswi dan kategori kurang sejumlah 12 

siswi. 

 

 

Saran 

Dari kesimpulan diatas, maka disarankan bagi 

setiap individu mampu menjaga tingkat kebugarannya 

agar selalu dalam kondisi baik sehingga mampu 

menjalani aktivitas sehari-hari denggan optimal. 
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