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Abstrak  

Penelitian ini dilatar belakangi oleh kenyataan bahwa SMP Negeri 3 Hulu 

Gurung Kabupaten Kapuas Hulu belum memiliki data hasil pengukuran kebugaran 

jasmani siswanya. Mengingat pengukuran kebugaran jasmani menggunakan TKPN 

untuk wilayah Kalimantan Barat masih jarang dilakukan, maka peneliti akan 

melakukan penelitian tentang: Pengukuran Kebugaran Jasmani Siswa SMP 

Kabupaten Kapuas Hulu Dengan Menggunakan Tes Kebugaran Pelajar 

Nusantara.Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui Kebugaran Jasmani Siswa 

SMP Negeri 3 Hulu Gurung Kabupaten Kapuas Hulu. Penelitian ini merupakan 

penelitian deskriptif dengan bentuk penelitian survei. Sampel penelitian berjumlah 

30 orang siswa putra kelas VII dan kelas VIII yang terdaftar diSMP Negeri 3 Hulu 

Gurung Kabupaten Kapuas Hulu. Teknik pengumpulan data menggunakan Tes 

Kebugaran Pelajar Nasional yang terdiri dari 5 butir tes yaitu Tes Indeks Masa 

Tubuh (IMT), Tes V Sit And Reach, Tes Sit Up 60 Detik, Tes Squad Thrust 30 

Detik, dan Tes Pacer. Teknik analisis data menggunakan analisis deskriptif dengan 

bentuk presentase. Hasil penelitian menunjukkan bahwa tingkat kebugaran jasmani 

siswa putra kelas VIII di SMP Negeri 3 Hulu Gurung Kabupaten Kapuas Hulu 

dengan kategori baik sekali ada 1 orang (3,33%), kategori Baik ada 9 orang (30%), 

kategori Sedang ada 13 orang (43,33%), kategori Kurang ada 4 orang (13,34%), dan 

kategori Kurang Sekali ada 3 orang (10%). Sehingga dapat disimpulkan bahwa 

kebugaran jasmani pada siswa putra kelas VIII di SMP Negeri Negeri 3 Hulu 

Gurung Kabupaten Kapuas Hulu adalah kategori Sedang yaitu 43,33%  dari total 

seluruh 30 siswa sebagai sampel penelitian. 

Kata kunci: Kebugaran, Jasmani. 

 

Abstract 

This research was motivated by the fact that SMP Negeri 3 Hulu Gurung, Kapuas 

Hulu Regency did not yet have data on the results of measuring the physical fitness 

of its students. Considering that measuring physical fitness using TKPN for the West 

Kalimantan region is still rarely carried out, researchers will conduct research on: 

Measuring the Physical Fitness of Kapuas Hulu Regency Middle School Students 

Using the Nusantara Student Fitness Test. This research is descriptive research in 

the form of survey research. The research sample consisted of 30 male students in 

class VII and class VIII who were registered at SMP Negeri 3 Hulu Gurung, Kapuas 

Hulu Regency. The data collection technique uses the National Student Fitness Test 

which consists of 5 test items, namely the Body Mass Index (BMI) Test, V Sit And 

Reach Test, 60 Second Sit Up Test, 30 Second Squad Thrust Test, and Pacer Test. 

The data analysis technique uses descriptive analysis in percentage form. The 

results of the research showed that the level of physical fitness of male students in 

class VIII at SMP Negeri 3 Hulu Gurung, Kapuas Hulu Regency was in the very 

good category, there was 1 person (3.33%), in the Good category there were 9 

people (30%), in the Medium category there were 13 people ( 43.33%), in the Less 

category there were 4 people (13.34%), and in the Very Less category there were 3 

people (10%). So it can be concluded that the physical fitness of class VII and VIII 
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male students at SMP Negeri 3 Hulu Gurung, Kapuas Hulu Regency is in the 

Medium category. 

 

Keywords: Fitness, Physical. 

 

PENDAHULUAN  

Kebugaran jasmani sendiri termasuk faktor yang sangatlah berpengaruh 

pada proses pertumbuhan serta pekembangan pada siswa dan siswi. Tes 

Kebugaran Pelajar Nusantara disusun untuk mendukung misi Desain Besar 

Olahraga Nasional (DBON) yang tertera dalam lampiran Peraturan Presiden 

Republik Indonesia nomor 86 Tahun 2021 tentang Desain Besar Olahraga 

Nasional (DBON) untuk mewujudkan masyarakat Indonesia yang berpartisipasi 

aktif berolahraga dengan tingkat kebugaran jasmani baik (Kemenpora, 2022). Tes 

ini dibuat untuk menyeragamkan tes kebugaran pelajar di Nusantara.  

Kebugaran jasmani adalah kemampuan jasmani individu maupun 

kelompok dalam berbagai kegiatan kejasmanian sehari-hari secara optimal dan 

masih mempunyai cadangan kekuatan untuk melakukan aktivitas selanjutnya 

dengan tanpa adanya rasa lelah sedikitpun (Kapti & Winarno, 2022), akan tetapi 

dilihat dari kondisi sekarang tingkat kebugaran jasmani masyarakat di Indonesia 

kurang baik, dalam kontek Pendidikan di sekolah adanya penurunan aktivitas 

gerak yang mengakibatkan siswa mengalami obesitas dan tidak memiliki 

semangat dalam melakukan kegiatan fisik yang mengakibatkan siswa malas 

sehingga tidak mempunyai tenaga untuk melakukan tugas fisik yang berat.  

Upaya dalam mengetahui tingkat kebugaran jasmani seperti sekarang ini 

sangatlah diperlukan agar tubuh manusia terhindar dari berbagai penyakit. Cara 

mengetahui kebugaran jasmani pada diri seseorang dikatakan baik atau tidak 

maka hendaklah dilakukan tes serta pengukuran kebugaran jasmani. Seseorang 

yang memiliki derajat kebugaran jasmani yang tinggi akan menopang terhadap 

aktivitas kegiatan belajarnya dan meningkatkan kinerja serta mampu untuk 

melakukan aktivitas fisik lainnya. Untuk memperoleh kebugaran jasmani yang 

baik maka dibutuhkan Latihan fisik dengan frekuensi Latihan yang teratur. Akan 
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tetapi pada realitanya pembelajaran Pendidikan jasmani masih sangat kurang 

karena setiap minggunya hanya 2 jam pelajaran (2x45menit).  

Hasil pengukuran kebugaran jasmani dapat membantu sekolah dan guru 

PJOK dalam merancang program pendidikan jasmani yang lebih efektif dan 

sesuai dengan kebutuhan siswa. Hal tersebut sejalan dengan penelitian yang telah 

dilakukan oleh (Moch. Miftachul Huda, Usman Wahyudi, dan Arief Darmawan, 

2022) yang menyatakan bahwa untuk menunjang peningkatan kebugaran jasmani 

pada siswa, perlu adanya pengukuran kebugaran jasmani disekolah agar dapat 

meningkatkan kualitas fisik pada siswa. Karena kebugaran jasmani yang baik 

berdampak pada tercapainya proses pembelajaran yang optimal.  

Kebugaran jasmani merupakan  kondisi dimana tubuh dapat 

melangsungkan aktivitas tanpa merasa lelah. Tingkat kebugaran jasmani 

merupakan indicator awal untuk menyatakan seseorang dapat disebut sehat secara 

jasmani. Berdasarkan observasi Guru PJOK menyatakan pada saat praktik 

mengajar masih banyak siswa yang tidak melaksanakan kegiatan olahraga dengan 

serius serta banyak siswa yang tidak bersemangat saat berolahraga.  SMP Negeri 3 

Hulu Gurung belum pernah diukur  kebugaran jasmaninya dan belum di ketahui 

tingkat kebugaran jasmani siswanya. Untuk itu perlu dilakukan pengukuran 

Kebugaran jasmani agar dapat diketahui berapa nilai kebugaran jasmani siswa 

SMP Negeri 3 Hulu Gurung dan permasalahan pembelajaran dapat terpecahkan. 

Maka dari itu peneliti mencoba mengukur tingkat kebugaran jasmani remaja 

dengan menggunakan tes versi terbaru yaitu Tes Kebugaran Pelajar Nusantara 

(TKPN).  Mengingat pengukuran kebugaran jasmani menggunakan TKPN untuk 

wilayah Kalimantan Barat masih jarang dilakukan, maka peneliti akan melakukan 

penelitian tentang: Pengukuran Kebugaran Jasmani Siswa SMP Kabupaten 

Kapuas Hulu Dengan Menggunakan Tes Kebugaran Pelajar Nusantara 

 

 

METODE 
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Metode dalam penelitian ini menggunakan deskriptif kuantitatif. 

Penelitian ini merupakan suatu cara untuk mengukur Kebugaran Jasmani Siswa 

SMP Hulu Gurung Kabupaten Kapuas Hulu. Iskandar (2014) “penelitian 

deskriptif tidak dimaksudkan untuk menguji hipotesis tertentu, tetapi hanya 

menggambarkan “apa adanya” tentang sesuatu variabel, gejala atau keadaan”. 

Bentuk penelitian yang akan digunakan dalam penelitian ini adalah Survei yang 

bertujuan untuk mencari kedudukan (status), fenomena (gejala), dan menentukan 

kesamaan status dengan cara membandingkan dengan standar yang sudah di 

tentukan atau yang sudah baku. Saleh, (2020) “Survei adalah salah satu 

pendekatan penelitian yang pada umumnya digunakan untuk pengumpulan data 

yang luas dan banyak”.  

Ridha, (2017) “Variabel Penelitian adalah suatu atribut, nilai atau sifat 

dari objek, individu atau kegiatan yang mempunyai banyak variasi tertentu antara 

satu dan lainnya yang telah ditentukan oleh peneliti untuk dipelajari dan dicari 

informasinya serta ditarik kesimpulannya”. Adapun variabel yang digunakan 

dalam penelitian ini adalah variabel tunggal yaitu Kebugaran Jasmani. 

Pengambilan sampel dilakukan karena peneliti tidak mengamati segenap anggota 

dari populasi yang relatif besar jumlahnya (Hartati, 2017). Populasi dalam 

penelitian ini adalah siswa kelas VII dan VIII. Adapun sampel yang digunakan 

yang memiliki karakteristik berjenis kelamin laki-laki berusia 12-15 tahun dan 

sebagai siswa yang aktif dan terdaftar di SMP N 3 Hulu Gurung Kabupaten 

Kapuas Hulu. Dengan jumlah sampel 30 orang siswa. 

Teknik pengumpulan data yang digunakan dalam penelitian ini adalah 

teknik tes pengukuran. Tes Kebugaran Pelajar Nusantara (TKPN). Kemenpora 

(2022) Dalam tes ini mengukur kebugaran jasmani pelajar menggunakan tes, Tes 

Kebugaran Pelajar Nusantara (TKPN) untuk umur 13 – 15 tahun”, dengan butir 

tes sebagai berikut”: Tes Indeks Masa Tubuh (IMT), Tes V Sit And Reach, Tes 

Sit Up 60 Detik, Tes Squad Thrust 30 Detik dan Tes Pacer. Teknik analisis data 

yang digunakan dalam penelitian ini menggunakan teknik analisis deskriptif 

dengan bentuk presentase. Apabila data telah dianalisis atau diperoleh tentunya 
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akan diperoleh hasil dari penelitian ini. Kemudian hasil tersebut di bagi menjadi 

lima kategori. Untuk dapat menganalisis dan memberikan penilaian dari data hasil 

Tes Kebugaran Pelajar Nusantara (TKPN), maka dilakukan dengan menentukan 

standar nilai dan kriteria penilaian tingkat Kebugaran Pelajar Nusantara yang 

disesuaikan dengan norma TKPN ( Tes Kebugaran Pelajar Nusantara). 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Hasil penelitian tentang Pengukuran Kebugaran Jasmani Siswa SMP 

Kabupaten Kapuas Hulu Deskripsi data dalam penelitian yaitu data yang 

diperoleh dari  Tes Kebugaran Pelajar Nusantara (TKPN) siswa SMP Negeri 3 

Hulu Gurung Kabupaten Kapuas Hulu, kemudian disusun dalam sebuah tabel dan 

diurutkan sesuai dengan skor pada variable penelitian. Pengambilan data dimulai 

dengan test TKPN, bertempat di SMP Negeri 3 Hulu Gurung. Hasil perhitungan 

distribusi frekuensi menggunakan  bantuan aplikasi Microsoft Excel 2007 dan 

SPSS 27 dan didistribusikan dalam table dibawah ini:  

 

Tabel 1. Kategori Kebugaran Jasmani pada siswa di SMP Negeri 3 

Hulu Gurung Kabupaten Kapuas Hulu 

Kategori Rentang nilai f % 

Baik Sekali > 13 1 3,33 

Baik  11 < X ≤ 13 9 30 

Sedang 9 < X ≤ 11 13 43,33 

Kurang  7 < X ≤ 9 4 13,34 

Kurang Sekali ≤ 7 3 10 

 Total 30 100 

  

 Berdasarkan Tabel 4.1 diketahui bahwa kategori baik sekali ada 1 orang 

(3,33%), kategori Baik ada 9 orang (30%), kategori Sedang ada 13 orang 

(43,33%), kategori Kurang ada 4 orang (13,34%), dan kategori Kurang Sekali ada 

3 orang (10%). Sehingga dapat disimpulkan bahwa kebugaran jasmani pada siswa 

putra kelas VIII di SMP Negeri Negeri 3 Hulu Gurung Kabupaten Kapuas Hulu 

adalah kategori Sedang yaitu 43,33%  dari total seluruh 30 siswa sebagai sampel 

http://journal.ikippgriptk.ac.id/index.php/olahraga


 

 

p-ISSN: 2089-2829                                                                      Jurnal Pendidikan Olahraga  

e-ISSN: 2407-1528                                                                      Vol 13, No.2 Desember 2024 

http://journal.ikippgriptk.ac.id/index.php/olahraga                     Hal. 257-266 
 

262 

 

penelitian. Apabila ditampilkan dalam bentuk diagram dapat dilihat pada gambar 

di bawah ini: 

 

Grafik 1. Kategori Kebugaran Jasmani siswa SMP Negeri 3 

Hulu Gurung Kabupaten Kapuas Hulu 

Berdasarkan hasil penelitian menunjukkan tingkat kebugaran jasmani siswa 

putra kelas VIII di SMP Negeri 3 Hulu Gurung Kabupaten Kapuas Hulu 

disimpulkan dengan kategori Sedang, hasil tersebut sejalan dengan pendapat dari 

Kahfi hidayat dkk bahwa ada factor-faktor yang sangat berpengaruh hasi tes 

kebugaran seseorang diantaranya kurangnya waktu istirahat, banyak siswa yang 

kurang dalam mendapatkan jam tidur, sedangkan jam tidur sebelum melakukan 

tes sangat berpengaruh dalam menentukan tingkat kebugaran seseorang. Sehingga 

hal tersebut akan mempengaruhi tes kebugaran jasmani siswa. (http://e-

journal.unipma.ac.id/index.php/JPOS Kahfi Hidayah1, Eko Sudarmanto2, Gatot 

Jariono3, Nurhidayat4 ). 

Dengan demikian perlu dilakukan suatu kegiatan atau pembinaan yang 

dilakukan oleh guru PJOK bagi siswa SMP Negeri Hulu Gurung agar dapat 

tercapai kebugaran jasmani sesuai standar dan dapat meningkatkan proses belajar 

mengajar yang efektif. Oleh karena itu  guru pendidikan jasmani perlu lebih 

memfasilitasi siswa untuk dapat berativitas jasmani di waktu luang atau ketika 

istirahat dan melakukan pengukuran kebugaran jasmani secara berkala. 

Pengukuran tersebut dapat menjadi pedoman bagi guru PJOK untuk dapat 

menjaga ataupun meningkatkan aktivitas fisik dan kebugaran, sehingga 
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mendapatkan dampak yang lebih baik bagi kesehatan diri pada peserta didik 

tersebut. 

SIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan dapat diperoleh 

kesimpulan bahwa Kebugaran Jasmani Siswa SMP Kabupaten Kapuas Hulu 

masuk dalam kategori Sedang yaitu 43,33%  dari total seluruh 30 siswa sebagai 

sampel penelitian. 
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