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ABSTRAK 

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui tingkat kesegaran jasmani siswa SMA Negeri 1 Bunut 

Kecamatan Bunut Kabupaten Pelalawan. Adapun jenis penelitian ini adalah deskriptif. Populasi dan sampel 

dalam penelitian ini adalah siswa SMA Negeri 1 Bunut Kecamatan Bunut Kabupaten Pelalawan yang 

berjumlah 18 putra dan 9 putri. Instrumen penelitian yang digunakan adalah tes kesegaran jasmani untuk 

siswa SMA. Teknik analisa data yang digunakan adalah menghitung kategori nilai kesegaran jasmani siswa 

SMA. Berdasarkan hasil perhitungan nilai rata-rata kesegaran jasmani diketahui bahwa Tingkat kesegaran 

jasmani siswa SMA Negeri 1 Bunut Kecamatan Bunut Kabupaten Pelalawan dengan nilai rata-rata akhir 

yang dicapai siswa putra hanya 12.28 dengan kategori kurang dan untuk siswa puteri hanya 10.22 dengan 

kategori nilai kurang. 
 

Kata Kunci:  Kesegaran Jasmani Siswa SMA Negeri 1 Bunut 
 
 

ABSTRACT 

 

The aim of this research is to determine the level of physical fitness of students at SMA Negeri 1 Bunut 

Kecamatan Bunut Kabupaten Pelalawan. This type of research is descriptive. The population and sample in 

this study were students of SMA Negeri 1 Bunut Kecamatan Bunut Kabupaten Pelalawan, totaling 18 boys 

and 9 girls. The research instrument used was a physical fitness test for high school students. The data 

analysis technique used is calculating categories of physical fitness scores for high school students. Based 

on the results of calculating the average physical fitness score, it is known that the physical fitness level of 

students at SMA Negeri 1 Bunut Kecamatan Bunut Kabupaten Pelalawan with the final average score 

achieved by male students is only 12.28 in the poor category and for female students it is only 10.22 in the 

poor category. 

 

Keywords: Physical Freshness of SMA Negeri 1 Bunut Students   

 

Copyright © 2024 Ahndre Syam1, Mimi Yulianti2 
Corresponding Author : Universitas Islam Riau 1, 2 

Email : ahndresyam@student.uir.ac.id 1, mimipenjas@edu.uir.ac.id 2 

 

 

 

 

Integrated Sport Journal      
https://ejournal.indrainstitute.id/index.php/isj  
Vol. 03. No. 01. Tahun (2025) 
DOI: https://doi.org/10.58707/isj.v1i2.550 
 

mailto:ahndresyam@student.uir.ac.id
mailto:mimipenjas@edu.uir.ac.id
mailto:ahndresyam@student.uir.ac.id
mailto:mimipenjas@edu.uir.ac.id
https://ejournal.indrainstitute.id/index.php/isj
https://doi.org/10.58707/isj.v1i2.550


Integrated Sport Journal – 30 (01), 2025      ISSN: 2987-8721 

Ahndre Syam 1, Mimi Yulianti 2    

  

 

 

44 | P a g e  

 

 

PENDAHULUAN 

Kesegaran jasmani yang berkaitan dengan diri seorang siswa merupakan aspek penting yang harus 

dijaga. Untuk mempertahankan kesegaran jasmani, siswa dituntut untuk dapat menjaga kesegarannya 

dengan teratur berolahraga dan memperoleh makanan yang cukup kualitas dan kuantitas. Kesegaran jasmani 

adalah kemampuan seseorang untuk melakukan pekerjaan berat sehari-hari dengan mudah tanpa merasa 

lelah dan masih mempunyai sisa atau cadangan tenaga untuk menikmati waktu senggang atau untuk 

keperluan yang sewaktu-waktu dapat digunakan. Dengan demikian kesegaran jasmani merupakan wujud 

dari fungsional seseorang untuk melakukan suatu pekerjaan secara tertentu dengan hasil baik atau 

memuaskan tanpa kelelahan yang berarti. 

Kesegaran jasmani di sekolah perlu dibina untuk menunjang tercapainya proses belajar mengajar 

yang optimal, karena jika mempunyai kesegaran jasmani yang kurang baik akan berpengaruh pada 

penampilan fisik maupun pikiran siswa yang tidak siap atau tidak sanggup untuk menerima beban kerja 

yang berupa aktifitas belajar, yang merupakan kewajiban bagi siswa setiap harinya. Selain itu siswa yang 

mempunyai kesegaran jasmani yang baik, masih mempunyai sisa tenaga yang dapat digunakan untuk 

mengisi waktu luangnya. 

Melalui pendidikan jasmani di sekolah diharapkan dapat meningkatkan kesegaran jasmani yang 

dimiliki oleh siswa, sehingga siswa akan menjadi segar dan bugar ketika menjalani proses pembelajaran di 

sekolah, sehingga siswa dapat dengan mudah menyerap pelajaran yang diberikan, siswa menjadi lebih fokus 

dalam belajar, siswa akan selalu bersemangat dalam belajar dan siswa tampak lebih ceria sewaktu belajar. 

Tanpa memiliki kesegaran jasmani yang baik, seorang pelajar akan mudah terserang berbagai macam 

penyakit, namun sebaliknya jika seorang siswa memiliki kesegaran jasmani yang baik tubuhnya akan kebal 

terhadap penyakit yang dapat menunjang dalam peningkatan kemampuan intelektual dan kecerdasannya. 

Kebugaran jasmani merupakan salah satu komponen dalam kehidupan manusia yang sangat 

diperlukan, agar segala aktifitas sehari-hari dapat berjalan dengan baik. Kebugaran jasmani dapat diperoleh 

dengan cara melakukan aktifitas jasmani secara teratur, terukur, dan terpogram. Kebugaran jasmani yang 

baik merupakan modal utama bagi seseorang untuk melakukan aktifitas fisik secara berulang-ulang dalam 

waktu yang relatif lama tampa tampa menimbulkan kelelahan yang berarti. Dengan demilikinya kebugaran 

jasmani yang baik, maka seseorang diharapkan akan mampu bekerja dengan produktif dan efisien, tidak 

mudah terserang penyakit.  

Kebugaran jasmani memiliki peranan penting yang menentukan produktifitas kerja pada umumnya 

dan belajar pada khususnya, manfaat kebugaran jasmani bermacam macam, salah satunya kebugaran bagi 

pelajar dan mahasiswa dapat mempertinggi kemauan dan kemampuan belajar. Contoh sederhana dapat 

dilihat adalah jika fisik terganggu (sakit), mahasiswa tidak dapat berkonsentrasi dalam mengikuti proses 

belajar mengajar.  

Berawal dari gerak dan bergerak manusia selanjutnya berkembang menjadi suatu perilaku yang 

bermakna dan memiliki tujuan tertentu. Adapun bentuk kegiatannya berkaitan erat dengan perilaku manusia 

dan tinjauannya akan lebih luas dan mendalam, hal ini oleh karena manusia memiliki berbagai potensi 

dibandingkan dengan makhluk lainnya. Oleh sebab itu olahraga sebagai suatu kegiatan jasmani dan rohani 

perlu makin ditingkatkan sebagai salah satu cara untuk meningkatkan kualitas manusia. Peningkatan kualitas 

ini dapat diwujud nyatakan melalui olahraga sebagai bagian dari pendidikan, kesehatan dan rekreasi, serta 

sebagai olahraga prestasi  

Pendidikan jasmani adalah persamaan (sinonim) dari pendidikan dan struktur persekutuan hidup 

modern yang menyebabkan pendidikan jasmani menjadi satu kebutuhan yang perlu ada dan harus ada. 

Olahraga dan pendidikan jasmani tidak dapat dipisahkan. Keduanya sangat erat hubungannya dan saling 

mempengaruhi. Pendidikan jasmani bukanlah sekedar mengembangakan segi-segi kejasmanian, memelihara 

kesehatan jasmani agar supaya terhindar dari kerugian-kerugian jasmani melainkan melalui kegiatan-

kegiatan jasmani yang hendak menanamkan norma-norma peganggan hidup yang nyata (positif) pada anak.  

 Menurut Shomoro & Mondal dalam Dahrial (2021:327) ada beberapa manfaat dari tingkat kebugaran 

jasmani yaitu meningkatkan kemampuan untuk melakukan aktivitas fisik, mengurangi risiko kelelahan fisik, 
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psikologi yang baik, mengurai stress dan terhindar dari penyakit degeneratif. Apabila seseorang tidak 

menjaga tingkat kebugaran jasmani maka akan memiliki tingkat kebugaran jasmani yang lebih rendah. 

Dampak dari rendahnya tingkat kebugaran jasmani secara langsung akan berpengaruh terhadap penurunan 

kinerja dan produktifitas, sehingga dalam waktu yang cukup lama akan menimbulkan penyakit degenerative 

dan penyakit kardiovaskuler (Prabowo, 2013). 

Menurut Jonath dan Krempel dalam Syafruddin (2011: 14) kondisi berasal dari kata “conditio” 

(bahasa latin) yang berarti keadaan, sedangkan secara defenitif yaitu keadaan fisik atau tubuh dan psikis 

serta kesiapan seorang atlet terhadap tuntutan-tuntutan khusus suatu cabang olahraga. Kondisi fisik dalam 

olahrga merupakan batasan seorang dalam pencapaian prestasi apabila kondisi fisik bagus maka prestasi 

yang dicapai akan bagus pula dan apabila sebaliknya jika kondisi fisik tidak bagus maka prestasi yang 

tercapai juga akan kurang memuaskan. Kondisi merupakan hal yang paling utama dalam pencapaian sebuah 

prestasi dalam setiap cabang olahraga karna dalam cabang olahraga memiliki karakter tersendiri, memiliki 

waktu dan ruang lingkup gerak yang berbeda sehinggga membutuhkan kondisi fisik yang prima serta 

kesiapan psikis dari dalam menghadapi sebuah pertandingan dan mampu mencapai prestasi seperti yang 

diharapkan. 

Philips dalam Arsil (1999:83) menyatakan bahwa kelentukan dapat didefenisikan sebagai gerak 

diantara tulang dan sendi atau rangkaian tulang dan sendi. Sedangkan Soekarman (1980:69) menyatakan 

bahwa kelentukan ditentukan oleh kondisi tulang, otot, lingamen, tendon, jaringan ikat dan kulit. Harsono 

(1993:30) menyatakan bahwa kelentukan dapat membantu dan mengurangi cedera pada otot yaitu: a) 

mengurangi kemungkinan terjadinya cidera pada otot dan sendi. b) membantu dalam mengembangkan 

kecepatan, koordinasi dan kelincahan (agility). c) membantu perkembangan prestasi. d) membantu perbaiki 

sikap tubuh pada waktu melakukan gerakan. 

 

METODE PENELITIAN 

Adapun jenis penelitian ini adalah penelitian deskriptif dengan pendekatan kuantitatif, menurut 

Kusumawati (2015) menjelaskan bahwa metode ini disebut metode kuantitatif karena data penelitian berupa 

angka-angka dan analisis menggunakan statistik. Populasi dalam penelitian ini adalah siswa SMA Negeri 

Bunut Kecamatan Bunut Kabupaten Pelalawan terdiri 144 orang putera dan puteri di kelas XI IPS SMA 

Negeri Bunut Kecamatan Bunut Kabupaten Pelalawan. Teknik yang digunakan yaitu purposive sampling yaitu 

mengambil sampel karena ada pertimbangan tertentu. Pada penelitian ini peneliti hanya mendapatkan izin dari 

wakil kurikulum bahwa siswa yang bisa digunakan sebagai sampel adalah siswa kelas XI IPS 1 sehingga dengan 

demikian sampel pada penelitian ini berjumlah 27 orang siswa kelas XI IPS SMA Negeri Bunut Kecamatan 

Bunut Kabupaten Pelalawan. Teknik pengukuran yaitu digunakan untuk mendapatkan data yang digunakan 

untuk penelitian yaitu dengan melakukan tes kesegaran jasmani Indonesia. Untuk menentukan kriteria dari 

setiap tes maka dilakukan pengelompokan penilaian di antaranya, Baik Sekali, Baik, Sedang, Kurang dan 

Kurang Sekali, hal ini sesuai dengan buku Tes Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI). 

 

PEMBAHASAN 

Data yang akan diolah dalam penelitian ini adalah data Tingkat kesegaran jasmani siswa SMA 

Negeri 1 Bunut Kecamatan Bunut Kabupaten Pelalawan. Adapun tes yang digunakan adalah tes lari cepat 60 

meter, gantung angkat tubuh, tes baring duduk 60 detik, tes loncat tegak dan tes lari 1200 meter. Untuk lebih 

jelasnya dapat dilihat pada uraian dibawah ini: 

1. Data Tes Lari Cepat 60 Meter Siswa Putra SMA Negeri 1 Bunut Kecamatan Bunut Kabupaten 

Pelalawan 

 

Berdasarkan norma tes lari cepat 60 meter siswa SMA Negeri 1 Bunut Kecamatan Bunut Kabupaten 

Pelalawan  diperoleh bahwa terdapat 1 orang atau 5,56% dalam kategori kurang sekali, terdapat 2 orang atau 

11,11% dalam kategori kurang, terdapat 6 orang atau 33,33% dalam kategori sedang, terdapat 8 orang atau 
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44,44% dalam kategori baik, dan terdapat 1 orang atau 5,56% dalam kategori baik. Sebagaimana dapat 

dilihat pada tabel berikut : 

 

Norma Lari 60 

Meter Putera 
Kategori Nilai Frekuensi Persentase (%) 

<11,01"  Kurang Sekali 1 1 5,56% 

9,7" - 11,0" Kurang  2 2 11,11% 

8,4" - 9,6" Sedang 3 6 33,33% 

7,3" - 8,3" Baik 4 8 44,44% 

> 7,2" Baik Sekali 5 1 5,56% 

Jumlah 11 100% 

Data pada tabel di atas  juga dapat dilihat dari grafik histogram berikut: 

 

2. Data Tes Gantung Angkat Tubuh Siswa Putra SMA Negeri 1 Bunut Kecamatan Bunut Kabupaten 

Pelalawan 

 

Berdasarkan norma tes gantung angkat tubuh siswa SMA Negeri 1 Bunut Kecamatan Bunut 

Kabupaten Pelalawan  diperoleh bahwa terdapat 8 orang atau 44,44% dalam kategori kurang sekali, 

diperoleh 5 orang atau 27,78% dalam kategori kurang, diperoleh 3 orang atau 16,67% dalam kategori 

sedang, diperoleh 2 orang atau 11,11% dalam kategori kurang.  Sebagaimana dapat dilihat pada tabel 

berikut: 

 

Norma Gantung 

Angkat Tubuh  
Kategori Nilai Frekuensi 

Persentase 

(%) 

0-4 Kurang Sekali 1 8 44,44% 

5-8 Kurang  2 5 27,78% 

9-13 Sedang 3 3 16,67% 

14-18 Baik 4 2 11,11% 

19 ke atas Baik Sekali 5 0 0,00% 

Jumlah 11 100% 

   Data pada tabel di atas  juga dapat dilihat dari grafik histogram berikut: 
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3. Data Tes Baring Duduk 60 Detik Siswa Putra SMA Negeri 1 Bunut Kecamatan Bunut Kabupaten 

Pelalawan 

 

Berdasarkan norma tes baring duduk siswa SMA Negeri 1 Bunut Kecamatan Bunut Kabupaten 

Pelalawan  diperoleh 1 orang atau 5,06% dalam kategori kurang, diperoleh 9 orang atau 50% dalam kategori 

sedang, diperoleh 8 orang atau 44,44% dalam kategori baik. Sebagaimana dapat dilihat pada tabel berikut: 

 

Norma Baring 

Duduk 60 Detik  
Kategori Nilai Frekuensi 

Persentase 

(%) 

0-9 Kurang Sekali 1 0 0,00% 

10-20 Kurang  2 1 5,56% 

21-29 Sedang 3 9 50,00% 

30-40 Baik 4 8 44,44% 

41 ke atas Baik Sekali 5 0 0,00% 

Jumlah 18 100% 

 

 

Data pada tabel di atas  juga dapat dilihat dari grafik histogram berikut: 

 

 

4. Data Tes Loncat Tegak Siswa Putra SMA Negeri 1 Bunut Kecamatan Bunut Kabupaten Pelalawan 

 

Berdasarkan norma tes loncat tegak siswa SMA Negeri 1 Bunut Kecamatan Bunut Kabupaten 

Pelalawan diperoleh 2 orang atau 11,11% dalam kategori kurang sekali, diperoleh 8 orang atau 44,44% 
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dalam kategori kurang, diperoleh 7 orang atau 38,89% dalam kategori sedang, diperoleh 1 orang atau 5,06% 

dalam kategori baik, sebagaimana dapat dilihat pada tabel berikut : 

 

Norma Loncat 

Tegak  
Kategori Nilai Frekuensi 

Persentase 

(%) 

s.d 38 Kurang Sekali 1 2 11,11% 

39-49 Kurang  2 8 44,44% 

50-59 Sedang 3 7 38,89% 

60-72 Baik 4 1 5,56% 

73 ke atas Baik Sekali 5 0 0,00% 

Jumlah 18 100% 

 

Data pada tabel di atas  juga dapat dilihat dari grafik histogram berikut: 

 

 
5. Data Tes Lari 1200 Meter Pada Siswa Putra SMA Negeri 1 Bunut Kecamatan Bunut Kabupaten 

Pelalawan 

 

Berdasarkan norma tes lari 1200 meter siswa SMA Negeri 1 Bunut Kecamatan Bunut Kabupaten 

Pelalawan  diperoleh 14 orang atau 77,78% dalam kategori kurang sekali, diperoleh 4 orang atau  22,22% 

dalam kategori kurang, sebagaimana dapat dilihat pada tabel berikut :  

 

Norma Lari 1200  

Meter Putera 
Kategori Nilai Frekuensi 

Persentase 

(%) 

 6’34” – dst  Kurang Sekali 1 14 77,78% 

 5’13” – 6’33” Kurang  2 4 22,22% 

 4’26” – 5’12” Sedang 3 0 0,00% 

3’15” – 4’25” Baik 4 0 0,00% 

s.d – 3’14”  Baik Sekali 5 0 0,00% 

Jumlah 18 100% 

 

Data pada tabel di atas  juga dapat dilihat dari grafik histogram berikut: 
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6. Klasifikasi Jumlah Nilai Kesegaran Jasmani Siswa Putra SMA Negeri 1 Bunut Kecamatan Bunut 

Kabupaten Pelalawan 

 

Berdasarkan norma tes kesegaran jasmani siswa SMA Negeri 1 Bunut Kecamatan Bunut Kabupaten 

Pelalawan  diperoleh 1 orang atau 5,06% dalam kategori Kurang Sekali, diperoleh 11 orang atau 61,11% 

dalam kategori Kurang, diperoleh 5 orang atau 27,78% dalam kategori Sedang dan diperoleh 1 orang atau 

5,06% dalam kategori Baik.  Sebagaimana dapat dilihat pada tabel berikut :  

 

NO 

Jumlah 

Nilai Klasifikasi Frekuensi Persentase (%) 

1 5-9 Kurang Sekali 1 5,56% 

2 10-13 Kurang 11 61,11% 

3 14-17 Sedang 5 27,78% 

4 18-21 Baik 1 5,56% 

5 22-25 Baik Sekali 0 0,00% 

Jumlah 18 100% 

 

Data pada tabel di atas  juga dapat dilihat dari grafik histogram berikut: 

 

 
 

1. Data Tes Lari Cepat 60 Meter Siswa Putri SMA Negeri 1 Bunut Kecamatan Bunut Kabupaten 

Pelalawan 
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Berdasarkan norma tes lari cepat 60 meter siswa SMA Negeri 1 Bunut Kecamatan Bunut Kabupaten 

Pelalawan  diperoleh bahwa terdapat 7 orang atau 77,78% dalam kategori kurang, terdapat 2 orang atau 

22,22% dalam kategori sedang. Sebagaimana dapat dilihat pada tabel berikut : 

 

Norma Lari 60 

Meter Puteri 
Kategori Nilai Frekuensi 

Persentase 

(%) 

13,5" dst Kurang Sekali 1 0 0,00% 

11,5" - 13,4" Kurang  2 7 77,78% 

9,9" - 11,4" Sedang 3 2 22,22% 

8,5" - 9,8" Baik 4 0 0,00% 

,,,,- 8,4" Baik Sekali 5 0 0,00% 

Jumlah 9 100% 

 

Data pada tabel di atas  juga dapat dilihat dari grafik histogram berikut: 

 

2. Data Tes Gantung Siku Tekuk Siswa Putri SMA Negeri 1 Bunut Kecamatan Bunut Kabupaten 

Pelalawan 

 

Berdasarkan norma tes gantung angkat tubuh siswa SMA Negeri 1 Bunut Kecamatan Bunut 

Kabupaten Pelalawan  diperoleh bahwa terdapat 3 orang atau 33,33% dalam kategori kurang sekali, terdapat 

4 orang atau 44,44% dalam kategori kurang, terdapat 2 orang atau 22,22% dalam kategori sedang. 

Sebagaimana dapat dilihat pada tabel berikut:  

 

Norma Gantung 

Angkat Tubuh  
Kategori Nilai Frekuensi 

Persentase 

(%) 

0"-2" Kurang Sekali 1 3 33,33% 

3"-9" Kurang  2 4 44,44% 

10"-21" Sedang 3 2 22,22% 

22"40" Baik 4 0 0,00% 

41" ke atas Baik Sekali 5 0 0,00% 

Jumlah 9 100% 

Data pada tabel di atas  juga dapat dilihat dari grafik histogram berikut: 
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3. Data Tes Baring Duduk 60 Detik Siswa Putri SMA Negeri 1 Bunut Kecamatan Bunut Kabupaten 

Pelalawan 

 

Berdasarkan norma tes baring duduk siswa SMA Negeri 1 Bunut Kecamatan Bunut Kabupaten 

Pelalawan  diperoleh 5 orang atau 55,56% dalam kategori kurang, diperoleh 3 orang atau 33.33% dalam 

kategori sedang, diperoleh 1 orang atau 11,11% dalam kategori baik. Sebagaimana dapat dilihat pada tabel 

berikut: 

 

Norma Baring 

Duduk 60 Detik  
Kategori Nilai Frekuensi 

Persentase 

(%) 

0-2 Kurang Sekali 1 0 0,00% 

3-9 Kurang  2 5 55,56% 

10-19 Sedang 3 3 33,33% 

20-28 Baik 4 1 11,11% 

28 ke atas Baik Sekali 5 0 0,00% 

Jumlah 9 100% 

 

Data pada tabel di atas  juga dapat dilihat dari grafik histogram berikut: 

 

4. Data Tes Loncat Tegak Siswa Putri SMA Negeri 1 Bunut Kecamatan Bunut Kabupaten 

Pelalawan 
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Berdasarkan norma tes loncat tegak siswa SMA Negeri 1 Bunut Kecamatan Bunut Kabupaten 

Pelalawan diperoleh 6 orang atau 66,67% dalam kategori kurang, diperoleh 3 orang atau 33,33% dalam 

kategori sedang. Sebagaimana dapat dilihat pada tabel berikut: 

 

     Norma 

Loncat Tegak  
Kategori Nilai Frekuensi 

Persentase 

(%) 

s.d 22 Kurang Sekali 1 0 0,00% 

23-30 Kurang  2 6 66,67% 

31-38 Sedang 3 3 33,33% 

39-49 Baik 4 0 0,00% 

50 ke atas Baik Sekali 5 0 0,00% 

Jumlah 9 100% 

 

Data pada tabel di atas  juga dapat dilihat dari grafik histogram berikut: 

 

 
 

 

 

 

5. Data Tes Lari 1000 Meter Pada Siswa Putri SMA Negeri 1 Bunut Kecamatan Bunut Kabupaten 

Pelalawan 

 

Berdasarkan norma tes lari 1000 meter siswa SMA Negeri 1 Bunut Kecamatan Bunut Kabupaten 

Pelalawan  diperoleh 7 orang atau 77,78% dalam kategori kurang sekali, diperoleh 2 orang atau  22,2% 

dalam kategori kurang, sebagaimana dapat dilihat pada tabel berikut :  

 

Norma Lari 

1000 Meter 

Puteri 

Kategori Nilai Frekuensi Persentase (%) 

 7’24” – dst  Kurang Sekali 1 7 77,78% 

 5’59” – 7’23” Kurang  2 2 22,22% 

 4’57” – 5’58” Sedang 3 0 0,00% 

3’53” – 4’56” Baik 4 0 0,00% 

s.d – 3’52”  Baik Sekali 5 0 0,00% 
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Jumlah 9 100% 

 

Data pada tabel di atas  juga dapat dilihat dari grafik histogram berikut: 

 

6. Klasifikasi Jumlah Nilai Kesegaran Jasmani Siswa Putri SMA Negeri 1 Bunut Kecamatan Bunut 

Kabupaten Pelalawan 

 

Berdasarkan norma tes kesegaran jasmani siswa SMA Negeri 1 Bunut Kecamatan Bunut Kabupaten 

Pelalawan  diperoleh 2 orang atau 22,22% dalam kategori kurang sekali, diperoleh 7 orang atau 77,78% 

dalam kategori kurang. Sebagaimana dapat dilihat pada tabel berikut :  

 

NO Jumlah Nilai Klasifikasi Frekuensi Persentase (%) 

1 5-9 Kurang Sekali 2 22,22% 

2 10-13 Kurang 7 77,78% 

3 14-17 Sedang 0 0,00% 

4 18-21 Baik 0 0,00% 

5 22-25 Baik Sekali 0 0,00% 

Jumlah 9 100% 

Data pada tabel di atas  juga dapat dilihat dari grafik histogram berikut: 

 

 
 

Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan terhadap siswa putra SMA Negeri 1 Bunut Kecamatan 

Bunut Kabupaten Pelalawan, di dapatkan  data kesegaran jasmani siswa yang berbeda-beda yaitu diperoleh 

2 orang atau 11,11% dalam kategori kurang sekali, diperoleh 8 orang atau 44,44% dalam kategori kurang, 

diperoleh 7 orang atau 38,89% dalam kategori sedang dan diperoleh 1 orang atau 5,56% dalam kategori 

kurang. 
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Sedangkan pada siswa putri SMA Negeri 1 Bunut Kecamatan Bunut Kabupaten Pelalawan, di 

dapatkan data bahwa kesegaran jasmani siswa diperoleh 2 orang atau 22,22% dalam kategori kurang sekali, 

diperoleh 7 orang atau 77,78% dalam kategori kurang. Berdasarkan nilai rata-rata jumlah nilai tes kesegaran 

jasmani siswa putra SMA Negeri 1 Bunut Kecamatan Bunut Kabupaten Pelalawan adalah 12,28 yang 

termasuk pada interval 14-17 dengan kategori Kurang, sedangkan pada siswa puteri adalah 10.22 yang 

termasuk pada interval 10-13 dengan kategori Kurang. 

 

 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil perhitungan nilai rata-rata kesegaran jasmani diketahui bahwa Tingkat kesegaran 

jasmani siswa SMA Negeri 1 Bunut Kecamatan Bunut Kabupaten Pelalawan dengan nilai rata-rata akhir 

yang dicapai siswa putra hanya 12.28 dengan kategori kurang dan untuk siswa puteri hanya 10.22 dengan 

kategori nilai kurang. 
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