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ABSTRAK 

 

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui tingkat kesegaran jasmani siswa kelas X SMK Taruna 

Masmur. Adapun jenis penelitian ini adalah deskriptif. Populasi dan sampel dalam penelitian ini adalah 

seluruh siswa kelas X SMK Taruna Masmur yang berjumlah 36 orang. Instrumen penelitian yang digunakan 

adalah tes kesegaran jasmani untuk sekolah lanjutan tingkat atas usia 16-19 tahun. Teknik analisa data yang 

digunakan adalah menghitung kategori nilai kesegaran jasmani siswa kelas X SMK Taruna Masmur. 

Berdasarkan hasil perhitungan rata-rata, dapat disimpulkan bahwa tingkat kesegaran jasmani siswa kelas X 

SMK Taruna Masmur berada dalam kategori "Kurang" dengan nilai rata-rata akhir sebesar 12,39. 

 

Kata Kunci: Tingkat Kesegaran Jasmani 

 

ABSTRACT 

 

The purpose of this study was to determine the level of physical fitness of class X students of SMK Taruna 

Masmur. The type of this research is descriptive. The population and sample in this study were all class X 

students of SMK Taruna Masmur, totaling 36 people. The research instrument used was a physical fitness test 

for senior high school aged 16-19 years. The data analysis technique used was to calculate the category of 

physical fitness values of class X students of SMK Taruna Masmur. Based on the results of the average 

calculation, it can be concluded that the level of physical fitness of class X students of SMK Taruna Masmur 

is in the "Less" category with a final average value of 12.39. 
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PENDAHULUAN 

Jenis penelitian ini adalah penelitian kuantitatif dengan metode Korlasional. Menurut Menurut (Sahir. 

S,2021: 7) menjelaskan bahwasanya peneliatian korelasional merupakan penelitian dengan sifat meneliti 

tingkat hubungan variabel satu dengan variabel lainnya yang sedang diteliti berdasarkan koefisien korelasi. 

Variabel dalam penelitian ini adalah daya ledak otot tungkai koordinasi mata tangan dan Hasil smash bola 

voli (Y). Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh siswa laki – laki yang mengikuti kegiatan ekstrakurikuler 

di SMA Negeri 1 Tempuling sebanyak 12 orang siswa. Teknik penarikan sampelnya menggunakan sampling 

jenuh. Menurut (Sahir. S,2021: 36) sampling jenuh dilakukan jika anggota populasi terlalu sedikit, oleh sebab 

itu semua anggota populasi dijadikan sampel penelitian. Adapun samplenya dalam penelitian ini adalah siswa 

laki – laki yang mengikuti kegiatan pengembangan diri bola voli di SMA Negeri 1 Tempuling. Jumlah Sample 
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yang akan diteliti yaitu 12 orang siswa. Instrumen yang digunakan adalah vertical jump, tes koordinasi mata 

tangan dan tes smash bola voli. 

Secara umum olahraga merupakan suatu kegiatan jasmani yang dilakukan oleh individu atau 

sekelompok orang dengan tujuan untuk memperoleh kebugaran jasmani. Kegiatan olahraga dilakukan oleh 

semua orang tanpa memandang perbedaan umur. Olahraga merupakan sarana pengembangan potensi jasmani, 

rohani, dan sosial, sekaligus sebagai sekolah kehidupan. Banyak sekali nilai-nilai yang terkandandung dalam 

olahraga yang dapat dipelajari dan dijadikan sebagai sekolah kehidupan. Jadi olahraga olahara berpotensi 

mempengaruhi pembentukan karakter individu yang berpartisipasi di dalamnya. Karakter berkaitan dengan 

kehidupan sehari-hari baik dalam keluarga maupun masyarakat ketika seseorang berinteraksi. 

Pentingnya olahraga bagi terciptanya bangsa Indonesia yang sehat menjadi alasan pemerintah 

menganjurkan agar olahraga dilaksanakan sedini mungkin di setiap jenjang pendidikan. Sebagaimana 

dijelaskan dalam Undang-Undang Republik Indonesia nomor 3 Tahun 2005 tentang sistem keolahragaan 

Nasional pada Bab I pasal I ayat 11 yang berbunyi: “Pendidikan olahraga adalah Pendidikan jasmani dan 

olahraga yang dilaksanakan sebagai bagian dari proses pendidikan yang teratur dan berkelanjutan untuk 

memperoleh pengetahuan, kepribadian, keterampilan, kesehatan, dan kebugaran fiisik”. 

Berdasarkan undang-undang di atas dapat diketahui bahwa olahraga yang diselenggarakan pada jalur 

pendidikan mempunyai maksud dan tujuan dalam kegiatan olahraga, yang salah satunya adalah untuk 

mencapai tingkat kebugaran jasmani. Artinya kegiatan olahraga bukan sekedar untuk mencapai prestasi 

tertentu saja, melainkan ditujukan untuk menjaga kesehatan jasmani atau kebugaran jasmani. 

Kebugaran jasmani merupakan suatu kondisi jasmani yang mencerminkan sejauh mana tubuh 

seseorang mampu melakukan aktivitas fisik dengan baik tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan. Dalam 

konteks pendidikan khususnya pada jenjang sekolah menengah kejuruan (SMK), kebugaran jasmani 

merupakan salah satu indikator penting dalam menunjang keberhasilan kegiatan belajar mengajar, khususnya 

yang berkaitan dengan pembentukan karakter jasmani dan mental siswa. 

Kebugaran jasmani di sekolah perlu dibina untuk menunjang tercapainya proses belajar mengajar yang 

optimal, karena jika kebugaran jasmani kurang baik makan akan berdampak pada penampilan fisik dan pikiran 

siswa yang belum siap atau tidak mampu menerima beban kerja berupa kegiatan belajar yang merupakan suatu 

kewajiban bagi siswa setiap hari. Selain itu yang mempunyai kebugaran jasmani yang baik masih mempunyai 

sisa tenaga yang dapat digunakan untuk mengisi waktu luang. 

Pada masa remaja yang merupakan masa transisi antara masa anak-anak dan dewasa, tubuh mengalami 

berbagai perubahan fisik yang signifikan. Oleh karena itu, penting bagi siswa untuk menjaga dan 

meningkatkan kebugaran jasmani agar tidak hanya sehat jasmani, tetapi juga siap menghadapi tantangan 

dalam dunia pendidikan dan kehidupan sehari-hari. SMK Taruna Masmur sebagai lembaga pendidikan vokasi 

mempunyai peranan penting dalam membentuk peserta didik yang tidak hanya kompoten di bidang 

keahliannya saja, namun juga memiliki kondisi tubuh yang sehat dan bugar. 

Berdasarkan hasil observasi di SMK Taruna Masmur penulis mengamati dan melihat secara langsung 

untuk pembelajaran pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan. Dapat beberapa permasalahan seperti daya 

tahan siswa belum maksimal, sehingga membuat siswa mudah lelah saat melakukan pembelajaran dilapangan. 

Pada saat jam pembelajaran pendidikan jasmani siswa banyak yang kurang bersungguh-sungguh dalam 

mengikuti pembelajaran, siswa lebih sering suka menonton dan duduk-duduk saja tidak tertarik untuk 

mengikuti praktek, hal ini juga dikarenakan kurang tersedianya sarana dan prasarana sehingga siswa tidak 

memiliki dorongan yang kuat untuk aktif ketika pembelajaran pendidikan jasmani. Kemudian kurang 

banyaknya waktu belajar untuk mata pelajaran pendidikan jasmani di sekolah juga mengakibatkan kurang 

baiknya kesegaran jasmani yang dimiliki siswa, ketika pembelajaran dikelas juga terdapat masih ada siswa 

yang menguap dan tidur di kelas saat pembelajaran di mulai. Belum pernah diadakan tes kesegaran jasmani 

terhadap peserta didik. Seorang guru sebaiknya memodifikasi alat yang ada agar perkembangan kesegaran 

jasmani siswa di sekolah tetap tercapai. Mengamati hal ini maka kesegaran jasmani siswa belum bisa 
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sepenuhnya dikatakan baik dikarenakan ada beberapa komponen kesegaran jasmani siswa tersebut masih 

terlihat kurang seperti daya tahan, kekuatan, kecepatan dan power masih. 

 

METODE PENELITIAN 

Metode penelitian yang digunakan adalah metode penelitian deskriptif. Jayusman & Shavab, (2020) 

menjelaskan bahwa penelitian deskriptif adalah jenis penelitian yang bertujuan untuk mengetahui atau 

mengambarkan nilai variabel mandiri, baik satu variabel atau lebih (independen) tanpa melakukan 

perbandingan atau menghubungkannya dengan variabel lain. Sedangkan menurut Safrizal, (2022) penelitian 

deskriptif adalah metode penelitian yang berupaya mendeskripsikan objek atau subjek yang diteliti sesuai 

dengan apa adanya, dengan tujuan menggambarkan secara sistematis fakta dan karakteristik objek yang diteliti 

secara akurat. Populasi adalah kumpulan data yang sangat besar dan luas yang digunakan dalam suatu 

penelitian (Purwanza et al., 2022). Adapun populasi dalam penelitian ini adalah seluruh siswa kelas X SMK 

Taruna Masmur, dengan jumlah 36 orang. Sampel adalah bagian dari suatu populasi atau sebagian dari 

populasi yang dikumpulkan dan digunakan sebagai data. Hal ini dapat digunakan untuk menganalisis seluruh 

populasi atau sebagian dari karakteristiknya (Asrulla et al., 2023). Teknik yang digunakan dalam penelitian 

ini adalah total sampling yaitu seluruh populasi di jadikan sampel, sehingga dengan demikian sampel pada 

penelitian ini berjumlah 36 orang siswa kelas X SMK Taruna Masmur. Dalam melakukan tes pengukuran 

tingkat kesegaran jasmani digunakan tes kesegaran jasmani Indonesia (TKJI). Adapun item tes kesegaran 

jasmani Indonesia (TKJI) adalah sebagai berikut: (Sepdanius et al., 2019) untuk sekolah lanjutan tingkat atas 

usia 16-19 tahun, tes yang digunakan adalah lari cepat 60 meter, angkat tubuh (60 detik putra), gantung siku 

tekuk (60 detik putri), baring duduk 60 detik, loncat tegak, lari jauh (1000 meter putri, 1200 meter putra). 

 

PEMBAHASAN 

Data yang akan diolah dalam penelitian ini adalah data Tingkat kesegaran jasmani siswa kelas X SMK 

Taruna Masmur. Adapun tes yang digunakan adalah tes lari cepat 60 meter, angkat tubuh (60 detik putra), 

gantung siku tekuk (60 detik putri), baring duduk 60 detik, loncat tegak, lari jauh (1000 meter putri, 1200 

meter putra). Untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada uraian dibawah ini: 

 

1. Data Tes Lari Cepat 60 Meter Siswa Putra Kelas X SMK Taruna Masmur 

Berdasarkan norma tes lari cepat 60 meter siswa kelas X SMK Taruna Masmur diperoleh 7 orang atau 

28% dalam kategori sedang, diperoleh 9 orang atau 36% dalam kategori baik, dan diperoleh 9 orang atau 

36% dalam kategori baik sekali. Sebagaimana dapat dilihat pada tabel berikut: 

Norma Lari 60 Meter 

Putra 

Kategori Nilai Frekuensi Persentase (%) 

11,1” – dst 
Kurang sekali 1 0 

0% 

9,7” – 11,0” 
Kurang 2 0 

0% 

8.4” – 9,6” 
Sedang 3 7 

28% 

7,3” – 8,3” 
Baik 4 9 

36% 

Sd – 7,2” 
Baik Sekali 5 9 

36% 

Jumlah 25 100% 

Data pada tabel di atas juga dapat dilihat dari grafik histogram berikut: 
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2. Data Tes Gantung Angkat Tubuh Siswa Putra Kelas X SMK Taruna Masmur 

 

Berdasarkan norma tes angkat tubuh siswa kelas X SMK Taruna Masmur diperoleh 14 orang atau 

56% dalam kategori kurang sekali, diperoleh 7 orang atau 28% dalam kategori kurang, dan diperoleh 

4 orang atau 16% dalam kategori sedang. Sebagaimana dapat dilihat pada tabel berikut: 

 

Norma Gantung 

Angkat Tubuh 

Kategori Nilai Frekuensi Persentase (%) 

00 – 04 Kurang sekali 1 14 56% 

05 – 08 Kurang 2 7 28% 

09 – 13 Sedang 3 4 16% 

14 – 18 Baik 4 0 0% 

19 ke atas Baik Sekali 5 0 0% 

Jumlah 25 100% 

 

3. Data Tes Baring Duduk Siswa Putra Kelas X SMK Taruna Masmur 

Berdasarkan norma tes baring duduk siswa kelas X SMK Taruna Masmur diperoleh 8 orang 

atau 32% dalam kategori kurang, diperoleh 5 orang atau 20% dalam kategori sedang, diperoleh 10 

orang atau 40% dalam kategori baik, dan diperoleh 2 orang atau 8% dalam kategori baik sekali. 

Sebagaimana dapat dilihat pada tabel berikut: 

 

Norma Baring Duduk 60 

Detik 

Kategori Nilai Frekuensi Persentase (%) 

00 – 09 Kurang sekali 1 0 0% 

10 – 20 Kurang 2 8 32% 

21 – 29 Sedang 3 15 20% 

30 – 40 Baik 4 10 40% 

41 ke atas Baik 

Sekali 

5 2 8% 

Jumlah 25 100% 
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Data pada tabel di atas juga dapat dilihat dari grafik histogram berikut: 

 

 

4. Data Tes Loncat Tegak Siswa Putra Kelas X SMK Taruna Masmur 

 

Berdasarkan norma tes loncat tegak siswa kelas X SMK Taruna Masmur diperoleh 3 orang 

atau 12% dalam kategori kurang sekali, diperoleh 11 orang atau 44% dalam kategori kurang, diperoleh 

10 orang atau 40% dalam kategori sedang, dan diperoleh 1 orang atau 4% dalam kategori baik. 

Sebagaimana dapat dilihat pada tabel berikut: 

 

Norma Loncat 

Tegak 

Kategori Nilai Frekuensi Persentase (%) 

Di bawah 39 Kurang sekali 1 3 12% 

39 – 49 Kurang 2 11 44% 

50 – 59 Sedang 3 10 40% 

60 – 72 Baik 4 1 4% 

73 cm ke atas Baik Sekali 5 0 0% 

Jumlah 25 100% 

 

5. Data Tes Lari 1200 Meter Siswa Putra Kelas X SMK Taruna Masmur 

 

 Berdasarkan norma tes lari 1200 meter siswa kelas X SMK Taruna Masmur diperoleh 13 orang 

atau 52% dalam kategori kurang sekali, diperoleh 7 orang atau 28% dalam kategori kurang, dan 

diperoleh 5 orang atau 20% dalam kategori sedang. Sebagaimana dapat dilihat pada tabel berikut: 

 

 

Norma Lari 1200 

Meter Putra 

Kategori Nilai Frekuensi Persentase (%) 

Di bawah 6’33” Kurang sekali 1 13 52% 
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5’13” – 6’33” Kurang 2 7 28% 

4’26” – 5’12” Sedang 3 5 20% 

3’15” – 4’25” Baik 4 0 0% 

Sd 3’14” Baik Sekali 5 0 0% 

Jumlah 25 100% 

 

6. Klasifikasi Jumlah Nilai Kesegaran Jasmani Siswa Putra Kelas X SMK Taruna Masmur 

 

  Berdasarkan norma tes kesegaran jasmani siswa kelas SMK Taruna Masmur diperoleh 6 

orang atau 24% dalam kategori kurang sekali, diperoleh 8 orang atau 32% dalam kategori kurang, 

diperoleh 10 orang atau 40% dalam kategori sedang, dan diperoleh 1 orang atau 4% dalam kategoori 

baik. Sebagaimana dapat dilihat pada tabel berikut: 

 

No Jumlah Nilai Klasifikasi Frekuensi Persentase (%) 

1 5 – 9 Kurang Sekali 6 24% 

2 10 – 13 Kurang 8 32% 

3 14 – 17 Sedang 10 40% 

4 18 – 21 Baik 1 4% 

5 22 – 25 Baik Sekali 0 0% 

Jumlah 25 100% 

 

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

 

1. Data Tes Lari Cepat 60 Meter Siswa Putri Kelas X SMK Taruna Masmur 

 

Berdasarkan norma tes kesegaran jasmani siswa kelas X SMK Taruna Masmur 

diperoleh 3 orang atau 27,27% dalam kategori kurang, diperoleh 5 orang atau 45,46% dalam 

kategori sedang, dan diperoleh 3 orang atau 27,27% dalam kategori baik. Sebagaimana dapat 

dilihat pada tabel berikut: 
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Norma Lari 60 

Meter Putri 

Kategori Nilai Frekuensi Persentase (%) 

13,5” – dst Kurang sekali 1 0 0,00% 

11,5” – 13,4” Kurang 2 3 27,27% 

9,9” – 11,4” Sedang 3 5 45,46% 

8,5” – 9,8” Baik 4 3 27,27% 

Sd – 8,4” Baik Sekali 5 0 0,00% 

Jumlah 11 100% 

 

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

 

   

2. Data Tes Gantung Siku Tekuk Siswa Putri Kelas X SMK Taruna Masmur 

 

  Berdasarkan norma tes kesegaran jasmani siswa kelas X SMK Taruna Masmur diperoleh 6 

orang atau 54,54% dalam kategori kurang sekali, dan diperoleh 5 orang atau 45,46% dalam 

kategori kurang. Sebagaimana dapat dilihat pada tabel berikut: 

 

 

Norma Gantung 

Angkat Siku Tekuk 

Kategori Nilai Frekuensi Persentase (%) 

00” – 02” Kurang sekali 1 6 54,54% 

02” – 07” Kurang 2 5 45,46% 

08” – 19” Sedang 3 0 0,00% 
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20”– 39” Baik 4 0 0,00% 

40 detik ke atas Baik Sekali 5 0 0,00% 

Jumlah 11 100% 

 

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

 

 
 

3. Data Data Tes Baring Duduk Siswa Putri Kelas X SMK Taruna Masmur 

 

Berdasarkan norma tes kesegaran jasmani siswa kelas X SMK Taruna Masmur diperoleh 1 orang 

atau 9,10% dalam kategori kurang sekali, diperoleh 7 orang atau 63,63% dalam kategori sedang, 

diperoleh 2 orang atau 18,18% dalam kategori baik, dan diperoleh 1 orang atau 9,10% dalam kategori 

baik sekali. Sebagaimana dapat dilihat pada tabel berikut: 

 

Norma Baring 

Duduk 60 Detik 

Kategori Nilai Frekuensi Persentase (%) 

00 – 02 Kurang sekali 1 1 9,10% 

03 – 09 Kurang 2 0 0,00% 

10 – 19 Sedang 3 7 63,63% 

20 – 28 Baik 4 2 18,18% 

29 ke atas Baik Sekali 5 1 9,10% 

Jumlah 11 100% 
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Data pada tabel di atas juga dapat dilihat dari grafik histogram berikut: 

 

4. Data Tes Loncat Tegak Siswa Putri Kelas X SMK Taruna Masmur 

Berdasarkan norma tes kesegaran jasmani siswa kelas X SMK Taruna Masmur 

diperoleh 1 orang atau 9,10% dalam kategori kurang sekali, diperoleh 7 orang atau 63,63% 

dalam kategori kurang, diperoleh 3 orang atau 27,27% dalam kategori sedang. Sebagaimana 

dapat dilihat pada tabel berikut: 
 

 

Norma Loncat 

Tegak 

Kategori Nilai Frekuensi Persentase (%) 

Di bawah 23 Kurang sekali 1 1 9,10% 

23 – 30 Kurang 2 7 63,63% 

31 – 38 Sedang 3 3 27,27% 

39 – 49 Baik 4 0 0,00% 

50 cm 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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Hasil Tes Lari 1000 
Meter 9 

8 

7 

6 

5 

4 

3 

2 

1 

0 

8 

3 
Frekuensi 

0 

Kuran
g 

0 

Baik 

0 

Kurang sekali
 
Sedang

 

5. Data Tes Lari 1000 Meter Siswa Putri Kelas X SMK Taruna Masmur 

 

Berdasarkan norma tes kesegaran jasmani siswa kelas X SMK Taruna Masmur 

diperoleh 8 orang 72,72% dalam kategori kurang sekali, dan diperoleh 3 orang atau 27,27% 

dalam kategori kurang. Sebagaimana dapat dilihat pada tabel berikut: 

 

Norma Lari 1000 

Meter Putri 

Kategori Nilai Frekuensi Persentase (%) 

Di bawah 7’23” Kurang sekali 1 8 72,72% 

5’59” – 7’23” Kurang 2 3 27,27% 

4’57” – 5’58” Sedang 3 0 0,00% 

3’53” – 4’56” Baik 4 0 0,00% 

Sd 3’52” Baik Sekali 5 0 0,00% 

Jumlah 11 100% 

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6. Klasifikasi Jumlah Nilai Kesegaran Jasmani Siswa Putri Kelas X SMK Taruna Masmur 
 

Berdasarkan norma tes kesegaran jasmani siswa kelas X SMK Taruna Masmur diperoleh 

3 orang atau 27,27% dalam kategori kurang sekali, diperoleh 5 orang atau 45,46% dalam 

kategori kurang, dan diperoleh 3 orang atau 27,27% dalam kategori sedang. sebagaimana dapat 

dilihat pada tabel berikut: 

 

No Jumlah Nilai Klasifikasi Frekuensi Persentase (%) 

1 5 – 9 Kurang Sekali 3 27,27% 

2 10 – 13 Kurang 5 45.46% 

3 14 – 17 Sedang 3 27.27% 

4 18 – 21 Baik 0 0,00% 

5 22 – 25 Baik Sekali 0 0,00% 
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Jumlah 11 100% 

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

Berdasarkan Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan terhadap siswa putra kelas X SMK 

Taruna Masmur, di dapatkan data kesegaran jasmani siswa yang berbeda-beda yaitu diperoleh 6 

orang atau 24% dalam kategori kurang sekali, diperoleh 8 orang atau 32% dalam kategori kurang, 

diperoleh 10 orang atau 40% dalam kategori sedang dan diperoleh 1 orang atau 4% dalam kategori 

baik. 

Sedangkan pada siswa putri kelas X SMK Taruna Masmur, di dapatkan data bahwa kesegaran 

jasmani siswa diperoleh 3 orang atau 27,27% dalam kategori kurang sekali, diperoleh 5 orang atau 

45,46% dalam kategori kurang dan diperoleh 3 orang atau 27,27% dalam kategori sedang. 

KESIMPULAN 

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

kesegaran jasmani siswa kelas X SMK Taruna Masmur dengan nilai rata-rata akhir 12,39 dengan 

kategori kurang. 
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