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ABSTRAK

Pendidikan jasmani, olahraga, dan kesehatan merupakan komponen penting dari pendidikan, karena
berkontribusi pada pertumbuhan individu melalui aktivitas fisik. Aktivitas fisik dengan olahraga
secara teratur dapat meningkatkan efisiensi fungsi tubuh jika semua itu dilakukan dengan tujuan untuk
meningkatkan kebugaran jasmani. Tingkat kebugaran jasmani siswa yang tinggi dapat membantu
perkembangan intelektual sehingga memudahkan siswa dalam belajar berfikir yang baik guna
meningkatkan aspek psikomotor, kognitif dan afektif (Nuruhidin et al., 2023). Tujuan penelitian
adalah untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani siswa SMP Muhammadiyah 7 Sempu dan
mengetahui faktor yang mempengaruhi kebugaran jasmani siswa. Penelitian ini menggunakan
pendekatan penelitian kuantitatif dengan jenis penelitian deksriptif. Penelitian ini dilaksanakan di
SMP Muhammadiyah 7 Sempu dengan jumlah sampel yakni 150 siswa. Penelitian ini menggunakan
instrumen tes kebugaran jasmani berupa MFT dan kuisioner untuk mengetahui faktor-faktor yang
mempengaruhi tingkat kebugaran jasmani siswa. Kemudian hasil penelitian dianalisis dengan analisis
statistik deskriptif yang menggunakan aplikasi SPSS dan Microsoft Excel. Berdasarkan hasil
penelitian ini menunjukkan bahwa pada tes MFT siswa yang masuk dalam kategori kurang sebanyak
2 siswa dengan presentase sebesar 1%, dan 148 siswa masuk kategori sangat kurang dengan
presentase sebesar 99%. Berdasarkan kategori norma dari tes kebugaran MFT, rata-rata VO2Max
yang diperoleh siswa SMP Muhammadiyah 7 Sempu termasuk ke dalam kategori sangat kurang.
Kata Kunci: PJOK, Aktivitas Fisik, Kebugaran Jasmani.

ABSTRACT

Physical education, sports, and health are important components of education, as they contribute to
individual growth through physical activity. Physical activity with regular exercise can increase the
efficiency of body functions if all of this is done with the aim of improving physical fitness. A high
level of physical fitness of students can help intellectual development, making it easier for students to
learn to think well in order to improve psychomotor, cognitive and affective aspects (Nuruhidin et al.,
2023). The purpose of this study was to determine the level of physical fitness of students at SMP
Muhammadiyah 7 Sempu and to determine the factors that influence students’ physical fitness. This
study uses a quantitative research approach with a descriptive research type. This research was
conducted at SMP Muhammadiyah 7 Sempu with a sample size of 150 students. This study used
physical fitness test instruments in the form of MFT and questionnaires to determine the factors that
influence students’ physical fitness levels. Then the results of the study were analyzed using
descriptive statistical analysis using the SPSS and Microsoft Excel applications. Based on the results
of this study, it shows that in the MFT test, students who were included in the less category were 2
students with a percentage of 1%, and 148 students were included in the very less category with a
percentage of 99%. Based on the norm category of the MFT fitness test, the average VO2Max
obtained by students of SMP Muhammadiyah 7 Sempu is included in the very low category.
Keywords: PJOK, Physical Activity, Physical Fitness.
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PENDAHULUAN
Latar Belakang

Pendidikan jasmani, olahraga, dan kesehatan merupakan komponen penting dari
pendidikan, karena berkontribusi pada pertumbuhan individu melalui aktivitas fisik.
Pendidikan Jasmani merupakan salah satu mata pelajaran yang tidak dapat terpisah pada
suatu proses pendidikan. Pendidikan Jasmani diselenggarakan secara komprehensif melalui
kegiatan jasmani yang bertujuan untuk mengembangkan dan meningkatkan tiga ranah utama,
yaitu: afektif, kognitif, dan psikomotorik (Jumadi et al., 2021). Menurut (Nurul Raodatun
Hasanah et al., 2021) PJOK adalah komponen penting dari sistem pendidikan dengan tujuan
untuk meningkatkan kesehatan, kebugaran, keterampilan berpikir kritis, stabilitas emosi,
keterampilan sosial, penalaran serta tindakan moral melalui olahraga dan aktivitas fisik.
Dalam PJOK memiliki tujuan yaitu untuk meningkatkan kebugaran jasmani, keterampilan
gerak, keterampilan berfikir kritis, keterampilan sosial, keterampilan penalaran, stabilitas
emosional, tindakan moral, serta aspek pola hidup sehat dan pengenalan lingkungan bersih
melalui aktivitas fisik, olahraga, dan kesehatan yang telah direncanakan secara sistematis
untuk mencapai tujuan pendidikan nasional (Taufiq et al., 2021). Maka ini sejalan dengan
sistem pendidikan di Indonesia sebagaimana tercantum dalam Undang-Undang nomor 20
pasal 3 Tahun 2003, berbunyi: pendidikan nasional berfungsi mengembangkan kemampuan
dan membentuk watak serta peradaban bangsa yang bermartabat dalam rangka mencerdaskan
kehidupan bangsa, bertujuan untuk berkembangnya potensi peserta didik agar menjadi
manusia yang beriman dan bertakwa kepada Tuhan Yang Maha Esa, berakhlak mulia, sehat,
berilmu, cakap, kreatif, mandiri, dan menjadi warga negara yang demokratis serta
bertanggung jawab.

Pentingnya PJOK dalam pengembangan keterampilan fisik pada anak-anak dapat
memberikan dampak yang positif bagi mereka di masa tua. PJOK memiliki peran penting
dalam mengembangkan keterampilan fisik anak-anak melalui berbagai macam aktivitas
jasmani dan olahraga, anak-anak dapat meningkatkan kebugaran jasmani, memperkuat otot
dan tulang, meningkatkan koordinasi dan keseimbangan, serta dapat mengembangkan
keterampilan motoriknya (Nafisa et al., 2024). Pembelajaran PJOK di sekolah dapat
berdampak positif pada prestasi akademik. Selain itu, sekolah menghadapi banyak tantangan
dalam mengalokasikan waktu untuk olahraga dan beraktivitas fisik (Suwandaru & Hidayat,
2021). Menurut (Wijaya & Kanca, 2019) Pembelajaran PJOK memastikan bahwa siswa
memiliki gaya belajar yang fleksibel yang sejalan dengan pertumbuhan dan
perkembangannya, pada pendidikan dasar difokuskan pada pengembangan perbendaharaan
gerak dan ketentuan gerak, sedangkan pada pendidikan menengah fokus pada peningkatan
kompetensi dan keterampilan gerak. Pada dasarnya PJOK merupakan olahraga pendidikan
yang dilakukan di sekolah sebagai bentuk aktivitas fisik yang dilakukan secara teratur dan
berkelanjutan dengan tujuan untuk memperoleh kesehatan, keterampilan, kepribadian,
pengetahuan dan kebugaran jasmani (Rohmah & Muhammad, 2021). Hal ini sejalan dengan
Standar Nasional Pendidikan Indonesia Nomor 32 Tahun 2013 yang berbunyi: bahwa
Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) adalah pelajaran wajib yang diajarkan
disekolah dasar dan sekolah menengah yakni dengan tujuan yang strategis untuk membentuk
karakter peserta didik agar sehat, rohani, dan atletis. Tujuan utama peningkatan mutu
pendidikan PJOK adalah untuk membangun dan menegakkan standar yang tinggi dalam
proses pendidikan.

Melakukan aktivitas fisik yang rutin sangat penting bagi kesehatan tubuh manusia.
Aktivitas fisik dapat berpengaruh pada metabolisme tubuh, kondisi psikologis, serta
kesehatan dan kualitas hidup serta dapat mencegah penyakit tidak tidak menular seperti
diabetes, penyakit kardiovaskular dan obesitas (Suryoadji & Nugraha, 2021). Namun di
zaman sekarang dengan berbagai kemajuan teknologi membuat sebagian besar orang berubah
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gaya hidupnya, mengikuti gaya hidup sedentari. Tidak hanya kalangan orang dewasa, anak-
anak juga lebih suka bermain game dengan gadgetnya dari pada beraktivitas di luar rumah
apalagi berolahraga. Akibatnya risiko kegemukan atau obesitas cenderung lebih besar karena
kalori dalam tubuh tidak dibakar dengan melakukan aktivitas olahraga (Rahayu et al., 2024).
Melakukan aktivitas fisik merupakan hal yang sangat penting bagi tubuh agar tahan terhadap
berbagai macam penyakit (Mawarni & Faruk, 2023). Aktivitas fisik merupakan salah satu
jenis gerakan tubuh yang dapat meningkatkan dan melepaskan energi atau tenaga. Aktivitas
fisik ini juga merupakan salah satu strategi yang digunakan dalam pengobatan diabetes
melitus. Aktivitas fisik ini bermanfaat dalam meningkatkan sensitivitas insulin dan
menurunkan kadar gula darah serta dapat menjaga kebugaran tubuh (Siregar et al., 2023).
Aktivitas fisik dapat diartikan sebagai gerakan tubuh yang menghasilkan kontraksi otot
skeletal untuk meningkatkan penggunaan energi metabolisme saat istirahat (Ani Hastuti et
al., 2023). Aktivitas fisik merupakan bentuk kegiatan yang memerlukan energi sebagai
konsumsi utama, sedangkan berat atau ringannya aktivitas diukur oleh jumlah energi yang
dikonsumsi (Dhevayanti & Susanto, 2023). Menurut (Widiyatmoko & Hadi, 2018) Aktivitas
fisik adalah gerakan tubuh yang menggunakan tenaga atau energi, semakin banyak energi
yang dikeluarkan oleh tubuh, semakin banyak pula aktivitas yang dilakukan.

Mendorong anak untuk melakukan Aktivitas fisik dan olahraga harus dimulai sedini
mungkin. Kebiasaan ini memiliki banyak manfaat bagi anak-anak, dengan melakukan
aktivitas fisik dan olahraga, anak-anak dapat mengembangkan keterampilan motorik mereka
selain itu dapat memperkuat tulang dan otot mereka. Dengan gerakan motorik yang terlatih
anak akan lebih terampil dan percaya diri dalam melakukan aktivitas di sekolah. Melakukan
aktivitas fisik yang dilakukan secara teratur sangat penting bagi pemeliharaan kesehatan fisik,
mental, untuk mempertahankan kualitas hidup agar tetap sehat dan bugar (Zahrany et al.,
2024). Melakukan aktivitas fisik dengan olahraga secara teratur dapat meningkatkan efisiensi
fungsi tubuh jika semua itu dilakukan dengan tujuan untuk meningkatkan kebugaran jasmani
(Janah & Kumaat, 2017). Aktivitas fisik dan olahraga yang tepat dan teratur dapat
meningkatkan keterampilan seorang anak meningkat, mempererat dalam hubungan
pertemanan dengan teman sebaya, meningkatkan hormon pertumbuhan sehingga tumbuh dan
kembang anak berjalan lancar (Pascoe et al., 2020). Dengan melakukan aktivitas fisik secara
teratur memiliki banyak manfaat bagi tubuh antara lain: meningkatkan kesehatan
kardiovaskular seperti melatih kontraksi jantung, ketahanan paru-paru, menjaga kestabilan
tekanan darah agar tidak naik, meningkatkan pembakaran lemak sehingga obesitas dapat
dicegah, serta menjaga imunitas tubuh (Lontoh & Graciela, 2021). Hal ini aktivitas fisik
dapat menjadi faktor penunjang yang biasa dilakukan sehari-hari guna memperoleh kesehatan
yang baik, sehingga dapat menunjang jalannya proses pendidikan yang dapat berdampak
bagi pencapaian prestasi akademik maupun non akademik di sekolah.

Kebugaran jasmani merupakan salah satu komponen dalam kehidupan manusia yang
penting agar segala aktivitas fisik sehari-hari dapat dilakukan dengan baik. Kebugaran
jasmani memiliki banyak manfaat bagi kesehatan seseorang terutama bagi siswa. Salah
satunya yaitu jika siswa kebugarannya terganggu atau sedang sakit, dapat dipastikan bahwa
siswa tidak dapat berkonsentrasi dalam mengikuti proses pembelajaran dengan baik.
Disamping itu, anak-anak usia sekolah merupakan usia yang cukup produktif untuk
pembentukan motorik dan pengembangan bakat, yang membutuhkan peningkatan kualitas
gerak untuk mencapai prestasi. Tingkat kebugaran jasmani siswa yang tinggi dapat
membantu perkembangan intelektual sehingga memudahkan siswa dalam belajar berfikir
yang baik guna meningkatkan aspek psikomotor, kognitif dan afektif (Nuruhidin et al., 2023).
Kurangnya aktivitas fisik dapat berpengaruh terhadap beberapa aspek pada siswa, salah
satunya yaitu mudah mengalami kelelahan saat melakukan aktivitas olahraga dan mengalami
kelebihan berat badan, atau obesitas yang membuat tenaga nya kurang mampu untuk
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melakukan aktivitas fisik yang cukup berat (Darmawan, 2017).

Hal ini disebabkan dari berbagai faktor salah satunya meningkatnya penggunaan
smartphone secara berlebihan dan tidak sebanding dengan tingkat kebugaran siswa yang
semakin rendah (Rusdiyanto & Arief, 2023). Sebesar 67,5% menunjukkan rendahnya tingkat
aktivitas fisik siswa, hal ini disebabkan karena terbatasnya ruang gerak serta kurangnya
kesadaran siswa untuk menjaga kebugaran menjadi faktor penyebab rendahnya aktivitas fisik
siswa (Azzahra & Puspita, 2021). Menjaga kebugaran jasmani merupakan hal yang penting
dan tidak bisa diabaikan, siswa diharapkan mampu menjaga serta meningkatkan kebugaran
jasmani dengan olahraga secara teratur dan menerapkan pola hidup sehat. Oleh karena itu,
fisik yang prima dapat membuat hidup yang nyaman dan menyenangkan. Melakukan
aktivitas fisik merupakan hal yang sangat penting bagi tubuh agar tahan terhadap berbagai
macam penyakit (Mawarni & Faruk, 2023). Manfaat yang dapat dirasakan oleh siswa dengan
menjaga kebugaran jasmani karena dapat memberikan manfaat bagi tubuh seperti dapat
mengurangi beban pikiran sehingga merasa lebih baik secara fisik dan merasa lebih bahagia.
Selain kebugaran jasmani, konsistensi dalam menjaga pola makan juga menjadi prioritas
guna menjaga kondisi tubuh yang sehat secara fisik dan sehat secara mental dengan
menerapkan pola hidup (Destriana et al., 2022).

Kurangnya melakukan aktivitas fisik siswa akan mudah lelah yang disebabkan karena
kelebihan berat badan atau obesitas. Menurut (Zulkarnaini et al., 2023) sekitar 150 hingga
300 menit melakukan aktivitas fisik dengan intensitas sedang setiap minggu dapat
mengurangi risiko terkena diabetes tipe 2 hingga 25% hingga 35%. Aktivitas fisik dapat
membantu menurunkan profil risiko lipid darah, yang disebabkan oleh peningkatan HDL
(lipoprotein densitas tinggi) dan penurunan trigliserida. Aktivitas fisik dengan kebugaran
jasmani memiliki hubungan yang sangat erat dan cukup kuat, aktivitas fisik memiliki
dampak yang positif terhadap kebugaran seseorang (Yuliastrid Dita & Prabowo Lugman
Hariri Giri, 2022). Kebugaran jasmani yang baik sangat diperlukan bagi tubuh, karena
kebugaran yang baik dapat mempengaruhi aktivitas yang dilakukan oleh seseorang. Tubuh
yang sehat dan bugar adalah harapan bagi semua orang, karena untuk menjalankan aktivitas
sehari-hari yang dihadapi agar dapat menghasilkan sesuatu yang produktif (Arifandy et al.,
2021). Sebagaimana yang disebutkan sebelumnya, aktivitas fisik merupakan salah satu faktor
yang dapat memengaruhi kebugaran jasmani setiap individu. Aktivitas fisik dengan intensitas
sedang seperti aktivitas olahraga dapat meningkatkan komponen kebugaran jasmani yang
berkaitan dengan kesehatan (Huwaida et al., 2022). Pada tahap pertumbuhan dan
perkembangan yang baik secara fisik, psikologis, dan perilaku, anak-anak memerlukan
tingkat kebugaran jasmani yang sesuai dengan usianya agar dapat melakukan tuntutan tugas
sehari-hari melakukan aktivitas fisik dengan baik. Kebugaran jasmani tidak hanya
memberikan pengaruh yang baik terhadap perkembangan aspek afektif pada siswa, akan
tetapi dengan kebugaran jasmani yang baik juga akan memberikan pengaruh terhadap
hasil belajar siswa (Suhartoyo et al., 2019). Aktivitas fisik yang sering dilakukan di sekolah
pada mata pelajaran PJOK dengan tujuan untuk mengembangkan keterampilan gerak siswa.
Pendidikan jasmani memegang peranan penting dalam pengembangan kesehatan fisik dan
mental serta keterampilan motorik siswa, program pendidikan jasmani mencakup berbagai
kegiatan dan permainan fisik, mental, dan sosial dengan tujuan untuk meningkatkan
keterampilan fisik, mental, dan sosial siswa (Puspitaningrum, 2024). Dengan adanya PJOK
yang diberikan di sekolah selama ini belum efektif terhadap peningkatan kebugaran jasmani
siswa, perlu adanya solusi yang mendalam menghadapi permasalahan tersebut. Solusi yang
dapat dilakukan yaitu dengan melakukan pengukuran tingkat kebugaran jasmani secara rutin,
di mana hasil tersebut dapat menjadi patokan siswa dalam peningkatan kebugaran
jasmaninya.

Namun kenyataan di lapangan masih banyak ditemukan beberapa siswa yang kurang
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bersemangat dalam melakukan pembelajaran PJOK, banyak siswa yang mudah lelah dalam
melakukan aktivitas olahraga, sehingga pembelajaran kurang efektif dan tujuan yang ada
dalam kurikulum belum tercapai secara menyeluruh. Ketidaktercapaian pembelajaran
tersebut diindikasikan oleh tingkat kebugaran jasmani siswa, maka untuk itu penulis merasa
perlu adanya pelaksanaan tes kebugaran jasmani untuk mengetahui tingkat kebugaran
jasmani siswa. SMP Muhammadiyah 7 Sempu merupakan sekolah menengah pertama yang
terletak di kabupaten Banyuwangi dengan jumlah keseluruhan siswa yaitu 425. Berlandaskan
penulis melakukan pengamatan secara langsung terhadap keadaan siswa pada saat
pembelajaran PJOK di sekolah tersebut, siswa mudah mengalami kelelahan saat
pembelajaran PJOK berlangsung. Selain itu penulis juga melakukan survei dengan
memberikan kuesioner kepada beberapa siswa secara acak, yang menunjukkan hasil bahwa
siswa disana melakukan aktivitas fisik rata-rata 1-2 kali dalam seminggu. Dan berdasarkan
hasil wawancara yang sudah dilaksanakan oleh penulis dengan narasumber guru olahraga
yang menjelaskan bahwa siswa sering mengalami kelelahan, karena ada beberapa siswa yang
mempunyai sakit bawaan. Selain itu berdasarkan pengamatan secara langsung ketika siswa
melaksanakan pembelajaran PJOK didapati siswa mengalami kelelahan yang berlebih seperti
duduk pada saat jam pembelajaran berlangsung. Serta didapati guru PJOK belum pernah
melaksanakan tes kebugaran jasmani untuk mengukur kebugaran siswanya tersebut, sehingga
data awal terkait tingkat kebugaran jasmani siswa belum diketahui. Berdasarkan
permasalahan diatas, maka penulis ingin mengetahui seberapa besar tingkat kebugaran
jasmani siswa SMP Muhammadiyah 7 Sempu. Hasil penelitian ini diharapkan dapat
mengetahui tingkat kondisi fisik siswa untuk kelancaran aktivitas dan sebagai acuan sekolah
dalam peningkatan kebugaran jasmani guna meningkatkan mutu Pendidikan di Indonesia
khususnya PJOK, selain itu tujuan dari penelitian ini juga dapat dijadikan sebagai rujukan
kepada peneliti selanjutnya.

METODE PENELITIAN
Jenis dan Desain Penelitian

Jenis penelitian yang digunakan ini adalah penelitian deskriptif dengan pendekatan
kuantitatif. Penelitian deskriptif merupakan penelitian yang dilakukan untuk menggambarkan
gejala, fenomena atau peristiwa tertentu (Maksum, 2018).
Lokasi Penelitian Dan Waktu Penelitian

Lokasi penelitian ini dilaksanakan di SMP Muhammadiyah 7 Sempu yang berada di
Jalan Kalisetail 205 Sempu, Kabupaten Banyuwangi, Provinsi Jawa Timur. Waktu penelitian
ini dilaksanakan pada hari kamis sampai hari sabtu tangal 23-25 Januari 2025.
Populasi dan Sampel Penelitian
1. Populasi Penelitian

Populasi merupakan domain penyamarataan yang terdiri atas subjek atau objek dengan
jumlah dan perilaku tertentu yang diputuskan oleh peneliti untuk ditelaah dan kemudian
digunakan untuk menganalisis hasilnya (Mustafa, 2022). Penelitian ini populasi yang diambil
yaitu seluruh siswa SMP Muhammadiyah 7 Sempu yang berjumlah 425 siswa.
2. Sampel Penelitian

Sampel merupakan komponen populasi penelitian atau contoh yang diambil dari
keseluruhan populasi penelitian (Abubakar, 2021). Metode pemilihan sampel yang
dimanfaatkan dalam penelitian ini ialah Cluster Random Sampling, yaitu pengutipan sampel
tidak dengan cara individual melainkan untuk mengidentifikasi suatu kelompok atau wilayah
yang kemudian disebut sebagai cluster. Teknik pengacakan dilakukan dengan metode undian
atau angka acak, dimana seluruh kelas VII, VIII, dan IX berjumlah 15 kelas. Dengan total
siswa berjumlah 425 anak, masing-masing angkatan akan diambil 2 kelas secara random,
dimana setiap kelas terdapat 25 siswa sehingga terdapat 150 siswa yang dijadikan sampel
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dalam penelitian ini.
Variabel dan Definisi Operasional
1. Variabel
Variabel penelitian ialah konsep-konsep yang mempunyai variasi atau perbedaan yang
dijadikan pokok bahasan penelitian dengan cara menggambarkan suatu gejala atau fenomena
tertentu (Maksum, 2018). Akan tetapi penelitian ini penulis mengadopsi variabel bebas yaitu
kebugaran jasmani bukan variabel terikat. Kebugaran jasmani adalah kondisi di mana
seseorang dapat mencapai kemampuan maksimal untuk terlibat dalam aktivitas fisik tanpa
mengalami kelelahan yang cukup berarti.
2. Definisi Operasional
Penelitian ini menggunakan tes kebugaran bertahap (Multistage Fitness Test) untuk
menilai kinerja siswa. Dengan bantuan data tersebut, subjek yang diuji akan dapat
menentukan tingkat kebugaran jasmaninya. Tingkat kebugaran jasmani tersebut kemudian
dijabarkan dalam beberapa indikator, yaitu: kurang sekali, kurang, sedang, baik, baik sekali,
dan sangat baik sekali.
a. Kebugaran jasmani
Kebugaran fisik mengacu pada kecakapan seseorang untuk melancarkan tugas sehari-
hari tanpa menghadapi kesulitan apa pun, sehingga mereka sanggup menangani stres terkait
profesi. Diharapkan dengan adanya kebugaran jasmani, tubuh akan mampu menerima
dukungan fisik dan psikologis untuk belajar sehingga siswa dapat memperoleh hasil yang
lebih memuaskan.
Instrumen Penelitian
Instrumen yang diperlukan untuk menghimpun data tentang variabel tertentu dalam
suatu penelitian disebut instrumen penelitian (Fauzi, 2022). Intrumen yang diperlukan dalam
pemungutan data ini memanfaatkan angket, yang mengambil dari penelitian (Hanifah &
Wisnu, 2022) yang bermaksud untuk menentukan faktor-faktor yang memengaruhi kesehatan
jasmani siswa dan skor tes kebugaran jasmani siswa. Hal ini dilakukan dengan menggunakan
kapasitas oksigen maksimum siswa menggunakan isntrumen MFT (Multi Stage Fitnes Test),
yaitu kegiatan lari bolak-balik yang melibatkan bunyi bip atau ketukan sebagai indikator saat
beralih dari suatu garis, ke garis lain pada jarak 20 meter.
Adapun tahapan tes kebugaran untuk menunjang instrumen pada penelitian ini antara lain:
1. Tahap Persiapan Tes
a. Petugas
1) Menyiapkan lapangan dengan permukaan datar dan tidak licin dengan panjang 20
meter serta daerah bebas minimal 1 meter.
2) Menyiapkan cone sebagai penanda batas atau garis.
3) Pemutar audio atau speaker untuk pengeras suara.
4) Menyiapkan alat tulis.
5) Lembar pencatat hasil atau penghitungan tes.
b. Peserta
1) Memakai sepatu dan pakaian olahraga.
2) Melakukan pemanasan secukupnya.
3) Berbaris membentuk barisan bersaf sesuai jumlah lintasan yang sudah disiapakan.
4) Berdiri dibelakang titik awal menghadap arah gerakan berlari.
c. Tahap Pelaksanaan Tes
1) Peserta berdiri di belakang garis start menghadap arah gerakan berlari, dan memulai lari
ketika mendengarkan instruksi dari pemutar audio.
2) Peserta berlari di antara dari satu titik menuju ke titik berikutnya mengikuti bunyi
penanda irama (beep).
3) Peserta harus menempatkan salah satu kaki di atas melewati garis penanda lintasan 20
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d.

m yang ditempuhnya setiap kali penanda irama (beep) berbunyi.
4) Jika peserta tiba sebelum penanda irama (beep) berbunyi, maka siswa harus menunggu
penanda irama (beep) berbunyi untuk melanjutkan tes atau berlari.
5) Peserta berusaha berlari sebanyak mungkin mengikuti bunyi penanda irama (beep).
6) Peserta dapat berhenti secara sukarela atau dihentikan apabila peserta sudah tidak
mampu berlari mengikuti bunyi penanda irama (beep) dengan ketentuan yaitu:
Gagal mencapai garis batas 20 meter setelah suara penanda irama (beep) berbunyi.
Petugas akan memberi toleransi sebanyak tiga kali untuk memberi kesempatan peserta
mencoba menyesuaikan kecepatannya.
Jika pada masa toleransi itu peserta tes gagal menyesuaikan kecepatan larinya dengan
bunyi penanda irama (beep), maka dia dihentikan dari kegiatan tes.
Penilaian
Peserta melakukan tes semaksimal mungkin, jumlah tertinggi dari level dan balikan

yang berhasil diperoleh kemudian dicatat kedalam form raihan level dan balikan.

Hasil tes tersebut kemudian dikonversikan dengan tabel norma penilaian berikut:
Tabel 1. Norma Penilaian Multistage Fitness Test Perempuan

Umur Kurang Kurang Sedang Baik Baik Sangat
sekali sekali baik
sekali

13-19 <25.0 | 25.0-30.9 | 31.0-34.9 | 35.0-38.9 | 39.0-41.9 >41.9
20-29 <23.6 | 23.6-28.9 | 29.0-32.9 | 33.0-36.9 | 37.0-41.0 | >41.0
30-39 <22.8 | 22.8-26.9 | 27.0-31.4 | 31.5-35.6 | 35.7-40.0 | >40.0
40-49 <21.0 | 21.0-24.4 | 24.5-28.9 | 29.0-32.8 | 32.9-36.9 >36.9
50-59 <20.2 | 20.2-22.7 | 22.8-26.9 | 27.0-31.4 | 31.5-35.7 >35.7

60+ <17.5 17.5-20.1 | 20.2-24.4 | 24.5-30.2 | 30.3-31.4 | >314
Tabel 2. Norma Penilaian Multistage Fitness Test Laki-laki
Umur Kurang Kurang Sedang Baik Baik Sangat
sekali sekali baik
sekali

13-19 <35.0 35.0-38.3 | 38.4-45.1 | 45.2-50.9 | 51.0-55.9 >55.9
20-29 <33.0 33.0-36.4 | 36.5-42.4 | 42.5-46.4 | 46.5-52.4 >52.4
30-39 <31.5 31.5-35.4 | 35.5-40.9 | 41.0-44.9 | 45.0-49.4 >49.4
40-49 <30.2 30.2-33.5 | 33.6-38.9 | 39.0-43.7 | 43.8-48.0 >48.0
50-59 <26.1 26.1-30.9 | 31.0-35.7 | 35.8-40.9 | 41.0-45.3 >45.3

60+ <20.5 20.5-26.0 | 26.1-32.2 | 32.3-36.4 | 36.5-44.2 >44.2
Sumber: Buku Pedoman Pelaksanaan Tes Kesamaptaan Jasmani (Setyawan, et al., 2023).

Teknik Pengumpulan Data

Teknik penghimpunan data yang dipakai penulis adalah perolehan survei kebugaran

jasmani siswa yang dijadikan sampel penelitian. Diharapkan dengan menuangkan kebugaran
jasmani siswa ke dalam bentuk tes kebugaran jasmani, siswa mampu melaksanakannya
dengan sungguh-sungguh sesuai dengan kemampuannya. Pada penelitian ini peneliti berharap
mendapatkan data berupa hasil tes kebugaran siswa di SMP Muhammadiyah 7 Sempu.
Berikut tindakan penghimpunan data sebagai berikut:

1.
2.

Peneliti menyusun perencanaan dan waktu pelaksanaan penelitian.
Peneliti datang terlebih dahulu sebelum melakukan penelitian guna menyerahkan surat
izin penelitian serta diskusi terkait waktu pelaksanaan penelitian kepada kepala sekolah.

. Jika waktu sudah ditentukan antara kedua belah pihak, maka peneliti akan hadir untuk

melakukan penelitian di sekolah tersebut bersama tester penelitian.
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4. Peneliti akan mengumpulkan seluruh siswa dan memberikan penjelasan terkait tes yang
akan dilaksanakan.

5. Peneliti menanyakan kepada seluruh siswa apakah semua dalam kondisi sehat dan siap
untuk melakukan tes. Jika ada yang sakit atau punya sakit bawaan, maka tidak disarankan
untuk mengikuti tes tersebut.

6. Peneliti akan memantau dan membantu proses berjalannya tes, agar subjek/siswa
melaksanakan tes secara bersungguh sungguh.

Teknik Analisis Data

Data yang diperoleh dari hasil penelitian selanjutnya akan di analisis mengaplikasikan

Analisis Data Deskriptif.

1. Analisis Data Deskriptif

Analisis statistik deskriptif akan memanfaatkan analisi data yang didapat dari hasil
penelitian. Analisis deskriptif adalah metode statistik yang dipakai untuk menguraikan data
dengan cara menceritakan atau menjelaskan data yang telah terkumpul sepanjang proses
penelitian yang memiliki signifikansi kuantitatif. Data yang terkumpul akan dikaji dan
dianalisis oleh penulis menggunakan software Microsoft Excel dan SPSS (Statistical Program
for Social Science).

HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil Penelitian

Dalam penelitian ini mempunyai tujuan yaitu memberikan suatu gambaran dan
pengetahuan terkait kebugaran jasmani yang sangat penting bagi siswa guna meningkatkan
kebugaran dan kesehatannya. Hal tersebut peneliti membuktikan dengan menggunakan alat
ukur MFT dan pengisian kuisioner yang telah diisi oleh responden untuk mengetahui kondisi
kebugaran jasmani dan faktor yang mempengaruhi kebugaran jasmani siswa SMP
Muhammadiyah 7 Sempu, yang disajikan dalam bentuk tabel sebagai berikut:

Tabel 3. Data MFT Keseluruhan Siswa

No Kelas Jumlah Nilai Nilai Rata-Rata
Siswa Maksimal Minimal
1. Kelas VII 45 siswa 33.6 20.1 25.07
2. Kelas VIII 56 siswa 29.9 20.1 22.97
3. Kelas IX 49 siswa 30.6 20.1 23.74
4. | Jumlah Seluruh | 150 siswa 33.6 20.1 23.92
Siswa
Data Hasil MFT

Data penelitian dan hasil survei disajikan dalam bentuk mean, minimum, dan rata-rata.
Data penelitian ini meliputi hasil (MFT) dan hasil kuisioner faktor yang berdampak pada
kondisi fisik siswa. Dari data yang diperoleh dikelompokkan menjadi beberapa bagian antara
lain: kelompok kelas, kelompok jenis kelamin, kelompok usia, dan seluruh siswa diperoleh
hasil sebagai berikut: kelas VII memperoleh nilai maksimal sebesar 33.6, nilai minimal 20.1
dan rata-rata 25.07. Kelas VIII memperoleh nilai maksimal sebesar 29.9, nilai minimal 20.1,
dan rata-rata 22.97. Kelas IX memperoleh nilai maksimal sebesar 30.6, nilai minimal 20.1
dan rata-rata 23.74. Siswa laki-laki memperoleh nilai maksimal sebesar 33.6, nilai minimal
21.1, dan rata-rata 26.09. Siswa perempuan memperoleh nilai maksimal sebesar 27.9, nilai
minimal 20.1, dan rata-rata 21.29. Siswa usia 13 tahun memperoleh nilai maksimal sebesar
33.6, nilai minimal 20.1, dan rata-rata 24.60. Siswa usia 14 tahun memperoleh nilai maksimal
sebesar 32.9, nilai minimal 20.1, dan rata-rata 23.41. Siswa usia 15 tahun memperoleh nilai
maksimal sebesar 30.6, nilai minimal 20.1, dan rata-rata 23.90. Siswa usia 16 tahun
memperoleh nilai maksimal sebesar 25.7, nilai minimal 20.1, dan rata-rata 23.02. Sedangkan
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seluruh siswa memperoleh nilai maksimal sebesar 33.6, nilai minimal 20.1, rata-rata 23.92.
Dengan tampilan data yang ditampilkan pada diagram lingkaran sebagai berikut:

B Kurang Sekali

B Kurang

M Cukup
Baik

m Baik Sekali

M Sangat Baik Sekali

Gambar 1 Diagram lingkaran kategori kebugaran seluruh siswa
Dari hasil data yang diperoleh pada saat melakukan penelitian terdapat 148 siswa yang
mendapatkan kategori kurang sekali, dan hanya 2 siswa yang mendapatkan kategori kurang.
Tabel 4. hasil perhitungan persentase dari seluruh siswa

No. Kategori Jumlah Persentase
1. | Sangat baik 0 0
2. | Baik 0 0
3. | Cukup 0 0
4. | Kurang 2 1%
5. | Sangat kurang 148 99%
Jumlah 150 100%

Data Hasil Kuisioner

Bedasarkan hasil data yang diperoleh dari hasil kuisioner yang telah diisi oleh
responden, peneliti menganalisis dan menjelaskan hasil penelitian dari data yang telah
terkumpul. Sebagian besar faktor-faktor yang mempengaruhi tingkat kebugaran jasmani
siswa adalah sering bermain gadget sehingga menimbulkan rasa malas untuk melakukan
aktifitas fisik, selain faktor sering bermain gadget siswa juga memiliki kebiasaan tidur
malam. Berikut adalah hasil presentase faktor kondisi fisik siswa, yakni sebagai berikut:

M Sangat Tidak Setuju
M Tidak Setuju
M Setuju

= Sangat Setuju

Gambar 2 Diagram Lingkaran Presentase Sering Menggunakan Gadget
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Gambar 2 memperlihatkan bahwa dari 150 siswa sering menggunakan gadget dalam
sehari adalah 2 orang yang mengatakan sangat tidak setuju atau 1%, 24 orang mengatakan
tidak setuju atau 16%, 87 orang mengatakan setuju atau 58%, 37 orang mengatakan sangat
setuju atau 25%.

M Sangat Tidak Setuju

W Tidak Setuju
Setuju

Sangat Setuju

Gambar 3 Diagram Lingkaran Presentase Tidur Larut Malam

Gambar 3 memperlihatkan bahwa dari 150 siswa banyak yang tidur terlalu larut,
sebanyak 30 siswa yang menyatakan sangat tidak setuju dengan persentase 20%, 64 siswa
menyatakan tidak setuju dengan persentase 43%, 47 siswa menyatakan sangat setuju dengan
presentase 31%, dan 9 siswa yang menyatakan setuju dengan persentase 6%.
Pembahasan

PJOK membantu siswa dalam mengembangkan berbagai keterampilan, termasuk
keterampilan kebugaran jasmani, sosial, emosional, dan gerak, serta keterampilan kognitif
secara sistematis yang sejalan dengan tujuan PJOK. Secara umum, pendidikan jasmani
berasal dari kurikulum akademis, meskipun kontribusinya terhadap perkembangan fisik,
mental, dan sosial cukup penting. Pengakuan terhadap manfaat pendidikan jasmani dalam
menumbuhkan karakter, kesehatan, dan disiplin pada siswa dapat membantu memperkuat
integrasi yang efektif dalam kurikulum (Puspitaningrum, 2024). PJOK merupakan komponen
penting dalam dunia pendidikan. Sebagai komponen penting dari keseluruhan sistem
pendidikan, melalui aktivitas fisik dan artistik, PJOK bertujuan untuk memperkuat prinsip
moral, kebugaran fisik, kreatifitas, mengontrol emosi, keterampilan sosial, penalaran, dan
tindakan melalui kegiatan fisik (Nurul Raodatun Hasanah et al., 2021). Salah satu maksud
utama PJOK merupakan meningkatkan kesehatan siswa dan mengembangkan kebugaran
jasmani mereka sehingga mereka dapat menjadi sehat dan kuat. Setiap siswa sangat
membutuhkan kebugaran jasmani untuk mengembangkan kapasitas belajar, ketangkasan, dan
kesanggupan yang tinggi. Cara untuk meningkatkan atau memperbaiki kebugaran jasmani
seseorang adalah dengan melakukan aktivitas fisik setiap hari dan berolahraga, yang sangat
bermanfaat bagi kesehatan. Diharapkan bahwa dengan lebih banyak pemahaman tentang
manfaat aktivitas fisik dan olahraga bagi kesehatan dan perkembangan anak-anak, akan ada
peningkatan dalam integrasi pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan ke dalam kurikulum
sekolah. Oleh karena itu, pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan di sekolah perlu
diutamakan. Setiap sekolah harus melaksanakan PJOK selaras dengan rencana pelajaran agar
dapat menumbuhkan perkembangan kemampuan hidup lebih sehat, kuat, bugar, dan fit secara
jasmani dan rohani anak. Kebugaran jasmani berfokus pada kemampuan tubuh untuk
berfungsi secara keseluruhan sehingga bisa memperbaiki kualitas hidup dalam olahraga yang
dikerjakan (Sepriadi, 2017).

Olahraga meliputi pergerakan organ tubuh yakni otot dan sistemnya yang
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membutuhkan pengeluaran kalori guna mempertahankan fungsi tubuh setiap orang disebut
aktivitas (Riyanto & Mudian, 2019). Akan tetapi, rendahnya partisipasi seseorang pada
aktivitas jasmani dapat disebabkan oleh aktivitas fisik yang kurang sehingga dapat
menganggu kebugaran fisik seseorang. Selain itu, rasa sakit nyeri yang membuat seseorang
terganggu untuk melakukan aktivitas fisik (Christianto, 2018). Sehingga salah satu faktor
yang dapat mempengaruhi kebugaran jasmani adaalah aktivitas fisik. Tujuan dilakukan
penelitian ini adalah untuk mengetahui kondisi kebugaran siswa SMP Muhammadiyah 7
Sempu, yang dilaksanakan pada tanggal 23-25 Januari 2025 yang bertempat di halaman
sekolah SMP Muhammadiyah 7 Sempu. Tes ini diikuti oleh seluruh kelas 7 sampai kelas 9
dengan pengumpulan data menggunakan alat ukur (MFT) dan pengisian kuisioner kondisi
fisik untuk mengetahui faktor-faktor yang mempengaruhi kebugaran jasmani siswa. Hasil
penelitian menunjukkan bahwa kondisi kebugaran jasmani siswa SMP Muhammadiyah 7
Sempu dalam kategori sangat kurang yakni dengan persentase sebesar 99%. Menurut
penelitian

Sedangkan level tertinggi yang diraih oleh siswa adalah level 6 balikan 2, perlu
diketahui bahwa siswa yang memperoleh hasil tertinggi merupakan siswa kelas 7 masih
berusia 13 tahun dan level terendah yang diraih oleh siswa adalah level 2 balikan 1, dimana
hasil terendah ini kebanyakan diraih oleh siswa perempuan. Dari hasil penelitian diketahui
bahwa kebugaran jasmani siswa laki lebih tinggi dibandingkan dengan siswa perempuan hal
ini dikarenakan ada beberapa faktor yang mempengaruhinya. Menurut riset (Maulana et al.,
2024) menyatakan bahwa jenis kelamin mempunyai faktor psikologis penting dengan
aktivitas fisik yang dilakukan, yakni bahwa anak laki-laki lebih termotivasi untuk
berpartisipasi dalam aktivitas fisik di sekolah dan kegiatan akademis dibanding anak
perempuan, dan mereka mempunyai persepsi yang lebih tinggi terhadap kemampuan mereka
untuk melakukan aktivitas fisik di lingkungan sekitarnya. Setelah dilakukan survei terkait
aktivitas fisik bahwa rata-rata siswa disana melakukan aktivitas fisik 1-2 kali dalam seminggu
dengan durasi rata-rata 15-30 menit. Aktivitas fisik berupa olahraga merupakan kegiatan
jasmani yang  dilakukan dengan maksud memelihara kesehatan dan memperkuat otot-otot
tubuh,yang bertujuan untuk memperkaya dan meningkatkan kemampuan dan keterampilan
gerak dasar dan gerak keterampilan. Olahraga yang dilakukan dengan terprogram dan teratur
3-5 kali dalam seminggu yang bermanfaat untuk memperbaiki fungsi kardiovaskular,
memperbaiki pernapasan, mencegah penyusutan otot-otot, mencegah pengerasan tulang dan
sendi, serta mencegah kegemukan (Abdurrachim et al., 2017). Aktivitas fisik yang cukup
sangat penting untuk kesehatan dan perkembangan anak, dengan efek yang dapat berlanjut
hingga dewasa. Tingkat aktivitas fisik yang lebih tinggi pada anak-anak umumnya dikaitkan
dengan komposisi tubuh yang lebih baik, risiko penyakit kardiovaskular yang lebih rendah,
kebugaran fisik yang lebih baik, dan perkembangan keterampilan motorik yang lebih baik,
yang merupakan penentu penting kesehatan secara keseluruhan dan partisipasi di masa
mendatang (Au et al., 2025). Oleh karena itu, aktivitas fisik adalah faktor yang dapat
mempengaruhi kebugaran jasmani. Aktivitas yang sering dilakukan akan berdampak pada
kebugaran jasmani seseorang.

Hasil penelitian ini dikelompokkan dalam beberapa golongan, antara lain: golongan
kelas, golongan jenis kelamin dan golongan usia. Dari hasil tersebut menunjukkan bahwa
golongan kelas 7 memperoleh nilai rata-rata sebesar 25.07, golongan kelas 8 dengan rata-rata
sebesar 22.97, dan golongan kelas 9 dengan rata-rata sebesar 23.74. Dari ketiga golongan
tersebut diketahui bahwa golongan kelas 7 yang mempunyai rata-rata yang lebih tinggi
dibandingkan golongan kelas lainnya, hal ini menunjukkan bahwa golongan kelas yang lebih
kecil memungkinkan untuk mendapatkan nilai yang lebih besar. Hal ini sejalan dengan riset
yang dilakukan oleh (Sulistiono, 2014) yang menyatakan bahwa daya tahan kardiorespiratori
akan semakin menurun seiring bertambahnya usia, meskipun penurunan ini mungkin tidak
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menentu jika seseorang berolahraga secara rutin sejak dini. Hasil tes kebugaran jasmani
dengan indikator VO2Max menunjukkan hasil yang berbeda antara siswa laki-laki dan siswa
perempuan. Nilai minimum, maksimum, dan rata-rata siswa laki-laki lebih tinggi dari nilai
minimum, maksimum, rata-rata siswa perempuan. Namun jika dibandingkan dengan nilai
norma tabel tingkat kebugaran jasmani berdasarkan VO2Max, nilai minimum, maksimum
dan rata-rata siswa laki-laki dan perempuan sebagian besar masuk dalam kategori yang sama,
yaitu sangat rendah. Berdasarkan pengukuran berdasarkan golongan jenis kelamin
menunjukkan bahwa golongan jenis kelamin laki-laki memperoleh nilai rata-rata sebesar
26.09 dan golongan jenis kelamin perempuan memperoleh rata-rata sebesar 21.29, dari kedua
golongan tersebut diketahui bahwa siswa laki-laki memperoleh nilai rata-rata yang lebih
tinggi dibandingkan siswa perempuan. Hal ini terlihat saat jam istirahat, siswa laki-laki lebih
banyak melakukan permainan fisik seperti bermain sepak bola, basket, bermain voli dan
berkejaran dengan teman-temannya, sedangkan siswa perempuan lebih banyak menghabiskan
waktu dengan duduk -duduk dan berbincang dengan teman sebaya. Menurut penelitian
(Hartati et al., 2012) in1 didapatkan tingkat kebugaran jasmani perempuan lebih baik
dibandingkan dengan laki-laki. Perbedaan tingkat kebugaran jasmani ini karena kadar Hb
laki-laki lebih rendah dibandingkan dengan perempuan pada SD tersebut.

Menurut penelitian sebelumnya yang menyatakan rata-rata aktivitas siswa laki-laki
lebih tinggi dibandingkan siswa perempuan, namun perbedaannya juga lebih tinggi yang
menunjukkan bahwa aktifitas fisik siswa laki-laki lebih banyak dibandingkan siswa
perempuan (Maulana et al., 2024). Hal itu ditunjukkan bahwa siswa laki-laki lebih
menunjukkan peningkatan yang cukup signifikan dalam kebugaran fisik, sementara siswa
perempuan kurang menunjukkan peningkatan dalam kebugaran fisiknya. Hal ini mengingat
hubungan yang terdokumentasi dengan baik antara kebugaran fisik dan hasil kesehatan,
kognitif, dan mental yang lebih luas (Jung & Mun, 2025). Sedangkan pengukuran
berdasarkan usia menunjukkan bahwa golongan usia 13 tahun memperoleh nilai rata-rata
sebesar 24.60, golongan siswa usia 14 tahun memperoleh rata-rata sebesar 23.41, golongan
siswa usia 15 tahun memperoleh rata-rata sebesar 23.90, dan golongan siswa usia 16 tahun
memperoleh rata-rata sebesar 23.02. Dari keempat golongan tersebut menunjukkan hasil
bahwa rata-rata tertinggi diperoleh golongan siswa usia 14 tahun. Hal ini Sejalan dengan
bertambahnya umur, daya tahan kardiorespiratori akan semakin menurun, namun
penurunan ini dapat berkurang, jika seseorang rutin berolahraga. Setiap kelompok umur
memiliki tataran tingkat kebugaran jasmani yang berbeda yang dapat diterapkan pada hampir
setiap orang, dan seiring bertambahnya usia aktivitas jasmani mereka juga menurun.
Kebugaran jasmani seseorang meningkat hingga mencapai maksimum pada rentang usia 25—
30 tahun. Selanjutnya, akan terjadi penurunan kapasitas fungsional organ tubuh sekitar 0,81
hingga 1% (Nugraha & Pudjijuniarto, 2019). Hasil dari penelitian ini menunjukkan bahwa
tingkat kebugaran jasmani siswa SMP Muhammadiyah 7 Sempu dalam kategori sangat
kurang. Dari 150 siswa 99% atau 148 siswa dalam kategori sangat kurang dan hanya 2 siswa
atau 1% dalam kategori kurang. Diketahui bahwa 2 siswa yang memperoleh kategori kurang
tersebut merupakan siswa perempuan, setelah dilakukan observasi dan wawancara diketahui
bahwa siswa tersebut gemar bermain sepak bola. Hal tersebut sejalan dengan penelitian
(Riyoko, 2019) yang menyebutkan bahwa diterapkannya latihan sepak bola secara rutin dapat
meningkatkan kebugaran jasmani siswa.

Hal ini juga disebabkan karena adanya beberapa faktor yang mempengaruhi kebugaran
jasmani siswa. Diketahui bahwa peneliti juga memberikan gambaran dan informasi terkait
faktor-faktor yang mempengaruhi tingkat kebugaran jasmani siswa, dengan memberikan
kuesioner sejumlah 16 pertanyaan terkait kondisi fisik siswa. Dari pertanyaan tersebut
ditemukan beberapa faktor yang mempengaruhi kebugaran jasmani siswa SMP
Muhammadiyah 7 Sempu anatara lain: faktor seringnya bermain gadget yang menyebabkan
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siswa malas bergerak (mager), selain faktor seringnya bermain gadget faktor kebiasaan tidur
larut malam, selain itu faktor kebiasaan merokok juga menjadi faktor yang mempengaruhi
tingkat kebugaran jasmani siswa SMP Muhammadiyah 7 Sempu. Seringnya bermain gadget
menjadi faktor yang mempengaruhi kebugaran jasmani siswa yakni dengan persentase
sebesar 58%, beberapa alasan siswa sering menggunakan gadget dalam sehari, seperti
digunakan mengerjakan tugas sekolah, bermain game, bermain media sosial dll. Bermain
gadget yang terlalu lama akan berdampak pada kebiasaan sedentari yaitu kegiatan yang
dilakukan dalam waktu yang relatif lama dengan pengeluaran energi yang sedikit, seperti
duduk dan berbaring. Sehingga perilaku ini akan berdampak buruk bagi kesehatan tubuh,
seperti meningkatkan risiko obesitas diabetes, dan penyakit kardiovaskular.

Menurut riset yang dilakukan oleh (Kumala et al., 2019) menyatakan bahwa sebesar
72,1% remaja usia 13 — 15 tahun memiliki durasi penggunaan alat elektronik (gadget) yang
tinggi, selain itu ditemukan 14,8% remaja usia 13 — 14 tahun memiliki aktivitas fisik yang
rendah. Penggunaan gadget adalah untuk tujuan hiburan dari pada untuk tujuan pendidikan.
Mayoritas siswa menggunakan perangkat mereka lebih lama dari pada yang
direkomendasikan. Penggunaan gadget hanya terbatas pada permainan daring dan akses
media sosial. Sementara itu orang tua siswa hanya memberikan nasihat secara lisan, dan tidak
adanya kebijakan dari sekolah mengenai aturan penggunaan gadget di lingkungan sekolah,
sehingga siswa masih bebas menggunakannya, kecuali pada saat jam pelajaran. Kebiasaan
menghabiskan waktu bermain gadget akan berdampak pada aktivitas fisik dan kebugaran
tubuh. Diantara banyak faktor yang dapat memengaruhi tingkat kebugaran jasmani seseorang,
tetapi faktor gadget memiliki dampak terbesar pada tingkat kebugaran jasmani tersebut,
semakin sering seseorang memainkan dan menyibukkan dirinya dengan gadget maka
semakin rendah pula tingkat kebugaran jasmaninya (Prianto et al., 2022).

Kurangnya gerak siswa ditambakan dengan pesatnya kemajuan teknologi sehingga
banyak munculnya situs online, internet, serta menonton televisi yang terlalu lama akan
mengakibatkan risiko kegemukan, akibat energi yang tidak dikeluarkan sehingga dapat
menimbulkan penumpukan lemak (Efendi & Widodo, 2021). Selain faktor gadget yang
mempengaruhi tingkat kebugaran jasmani siswa faktor kebiasaan merokok juga menjadi
pengaruh terhadap kebugaran jasmani siswa. Dari hasil kuesioner kondisi fisik siswa yang
diperoleh peneliti menunjukkan bahwa sebagian siswa suka kebiasaan merokok, hal ini
dikarenakan karena faktor lingkungan yang mempengaruhi dan faktor pergaulan yang
menjadi pemicu kebiasaan merokok pada siswa tersebut. Menurut penelitian (Aditya &
Juanita, 2015), terdapat korelasi yang besar antara kebiasaan merokok dengan tingkat
kebuaran jasmani siswa, dengan hubungan yakni sebanyak 0,539. Dari sini dapat disimpulkan
bahwa suka merokok memiliki korelasi tingkatan yang negatif dengan tingkat kebugaran
jasmani siswa. Hasil penelitian yang dilakukan (Rizadi & Nur, 2022) dapat dilihat dari rata-
rata tingkat kebugaran jasmani siswa usia 13-15 tahun termasuk dalam kategori kurang. Hal
ini dibuktikan dengan persentase responden kategori kurang yang sangat tinggi, yaitu sekitar
44%. Hal ini disebabkan oleh faktor merokok yang mengakibatkan tingkat kebugaran jasmani
kurang baik dan dipengaruhi oleh rokok dan aktivitasnya. Hal ini diperkuat oleh penelitian
terdahulu yang menyatakan bahwa, sebanyak 14 atlet menunjukkan bahwa sebesar 47%
termasuk dalam kategori mantan perokok, hal ini dilakukan karena hanya coba-coba
merokok. Hal tersebut disebabkan oleh gaya hidup dan lingkungan yang kurang sehat yang
dapat berdampak negatif pada kebugaran jasmani seseorang (Prayoga & Gandang Eka
Susanto, 2020). Selain faktor kebiasaan merokok, faktor kebiasaan tidur larut malam faktor
sering muncul. Seringnya kebiasaan tidur larut malam secara tidak langsung siswa memiliki
waktu istirahat yang kurang dari 7-8 jam perhari, hal ini dikarenakan siswa harus bangun
pada pukul 05.00 — 06.00 untuk persiapan berangkat sekolah. Waktu istirahat yang cukup
wajib dimiliki oleh siswa, siswa yang mengalami kesulitan tidur, yang biasa disebut
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insomnia, akan berdampak buruk pada kondisi fisik yang mengakibatnya penurun penurunan
prestasi siswa (Hanifah & Wisnu, 2022). Tidur merupakan aktivitas yang biasa dilakukan
oleh setiap orang dan merupakan aktivitas manusia dalam kehidupannya. Namun, banyak
remaja yang tidak memenuhi standar kualitas tidur yang baik, sehingga tingkat kebugaran
jasmani pada remaja dianggap tidak memuaskan (Gunarsa & Wibowo, 2021). Menurut
penelitian (Tauhid, 2019) yang mengemukakan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan
sekitar 66,1% antara tidur pola dengan kebugaran jasmani siswa, hasil analisis data tersebut
menunjukkan bahwa seseorang yang menerapkan pola atau gaya hidup yang baik, yaitu
dengan menjaga pola tidur yang baik dan teratur, akan berdampak positif terhadap tingkat
kebugaran Jasmaninya.

Pola tidur yang cukup sangat berpengaruh terhadap tingkat kebugaran siswa, hasil
penelitian (Lestari, et al., 2023) yang menampilkan data bahwa sebesar 59,4% menunjukkan
bahwa siswa mengalami pola tidur yang kurang. Pola tidur yang cukup merupakan salah satu
faktor penting yang mempengaruhi kesehatan jasmani dan rohani siswa.

Arah dari riset ini adalah untuk memamahi batasan-batasan tertentu yang signifikan
terhadap kebugaran jasmani siswa SMP Muhammadiyah 7 Sempu serta faktor-faktor yang
secara langsung mempengaruhi kondisi fisik siswa. Bersumber pada hasil riset yang diadakan
terhadap 150 siswa dengan memanfaatkan Multistage Fitness Test (MFT) atau dikenal
dengan Bleep Test, hasil penelitian menunjukkan bahwa sebanyak 99% siswa mempunyai
tingkat kebugaran jasmani yang rendah, sedangkan 1% siswa memiliki tingkat kebugaran
jasmani yang rendah. Hal ini disebabkan oleh sejumlah faktor yang memengaruhi kebugaran
siswa. Berdasarkan survei yang melibatkan evaluasi aktivitas fisik peserta, diketahui bahwa
salah satu faktor yang sering muncul adalah seringnya mereka menggunakan gadget sehingga
membuat mereka kurang aktif secara fisik. Selain gadget yang dapat mempengaruhi tingkat
kebugaran jasmani faktor gizi juga dapat mempengaruhinya. Setelah dilakukan survei dengan
mengisi kuisioner diketahui bahwa status gizi siswa SMP Muhammadiyah 7 Sempu dalam
kondisi baik. Berlandaskan pada hasil riset dapat dipastikan bahwa 99% masuk dalam
kategori derajat kebugaran jasmani siswa SMP Muhammadiyah 7 Sempu adalah sangat
rendah. Sebab dikarenakan adanya sebagian faktor yang berdampak pada tingkat kebugaran
siswa, seperti kecenderungan menggunakan gadget secara berlebihan sehingga menyulitkan
mereka untuk melakukan aktivitas fisik. Selain faktor tersebut, yang memengaruhi tingkat
kebugaran jasmani dalam penelitian ini, ada kemungkinan bahwa siswa kurang termotivasi
untuk berpartisipasi dalam kegiatan ekstrakurikuler dan karenanya mengalami kesulitan saat
berpartisipasi dalam MFT. Sehingga perlunya siswa untuk melakukan aktivitas fisik
tambahan di rumah untuk meningkatkan kebugarannya jasmaninya.

KESIMPULAN

1. Dari penelitian ini dapat disimpulkan yakni dari hasil pengukuran tingkat kebugaran
jasmani menggunakan instrumen MFT pada siswa di SMP Muhammadiyah 7 Sempu yang
telah ditulis oleh peneliti bahwa tingkat kebugaran jasmani termasuk dalam kategori
sangat kurang. Dengan persentase sebesar 99% atau 148 siswa termasuk dalam kategori
sangat kurang dan sebesar 1% atau 2 siswa yang termasuk dalam kategori kurang.

2. Faktor-faktor yang mempengaruhi kebugaran jasmani siswa antara lain: faktor seringnya
bermain gadget yang menyebabkan siswa malas bergerak (mager) sehingga kurang dalam
melakukan aktivitas fisik, faktor merokok yang mempengaruhi kebugaran jasmani siswa,
serta faktor tidur terlalu larut malam menjadi faktor penyebab tingkat kebugaran jasmani
siswa dalam kategori sangat kurang.

Saran

Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan terdapat beberapa saran yang dapat
diberikan antara lain:
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1. Diharapkan kepada guru untuk senantiasa memantau tingkat kebugaran jasmani siswa agar
dapat mendukung dan mendorong aktivitas fisik siswa. Selain itu, guru diharapkan selalu
mengingatkan kepada siswa untuk menjaga kebugarannya karena sangat penting untuk
meningkatkan kesehatan dan kesejahteraan siswa yang merupakan salah satu faktor yang
turut andil atas peningkatan pola hidup yang baik sehingga dapat memberikan dampak
terhadap tingkat kebugaran jasmani siswa.

2. Diharapkan kepada seluruh siswa untuk selalu sadar akan pentingnya menjaga kebugaran
jasmani dan selalu menjaga kesehatan tubuh, hal ini merupakan aset pada masa tua nanti.

3. Diharapkan bagi peneliti selanjutnya bahwa penelitian ini masih bisa dikembangkan lagi,
dikarenakan penelitian hanya dilakukan pengukuran tingkat kebugaran jasmani tanpa
adanya perlakuan (treatment) yang lebih mendalam untuk meningkatkan aktivitas fisik
siswa di sekolah tersebut
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