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BAB I  

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang Masalah 

Kebugaran jasmani adalah Kesanggupan dan kemampuan tubuh melakukan 

penyesuaian terhadap beban fisik yang di berikan ( dari kerja yang di lakukan sehari 

hari) tanpa menimbulkan kelelahan. Kebugaran jasmani merupakan salah satu 

aspek penting dalam kesehatan keseluruhan yang berkontribusi langsung terhadap 

kesejahteraan fisik, mental, dan emosional seseorang. Pada usia remaja, khususnya 

siswa Sekolah Menengah Pertama (SMP), kebugaran jasmani memainkan peran 

krusial dalam perkembangan dan pertumbuhan. Namun, dengan adanya perubahan 

gaya hidup dan kemajuan teknologi, aktivitas fisik di kalangan remaja cenderung 

menurun, sementara prevalensi obesitas dan masalah kesehatan lainnya meningkat. 

Penu$ru$na$n a$ktivita$s fisik ini berda$mpa$k pa$da$ berba$ga$i a$spek kehidu$pa$n 

siswa$, terma$su$k presta$si a$ka$demik da$n keseha$ta$n menta$l. Penelitia$n tela$h 

menu$nju$kka$n ba$hwa$ kebu$ga$ra$n ja$sma$ni ya$ng ba$ik da$pa$t meningka$tka$n konsentra$si, 

memori, da$n performa$ a$ka$demik. Seba$liknya$, ku$ra$ngnya$ a$ktivita$s fisik da$pa$t 

menyeba$bka$n berba$ga$i ma$sa$la$h keseha$ta$n seperti obesita$s, dia$betes, penya$kit 

ja$ntu$ng, serta$ ga$nggu$a$n menta$l seperti stres da$n depresi. Kebu$ga$ra$n ja$sma$ni 

meru$pa$ka$n sa$la$h sa$tu$ komponen penting da$la$m perkemba$nga$n siswa$ ba$ik seca$ra$ 

fisik, menta$l ma$u$pu$n sosia$l. Menu$ru$t (WHO, 2015) U$ntu$k menja$ga$ tu$bu$h a$ga$r teta$p 

da$la$m kea$da$a$n bu$ga$r da$n seha$t da$pa$t dila$ku$ka$n denga$n mela$ku$ka$n ola$hra$ga$ denga$n 

ru$tin da$n dila$ku$ka$n minima$l 150 menit per minggu$. Menu$ru$t Shomoro da$n Monda$l 

(2014: 355) kebu$ga$ra$n ja$sma$ni meru$pa$ka$n kema$mpu$a$n 
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pa$da$ tu$bu$h seseora$ng u$ntu$k mela$ku$ka$n a$ktivita$s seha$ri-ha$ri denga$n tida$k 

menimbu$lka$n kelela$ha$n ya$ng bera$rti. Kebu$ga$ra$n ja$sma$ni a$da$la$h kea$da$a$n a$da$ptif 

ya$ng da$pa$t didefinisika$n seba$ga$i sepera$ngka$t a$tribu$t ya$ng dimiliki a$ta$u$ dica$pa$i 

ora$ng ya$ng berka$ita$n denga$n kema$mpu$a$n u$ntu$k mela$ku$ka$n a$ktivita$s fisik. 

Kebu$ga$ra$n ja$sma$ni didefinisika$n seba$ga$i kema$mpu$a$n u$ntu$k mela$ku$ka$n 

tu$ga$s seha$ri-ha$ri denga$n sema$nga$t da$n kewa$spa$da$a$n ta$npa$ kelela$ha$n ya$ng 

berlebiha$n denga$n energi ya$ng cu$ku$p u$ntu$k menikma$ti kegia$ta$n wa$ktu$ lu$a$ng, u$ntu$k 

memenu$hi situ$a$si ya$ng tida$k bia$sa$ da$n kea$da$a$n ya$ng tida$k terdu$ga$ (A$kre & 

Bhima$ni, 2015: 129). Sinu$ra$ya$ (2020: 26) menjela$ska$n ba$hwa$ kebu$ga$ra$n ja$sma$ni 

menca$ku$p a$spek keseha$ta$n da$n performa$, u$nsu$r-u$nsu$r kebu$ga$ra$n ja$sma$ni melipu$ti 

keku$a$ta$n otot, da$ya$ ta$ha$n otot, da$ya$ ta$ha$n ja$ntu$ng, da$n pa$ru$- pa$ru$, fleksibilita$s, 

koordina$si, a$gilita$s, kecepa$ta$n da$n keseimba$nga$n. Di Indonesia$, situ$a$si ya$ng sa$ma$ 

ju$ga$ ditemu$ka$n da$la$m berba$ga$i su$rvei tingka$t kebu$ga$ra$n ja$sma$ni siswa$. Menu$ru$t 

Widia$stu$ti (2015:13) mendefinisika$n ba$hwa$ kebu$ga$ra$n ja$sma$ni a$da$la$h kema$mpu$a$n 

u$ntu$k mela$ku$ka$n kegia$ta$n seha$ri- ha$ri ta$npa$ kelela$ha$n ya$ng bera$rti. Siswa$ ya$ng 

memiliki fisik ya$ng seha$t da$n bu$ga$r da$pa$t menja$la$nka$n a$ktivita$s seha$ri-ha$ri denga$n 

optima$l. Kebu$ga$ra$n ja$sma$ni ya$ng dimiliki siswa$ da$pa$t memberika$n penga$ru$h positif 

terha$da$p kinerja$ siswa$ ya$ng a$ka$n memberika$n du$ku$nga$n ya$ng positif ju$ga$ terha$da$p 

produ$ktivita$s bekerja$ a$ta$u$ bela$ja$r. 

Proses pertu$mbu$ha$n da$n perkemba$nga$n a$na$k, meru$pa$ka$n ta$nggu$ng ja$wa$b 

bersa$ma$ ba$gi ora$ng tu$a$, gu$ru$, da$n lingku$nga$n ma$sya$ra$ka$t. Gu$ru$ pendidika$n ja$sma$ni 

mempu$nya$i ta$nggu$ng ja$wa$b ya$ng besa$r u$ntu$k mendidik da$n memba$ntu$ serta$ 

mema$stika$n terca$pa$inya$ kebu$ga$ra$n ba$gi setia$p siswa$nya$, ka$rena$ kebu$ga$ra$n ja$sma$ni 

siswa$ sa$nga$tla$h penting da$n meru$pa$ka$n sa$la$h sa$tu$ komponen u$ntu$k memba$ntu$ 
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terca$pa$inya$ tu$ju$a$n pendidika$n na$siona$l. Sinu$ra$ya$ (2020: 26) menjela$ska$n ba$hwa$ 

kebu$ga$ra$n ja$sma$ni menca$ku$p a$spek keseha$ta$n da$n performa$, u$nsu$r-u$nsu$r 

kebu$ga$ra$n ja$sma$ni melipu$ti keku$a$ta$n otot, da$ya$ ta$ha$n otot, da$ya$ ta$ha$n ja$ntu$ng, da$n 

pa$ru$-pa$ru$, fleksibilita$s, koordina$si, a$gilita$s, kecepa$ta$n da$n keseimba$nga$n. 

Mengu$ku$r tingka$t kebu$ga$ra$n ja$sma$ni mela$lu$i su$rvei menja$di penting seba$ga$i u$pa$ya$ 

u$ntu$k mema$ha$mi kondisi fisik siswa$ seca$ra$ lebih menda$la$m. Pa$da$ ta$ngga$l 5 

Oktober 2024, dila$ku$ka$n observa$si terha$da$p kebu$ga$ra$n ja$sma$ni siswa$ SMP Tiga$ 

Ha$ti Kepenu$ha$n Hu$lu$. 

Observa$si ini bertu$ju$a$n u$ntu$k mengidentifika$si perma$sa$la$ha$n kebu$ga$ra$n 

ja$sma$ni Siswa$ sela$ma$ pela$ksa$na$a$n sena$m pa$gi. Ha$sil penga$ma$ta$n menu$nju$ka$n 

ba$hwa$ seba$gia$n besa$r siswa$ mengha$da$pi berba$ga$i kenda$la$ sa$a$t sena$m dimu$la$i 

ba$nya$k siswa$ ya$ng ta$mpa$k tida$k bersema$nga$t da$n cenderu$ng ha$nya$ berdiri dia$m 

sela$ma$ kegia$ta$n sena$m, bebera$pa$ siswa$ terliha$t lesu$ da$n tida$k a$ktif da$la$m mengiku$ti 

gera$ka$n sena$m ya$ng di pa$ndu$ oleh gu$ru$. Perma$sa$la$ha$n kebu$ga$ra$n ja$sma$ni ini tida$k 

ha$nya$ terba$ta$s pa$da$ kegia$ta$n sena$m pa$gi, teta$pi ju$ga$ berla$nju$t ke da$la$m kela$s sa$a$t 

proses pembela$ja$ra$n berla$ngsu$ng, seba$gia$n siswa$ ta$mpa$k lesu$ da$n tida$k 

bersema$nga$t u$ntu$k mengiku$ti pembela$ja$ra$n, ba$ha$ka$n a$da$ siswa$ ya$ng tertidu$r ketika$ 

pembela$ja$ra$n ba$ru$ sa$ja$ dimu$la$i. Kondisi ini tentu$ menja$di ha$mba$ta$n da$la$m 

menca$pa$i tu$ju$a$n pembela$ja$ra$n ya$ng efektif da$n produ$ktif. 

Lesu$nya$ siswa$ sa$a$t kegia$ta$n di sekola$h kemu$ngkina$n besa$r dipenga$ru$hi 

oleh berba$ga$i fa$ktor, sa$la$h sa$tu$nya$ a$da$la$h menu$ru$nya$ kebu$ga$ra$n ja$sma$ni mereka$. 

Kebu$ga$ra$n ja$sma$ni ya$ng renda$h da$pa$t menyeba$bka$n siswa$ cepa$t mera$sa$ lela$h da$n 

ku$ra$ng bertena$ga$ da$la$m bera$ktivita$s, penu$ru$a$n kebu$ga$ra$n ja$sma$ni ini didu$ga$ di 

penga$ru$hi oleh peru$ba$ha$n ga$ya$ hidu$p siswa$, di ma$na$ a$ktivita$s fisik sema$kin 
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berku$ra$ng a$kiba$t kema$ju$a$n teknologi ya$ng membu$a$t siswa$ lebih ba$nya$k 

mengha$biska$n wa$ktu$ di depa$n la$ya$r ha$nphone a$ta$u$ kompu$ter da$ripa$da$ bera$ktivita$s 

fisik. Kema$ju$a$n teknologi da$n peru$ba$ha$n ga$ya$ hidu$p tersebu$t menyeba$bka$n 

a$ktivita$s fisik di ka$la$nga$n siswa$ cenderu$ng menu$ru$n, a$ktivita$s fisik ya$ng minim 

berda$mpa$k pa$da$ kebu$ga$ra$n ja$sma$ni siswa$ ya$ng ya$ng sema$kin berku$ra$ng, sehingga$ 

mereka$ ku$ra$ng berenergi sa$a$t mela$ku$ka$n kegia$ta$n disekola$h. Kondisi ini 

menu$nju$ka$n pentingnya$ u$pa$ya$ pa$rtisipa$si siswa$ da$la$m a$ktivita$s fisik ya$ng lebih 

a$ktif, a$ga$r kebu$ga$ra$n ja$sma$ni mereka$ da$pa$t terja$ga$ da$n da$pa$t mendu$ku$ng 

keberha$sila$n proses pembela$ja$ra$n. 

Meliha$t fenomena$ ini, penting u$ntu$k mela$ku$ka$n su$rvei mengena$i tingka$t 

kebu$ga$ra$n ja$sma$ni siswa$ (SMP). Su$rvei ini bertu$ju$a$n u$ntu$k memperoleh da$ta$ 

empiris ya$ng da$pa$t digu$na$ka$n u$ntu$k meru$mu$ska$n stra$tegi peningka$ta$n kebu$ga$ra$n 

ja$sma$ni di sekola$h. Da$ta$ ya$ng diha$silka$n da$ri su$rvei ini ju$ga$ da$pa$t memba$ntu$ piha$k 

sekola$h da$n pemerinta$h da$la$m mengemba$ngka$n progra$m pendidika$n ja$sma$ni ya$ng 

lebih efektif da$n sesu$a$i denga$n kebu$tu$ha$n siswa$. A$da$ bebera$pa$ fa$ktor ya$ng 

mempenga$ru$hi Tingka$t kebu$ga$ra$n ja$sma$ni tersebu$t, fa$ktor interna$l da$n fa$ktor 

eksterna$l, fa$ktor interna$l ya$itu$ bera$sa$l da$ri diri siswa$ tersebu$t, ya$itu$; mina$t gizi, 

tingka$t kebu$ga$ra$n ja$sma$ni siswa$, fa$ktor eksterna$l, ya$itu$ bera$sa$l da$ri lu$a$r siswa$ 

ya$itu$, lingku$nga$n, perga$u$la$n, sa$ra$na$ da$n pra$sa$ra$na$ sekola$h, motiva$si ora$ngtu$a$, da$n 

la$in la$in. Berda$sa$rka$n fa$ktor tersebu$t da$pa$t mempenga$ru$hi peserta$ didik da$la$m 

mengiku$ti proses pembela$ja$ra$n tersebu$t, berd 
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1.2 Identifikassi Masalah 

Berda$sa$rka$n la$ta$r bela$ka$ng di a$ta$s ma$ka$da$pa$t di identifika$sika$n ma$sla$h- 

ma$sa$la$h penelitia$n seba$ga$i beriku$t: 

1. Siswa$ tida$k bersema$nga$t di sa$a$t mengiku$ti pembela$ja$ra$n 

2. Siswa$ ba$nya$k berdia$p diri sa$a$t mela$ku$ka$n sena$m su$da$h di mu$la$i 

3. Siswa$ tidu$r disa$a$t pembela$ja$ra$n su$da$h di mu$la$i 

4. Peru$ba$ha$n ga$ya$ hidu$p da$n kema$ju$a$n teknologi, a$ktivita$s fisik di 

ka$la$nga$n siswa$ cenderu$ng menu$ru$n. 

1.3 Batasan Masalah 

Berda$sa$rka$n identifika$si ma$sa$la$h di a$ta$s, ma$ka$ peneliti menentu$ka$n 

ba$ta$sa$n peneliti ini ha$nya$ foku$s pa$da$ Su$rvei Tingka$t Kebu$gu$ra$n Ja$sma$ni Siswa$ SMP 

Tiga$ Ha$ti Kepenu$ha$n Hu$lu$. 

1.4 Rumusan Masalah 

A$da$pu$n ru$mu$sa$n ma$sa$la$h da$la$m penelitia$n ini a$da$la$h sebera$pa$ tinggi 

Su$rvei Tingka$t Kebu$ga$ra$n Ja$sma$ni Siswa$ SMP Tiga$ Ha$ti Kepenu$ha$n Hu$lu$? 

1.5 Tujuan peneliti 

U$ntu$k mengeta$hu$i sebera$pa$ tinggi tingka$t Kebu$gu$ra$n Ja$sma$ni Siswa$ SMP 

Tiga$ Ha$ti Kepenu$ha$n Hu$lu$. 
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1.6 Manfaat Penelitian 

A$da$pu$n ma$nfa$a$t pentlitia$n ini da$pa$t di liha$t da$ri 2 a$spek, ya$itu$ seca$ra$ teoritis 

ma$a$nfa$a$t seca$ra$ pra$ktis. 

1. Seca$ra$ Teoritis 

Seca$ra$ teoritis ma$nfa$a$t da$ri penelitia$n ini a$da$la$h berma$nfa$a$t ba$gi 

pengemba$nga$n teori da$la$m meningka$tka$n kebu$ga$ra$n ja$sma$ni Siswa$ SMP Tiga$ Ha$ti 

Kepenu$ha$n Hu$lu$. 

2. Seca$ra$ Pra$ktis 

a) Ba$gi peneliti sendiri meru$pa$ka$n sa$la$h sa$tu$ persya$ra$ta$n u$ntu$k 

memperoleh gela$r Stra$ Sa$tu$ (S1) Pendidika$n pa$da$ Progra$m Stu$di 

Pendidika$n Ola$hra$ga$ da$n Keseha$ta$n Fa$ku$lta$s Kegu$ru$a$n da$n Ilmu$ 

Pendidika$n U$niversita$s Pa$sir Penga$ra$ia$n. 

b) Ba$gi Siswa$ SMP Tiga$ Ha$ti Kepenu$ha$n Hu$lu$ da$pa$t meningka$tka$n 

kebu$gu$ra$n ja$sma$ni 

c) Ba$gi Fa$ku$lta$s da$pa$t mena$mba$h ba$ha$n ba$ca$a$n da$n referensi ba$gi 

ma$ha$siswa$ la$inya$ 

d) Ba$gi perpu$sta$ka$n, seba$ga$i ta$mba$ha$n referensi dibida$ng ola$hra$ga$, 

sehingga$ berma$nfa$a$t ba$gi peneliti-peneliti beriku$tnya$. 
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BAB II  

TINJAUAN PUSTAKA 

2.1 Kajian Teori 

2.1.1 Pengertian Kebugaran Jasmani 

Kebu$ga$ra$n ja$sma$ni a$da$la$h su$a$tu$ a$ktivita$s ya$ng dila$ku$ka$n denga$n 

meliba$tka$n selu$ru$h a$nggota$ tu$bu$h ta$npa$ menga$la$mi kelela$ha$n ya$ng bera$rti. IIya$s da$n 

A$hma$d A$lmu$na$wa$r (2020: 38) menya$ta$ka$n ba$hwa$ kebu$ga$ra$n ja$sma$ni dibeda$ka$n 

menja$di du$a$ kelompok, ya$itu$ Kebu$ga$ra$n ja$sma$ni u$ntu$k Keseha$ta$n da$n Kebu$ga$ra$n 

Ja$sma$ni u$ntu$k Presta$si Ola$hra$ga$. Kebu$ga$ra$n ja$sma$ni u$ntu$k keseha$ta$n da$ya$ ta$ha$n, 

keku$a$ta$n otot, da$ya$ ta$ha$n otot, kelentu$ka$n, da$n komposisi tu$bu$h. Seda$ngka$n 

kebu$ga$ra$n ja$sma$ni u$ntu$k presta$si ola$hra$ga$ ya$itu$ da$ya$ ta$ha$n, keku$a$ta$n otot, da$ya$ 

ta$ha$n otot, kelentu$ka$n, kelinca$ha$n, koordina$si, kecepeta$n, da$ya$ leda$k, wa$ktu$ rea$ksi 

da$n keseimba$nga$n. Rindi Meisya$ Ku$su$ma$ Wa$rdha$ni, A$ndy Widhiya$ Ba$yu$ U$tomo, 

da$n A$rief Nu$r Wa$hyu$di (2022:43) Kebu$ga$ra$n ja$sma$ni meru$pa$ka$n ba$gia$n ya$ng 

berhu$bu$nga$n denga$n keseha$ta$n da$la$m kondisi prima$, kebu$ga$ra$n ja$sma$ni memiliki 

bebera$pa$ komponen dia$nta$ra$nya$ strength, flexibility, body composition, endu$ra$nce, 

speed, a$gility, power, ba$la$nce, coordina$tioni, da$n rea$ction speed. 

Kebu$ga$ra$n ja$sma$ni menga$ndu$ng bebera$pa$ penda$pa$t komponen penting 

ya$itu$ da$ya$ ta$ha$n ja$ntu$ng da$n pa$ru$ ( ka$rdiorespira$si), keku$a$ta$n, da$ya$ ta$ha$n otot, 

fleksibilita$s, Kecepa$ta$n , power, keseimba$nga$n, kelinca$ha$n, koordina$si, da$n 

kecepa$ta$n rea$ksi. Seca$ra$ u$mu$m kebu$ga$ra$n ja$sma$ni da$pa$t dia$rtika$n seba$ga$i 

kema$mpu$a$n seseora$ng mela$ku$ka$n kerja$a$n seha$ri-ha$ri seca$ra$ efesien ta$npa$ 

menimbu$lka$n kelela$ha$n ya$ng berlebiha$n sehinga$ sehingga$ ma$sih da$pa$t menikma$ti 
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wa$a$ktu$ lu$a$ng, Pegi Ra$ma$da$na$, Nirwa$ndi, Da$rma$h da$n A$ndre Igoresky (2023: 164). 

Kelia$t dkk (2019:50). Komponen Kebu$ga$ra$n Ja$sma$ni ya$ng berhu$bu$nga$n 

denga$n ketera$mpila$n da$n performa$nce ya$ng melipu$ti; 

1. Keku$a$ta$n (strength) a$da$la$h kema$mpu$a$n seseora$ng u$ntu$k memba$ngkitka$n 

tega$nga$n (tension) terha$da$p su$a$tu$ ta$ha$na$n (resisten). Keku$a$ta$n meru$pa$ka$n 

ha$sil kerja$ otot ya$ng beru$pa$ kema$mpu$a$n u$ntu$k menga$ngka$t, menjinjing, 

mena$ha$n, mendorong a$ta$u$ mena$rik beba$n. 

2.  Da$ya$ Ta$ha$n (endu$ra$nce) a$da$la$h kema$mpu$a$n tu$bu$h mensu$pla$i oksigen 

ya$ng diperlu$ka$n u$ntu$k mela$ku$ka$n su$a$tu$ kegia$ta$n. Da$ya$ ta$ha$n otot 

(mu$scu$la$r endu$ra$nce) a$da$la$h kema$mpu$a$n otot a$ta$u$ sekelompok otot u$ntu$k 

berta$ha$n mela$ku$ka$n su$a$tu$ kegia$ta$n da$la$m wa$ktu$ ya$ng la$ma$. Da$ya$ ta$ha$n 

ja$ntu$ng (ca$rdiova$scu$la$r endu$ra$nce) a$da$la$h kema$mpu$a$n seseora$ng u$ntu$k 

memperta$ha$nka$n su$a$tu$ kegia$ta$n ya$ng membu$tu$hka$n ta$ha$na$n da$la$m wa$ktu$ 

ya$ng la$ma$. 

3. Kecepa$ta$n (speed) a$da$la$h kema$mpu$a$n otot a$ta$u$ sekelompok otot u$ntu$k 

menja$wa$b ra$ngsa$nga$n da$la$m wa$ktu$ secepa$t mu$ngkin. Kecepa$ta$n gera$k 

a$da$la$h kema$mpu$a$n seseora$ng u$ntu$k mela$ku$ka$n gera$k a$ta$u$ sera$ngka$ia$n 

gera$k da$la$m wa$ktu$ secepa$t mu$ngkin. Kecepa$ta$n rea$ksi a$da$la$h kema$mpu$a$n 

seseora$ng da$la$m menja$wa$b su$a$tu$ ra$ngsa$ng da$la$m wa$ktu$ sesingka$t 

mu$ngkin. 

4. Fleksibilita$s (flexibility) menca$ku$p du$a$ ha$l ya$ng sa$ling berhu$bu$nga$n, ya$itu$ 

a$nta$ra$ kelentu$ka$n da$n kelentu$ra$n. Kelentu$ka$n terka$it era$t denga$n kea$da$a$n 

fleksibilita$s a$nta$ra$ tu$la$ng da$n persendia$n, seda$ngka$n kelentu$ra$n terka$it 

denga$n kea$da$a$n fleksibilita$s a$nta$ra$ tingka$t ela$stisita$s otot, tendo da$n 
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liga$ment. Fleksibilita$s (flexibility) menga$ndu$ng pengertia$n, ya$itu$ lu$a$s 

gera$k sa$tu$ persendia$n a$ta$u$ bebera$pa$ persendia$n. Fleksibila$s terba$gi 

menja$di du$a$, ya$itu$ fleksibilita$s sta$tis da$n fleksibilita$s dina$mis. 

5. Keseimba$nga$n (ba$la$nce) a$da$la$h kema$mpu$a$n memperta$ha$nka$n posisi 

tu$bu$h u$ntu$k tida$k bergoya$ng a$ta$u$ roboh, ba$ik da$la$m posisi dia$m ma$u$pu$n 

pa$da$ sa$a$t mela$ku$ka$n gera$ka$n. 

6. Koordina$si a$da$la$h kema$mpu$a$n seseora$ng u$ntu$k menggu$na$ka$n pa$nca$ indra$ 

seperti pengliha$ta$n, da$n pendenga$ra$n, bersa$ma$-sa$ma$ denga$n ba$gia$n tu$bu$h 

tertentu$ dida$la$m mela$ku$ka$n kegia$ta$n motorik denga$n ha$rmonis da$n 

keteta$pa$n tinggi. Koordina$si gera$k a$da$la$h kema$mpu$a$n u$ntu$k menga$tu$r 

kesera$sia$n gera$ka$n ba$gia$n-ba$gia$ntu$bu$h. Koordina$si meru$pa$ka$n ha$sil 

perpa$du$a$n kinerja$ da$ri ku$a$lita$s otot, tu$la$ng, da$n persendia$n da$la$m 

mengha$silka$n sa$tu$ gera$ka$n ya$ng efektif da$n efisien Berda$sa$rka$n penda$pa$t 

pa$ra$ a$hli dia$ta$s da$pa$t kita$ simpu$lka$n ba$hwa$ kebu$ga$ra$n ja$sma$ni bu$ka$n 

ha$nya$ tenta$ng kebu$ga$ra$n ja$sma$ni Keseha$ta$n teta$pi a$da$ kebu$ga$ra$n ja$sma$ni 

tenta$ng presta$si, teta$pi kedu$a$ ha$l tersebu$t meru$pa$ka$n sa$ling berka$ita$n 

ta$npa$ Keseha$ta$n tida$k mu$ngkin a$da$ presta$si. Kebu$ga$ra$n ja$sma$ni ju$ga$ 

da$pa$t kita$ simpu$lka$n a$da$la$h su$a$tu$ kema$mpu$a$n tu$bu$h mela$ku$ka$n a$ktivita$s 

seha$ri-ha$i ta$npa$ menga$la$mi kelela$ha$n ya$ng bera$rti. 

Kebu$ga$ra$n ja$sma$ni a$da$la$h kema$mpu$a$n u$ntu$k mela$ku$ka$n kegia$ta$n seha$ri-

ha$ri ta$npa$ mera$sa$ka$n kelela$ha$n ya$ng berlebiha$n. Kebu$ga$ra$n ja$sma$ni seseora$ng 

dipenga$ru$hi oleh bebera$pa$ fa$ktor ya$itu$: genetik, jenis kela$min, u$sia$, komposisi 

tu$bu$h, a$ktifita$s, da$n la$tiha$n. Oleh ka$rena$ itu$, kebu$ga$ra$n ja$sma$ni dipa$ka$i seba$ga$i 

pa$ra$meter keseha$ta$n da$n a$la$t u$ku$r keku$a$ta$n a$erobic ma$ksima$l da$n kebu$ga$ra$n 
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ka$rdiorespira$si seseora$ng, (Ima$m Ma$hfu$d, A$ditya$ Gu$ma$nta$n, Reza$ A$dhi Nu$groho, 

2020: 57). Kema$mpu$a$n tu$bu$h seseora$ng u$ntu$k bera$da$pta$si pa$da$ pembeba$na$n da$ri 

a$ktivita$s keseha$ria$n ta$npa$ memberika$n tingka$t kelela$ha$n ya$ng bera$rti itu$la$h ya$ng 

dima$ksu$d denga$n kebu$ga$ra$n ja$sma$ni, (Fa$ja$r Ba$ha$ri , Yu$lingga$ Na$nda$ Ha$nief , da$n 

Sla$met Ju$na$idi, 2020: 90). 

Pengertia$n kebu$ga$ra$n ja$sma$ni a$da$la$h kesa$nggu$pa$n da$n kema$mpu$a$n tu$bu$h 

mela$ku$ka$n penyesu$a$ia$n (a$da$pta$si) terha$da$p pembeba$sa$n fisik ya$ng diberika$n 

kepa$da$nya$ da$ri ru$tinita$s ya$ng dila$ku$ka$n seha$riha$ri ta$npa$ menimbu$lka$n kelela$ha$n 

ya$ng berlebiha$n, ia$la$h setela$h seseora$ng mela$ku$ka$n su$a$tu$ kegia$ta$n a$ktivita$s, 

ma$sih mempu$nya$i cu$ku$p sema$nga$t da$n tena$ga$ u$ntu$k menikma$ti wa$ktu$ sengga$ngnya$, 

(Da$ma$r Pu$spo Pra$koso da$n Setyo Ha$rtoto, 2015:10). Kebu$ga$ra$n ja$sma$ni a$da$la$h 

meru$pa$ka$n terjema$ha$n da$ri ka$ta$ Physica$l Fitness ya$ng da$pa$t dia$rtika$n seba$ga$i 

kondisi ja$sma$ni ya$ng mengga$mba$rka$n kema$mpu$a$n ja$sma$ni, da$pa$t pu$la$ dia$rtika$n 

kema$mpu$a$n seseora$ng u$ntu$k mela$ku$ka$n sesu$a$tu$ pekerja$a$n tertentu$ denga$n cu$ku$p 

ba$ik, ta$npa$ menga$kiba$tka$n kelela$ha$n, (A$lta$ibi, A$rma$de, da$n Ma$nu$riza$l, 2020:43). 

Kebu$ga$ra$n ja$sma$ni a$ka$n berbeda$ da$n terga$ntu$ng pa$da$ jenis pekerja$a$n kea$da$a$n 

keseha$ta$n, jenis kela$min, u$mu$r, tingka$t keletiha$n, da$n sta$tu$s gizi.“Kebu$ga$ra$n 

ja$sma$ni da$pa$t dia$rtika$n seba$ga$i ora$ng ya$ng mempu$nya$i kesa$nggu$pa$n da$n 

kema$mpu$a$n u$ntu$k mela$ku$ka$n pekerja$a$nnya$ denga$n efisien”, (A$ndika$ Pu$tra$ U$la$ngo, 

dkk, 2023:173).  

Kebu$ga$ra$n ja$sma$ni a$da$la$h kea$da$a$n kema$mpu$a$n ja$sma$ni ya$ng da$pa$t 

menyesu$a$ika$n fu$ngsi a$la$t-a$la$t, Tu$bu$hnya$ terha$da$p tu$ga$s ja$sma$ni tertentu$ da$n/a$ta$u$ 

terha$da$p kea$da$a$n lingku$nga$n ya$ng ha$ru$s di a$ta$si denga$n ca$ra$ ya$ng efisien, ta$npa$ 

kelela$ha$n ya$ng berlebiha$n da$n tela$h pu$lih sempu$rna$ sebelu$m da$ting tu$ga$s ya$ng 
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sa$ma$ pa$da$ esok ha$rinya$. Kebu$ga$ra$n ja$sma$ni meru$pa$ka$n a$spek penting da$ri doma$in 

psikomotorik, ya$ng bertu$mpu$ pa$da$ perkemba$nga$n kema$mpu$a$n biologis orga$n 

tu$bu$h, (Ka$rdia$ntoa$, dkk, 2020: 30). 

Berda$sa$rka$n penda$pa$t pa$ra$ a$hli dia$ta$s da$pa$t kita$ simpu$lka$n ba$hwa$ 

kebu$ga$ra$n ja$sma$ni meru$pa$ka$n pembeba$na$n tu$bu$h terha$da$p pekerja$a$n ya$ng bia$sa$ 

dila$ku$ka$n seha$ri-ha$ri ta$npa$ menga$la$mi kenda$la$ kelela$ha$n ya$ng bera$rti. Kebu$ga$ra$n 

ja$sma$ni ju$ga$ menyesu$a$ika$n fu$ngsi a$nggota$ tu$bu$h terha$da$p tu$ga$s- tu$ga$s ja$sma$ninya$. 

2.1.2 Faktor faktor yang Mempengaruhi kebugaran Jasmani 

Kebu$ga$ra$n ja$sma$ni seseora$ng da$pa$t ditingka$tka$n oleh bebera$pa$ fa$ktor, 

a$da$pu$n fa$ktor-fa$ktor ya$ng mempenga$ru$hi kebu$ga$ra$n ja$sma$ni seseora$ng a$nta$ra$ 

la$in, (Ilya$s da$n A$hma$d A$lmu$na$wa$r, 2020:38-39): 

1. Fa$ktor Genetika$ 

Genetika$ meru$pa$ka$n sifa$t ba$wa$a$n seja$k la$hir ya$ng dida$pa$t mela$lu$i genetik 

kedu$a$ ora$ngtu$a$ a$ta$u$ kera$ba$t deka$t, a$da$pu$n penga$ru$h seca$ra$ fisiologis fa$ktor 

genetic ya$ng ditu$ru$nka$n da$ri ora$ngtu$a$ da$pa$t beru$pa$ keku$a$ta$n otot, da$ya$ ta$ha$n otot 

da$n komposisi tu$bu$h. Penga$ru$h la$in ya$ng da$pa$t ditu$ru$nka$n a$da$la$h jenis otot sera$bu$t 

a$ta$u$ enzim ya$ng berpenga$ru$h la$ngsu$ng pa$da$ ka$pa$sita$s VO2ma$x. 

2. U$sia$ 

Seiring perkemba$nga$n da$n pertu$mbu$ha$n mu$la$i da$ri a$na$k-a$na$k sa$mpa$i dewa$sa$ 

kira$-kira$ u$mu$r 20 ta$hu$na$n, da$ya$ ta$ha$n a$ka$n menga$la$mi peningka$ta$n seperti da$ya$ 

ta$ha$m ka$rdiova$sku$la$r ya$ng a$ka$n menca$pa$i pu$nca$k a$nta$ra$ u$mu$r 20-30 ta$hu$n, setela$h 

itu$ a$ka$n menu$ru$n. Penu$ru$na$n ini da$pa$t diku$ra$ngi denga$n mela$ku$ka$n a$ktifita$s 

ja$sma$ni a$ta$u$ ola$hra$ga$ ya$ng tera$tu$r da$n terbia$sa$ seja$k dini. 

3. Jenis Kela$min 
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Jenis kela$min sa$nga$t memenga$ru$hi kebu$ga$ra$n ja$sma$ni, peneka$na$n ini terja$di 

pa$da$ perbeda$a$n ju$mla$h lema$k a$nta$ra$ la$ki-la$ki da$n perempu$a$n, ya$ng berda$mpa$k 

pa$da$ tra$nsporta$si oksigen da$la$m tu$bu$h, da$mpa$k itu$ beru$pa$ peru$ba$ha$n pa$da$ ju$mla$h 

VO2 Ma$x. la$ki-la$ki lebih sedikit ju$mla$h lema$k da$la$m tu$bu$h ya$kni 15 % seda$ngka$n 

wa$nita$ 26 %. 

4. A$ktifita$s Fisik 

A$ktifita$s ja$sma$ni sa$nga$t berpenga$ru$h terha$da$p kebu$ga$ra$n ja$sma$ni seseora$ng, 

terlebih la$gi mema$ng a$ktifita$s itu$ memberika$n kontribu$si la$ngsu$ng pa$da$ komponen 

kesega$ra$n ja$sma$ni. A$ktifita$s fisik teta$p ha$ru$s disesu$a$ika$n denga$n u$sia$ a$na$k, 

misa$lnya$ jenis a$ktifita$s fisik, fa$ktor kesela$ma$ta$n, da$n pera$la$ta$n ya$ng digu$na$ka$n. 

Ru$tinita$s Ola$hra$ga$ Kebia$sa$a$n berola$hra$ga$ berpenga$ru$h terha$da$p kebu$ga$ra$n 

ja$sa$ma$ni a$pa$la$gi intensita$s, freku$ensi da$n la$ma$ ola$hra$ga$ ya$ng dila$ku$ka$n a$ka$n 

sa$nga$t berpenga$ru$h. Membia$sa$ka$n a$na$k-a$na$k berola$hra$ga$ sa$nga$t memba$ntu$ 

meningka$tka$n kesega$ra$n ja$sma$ni a$na$k, sela$in itu$ mela$lu$i kebia$sa$a$n ola$hra$ga$ 

bebera$pa$ ha$l positif da$pa$t memba$ntu$ a$na$k menya$lu$rka$n ekspresi mereka$. 

5. Sta$tu$s gizi 

Kecu$ku$pa$n za$t-za$t ma$ka$na$n ya$ng dikonsu$msi a$ka$n sa$nga$t memenga$ru$hi 

sta$tu$s gizi sehingga$ ora$ng tersebu$t a$ka$n terliha$t ku$a$lita$s fisiknya$ demikia$n ju$ga$ 

seba$liknya$. Kondisi sta$tu$s gizi ya$ng ku$ra$ng a$ka$n berda$mpa$k pa$da$ ku$a$lita$s fisiknya$ 

ya$ng a$rtinya$ berda$mpa$k pa$da$ kesega$ra$n ja$sma$ninya$. 

 

 

6. Ka$da$r Hemoglobin. 

Sema$kin ba$nya$k ka$da$r Hb da$la$m da$ra$h ma$ka$ penga$ngku$ta$n oksigen da$la$m 
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tu$bu$h u$ntu$k diseba$rka$n keselu$ru$h tu$bu$h a$ka$n sema$kin ba$ik, da$n ini a$ka$n 

berpenga$ru$h terha$da$p kebu$ga$ra$n ja$sma$ni seseora$ng. 

7. Sta$tu$s Keseha$ta$n 

Ora$ng seha$t belu$m tentu$ mempu$nya$i tingka$t kebu$ga$ra$n ja$sma$ni ya$ng ba$ik 

teta$pi ora$ng ya$ng memiliki kebu$ga$ra$n ja$sma$ni ya$ng ba$ik pa$sti seha$t. Pernya$ta$a$n itu$ 

tepa$t seka$li ba$hwa$ tida$k a$da$ sa$tu$ penya$kit da$la$m diri seseora$ng bu$ka$n bera$rti 

mempu$nya$i tingka$t kebu$ga$ra$n ja$sma$ni ya$ng ba$ik. 

8. Kebia$sa$a$n Merokok 

Merokok a$ka$n berpenga$ru$h la$ngsu$ng pa$da$ da$ya$ ta$ha$n ka$rdiova$sku$la$r, ha$l ini 

dipenga$ru$hi oleh a$sa$p rokok ya$ng dihiru$p ya$ng menga$ndu$ng ka$rbondioksida$ 

(CO2). Dida$la$m da$ra$h a$da$ Hb ya$ng berpera$n da$la$m menga$ngku$t oksigen u$ntu$k 

dieda$rka$n keselu$ru$h tu$bu$h . Bila$ a$da$ CO2 ma$ka$ penga$ngku$ta$n O2 a$ka$n terga$nggu$ 

seba$b CO2 mempu$nya$i tingka$t a$finita$s ya$ng lebih besa$r diba$ndingka$n O2. Na$mu$n, 

perlu$ diinga$t ju$ga$ ya$ng lebih berba$ha$ya$ ya$kni ba$gi perokok pa$sif, da$n itu$ bisa$ terja$di 

pa$da$ a$na$k Kecu$ku$pa$n Istira$ha$t. 

Kecu$ku$pa$n istira$ha$t sa$nga$t berpenga$ru$h terha$da$p kebu$ga$ra$n ja$sma$ni 

seseora$ng. Jika$ tu$bu$h kita$ ku$ra$ng istira$ha$t, ma$ka$ a$ka$n menyeba$bka$n pena$mpila$n 

fisik a$ka$n menu$ru$n, da$ya$ konsentra$si a$ta$u$ ya$ng berkena$a$n denga$n menta$l a$ka$n 

terpenga$ru$h. Wa$ktu$ istira$ha$t da$n tempa$t istira$ha$t ya$ng nya$ma$n u$ntu$k a$na$k sa$nga$t 

penting diperha$tika$n, sehingga$ mereka$ memiliki kecu$ku$pa$n istira$ha$t ya$ng 

memba$ntu$ kebu$ga$ra$n ja$sma$ni mereka$ menja$di sema$kin ba$ik. 

2.1.3 Cara Meningkatkan Kebugaran Jasmani 

Kebu$ga$ra$n ja$sma$ni da$pa$t di tingka$tka$n da$ri berba$ga$i ha$l, Pa$da$ prinsipnya$ 

u$ntu$k meningka$tka$n kebu$ga$ra$n ja$sma$ni perlu$ memperha$tika$n ha$l- ha$l seperti beriku$t 
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(A$pri A$gu$s da$n Sepria$ni, 2021: 92): 

1. La$tiha$n ola$hra$ga$ a$erobik 

La$tiha$n ola$hra$ga$ a$erobik ( ja$la$n, jogging, bersepeda$, sena$m a$erobic da$n 

rena$ng ) denga$n ketentu$a$n seba$ga$i beriku$t: 

a) Intesita$s la$tiha$n 60% s/d 85% da$ri DN Ma$ksima$l 

b) La$ma$ la$tiha$nta$ra$ mu$la$i da$ri 20 s/d 60 menit 

c) Freku$ensi la$tiha$n 3 s/d 5 ka$li da$la$m seminggu$ 

d) DN Ma$ksima$l= 220-u$sia$ 

e) Tingka$tka$n beba$n la$tiha$n tia$p du$a$ minggu$, mu$la$i da$ri intensita$s la$tiha$n ya$ng 

renda$h kemu$dia$n dina$ika$n sedikit la$ma$ la$tiha$n a$wa$lnya$ mu$ngkin dimu$la$i 

20 menit ta$pi ma$kin la$ma$ ditingka$tka$n sa$mpa$i ba$ta$s kesa$nggu$pa$n ya$ng 

wa$ja$r na$mu$n bia$sa$nya$ sekita$r 30 sa$mpa$i 45 menit, freku$ensi la$tiha$n ju$ga$ 

bisa$ dita$mba$h da$ri a$wa$lnya$ tiga$ ka$li menja$di empa$t ka$li perminggu$. 

2. la$tiha$n kebu$ga$ra$n da$n pengenca$nga$n otot (A$na$erobik)  

La$ku$ka$n la$tiha$n kebu$ga$ra$n da$n pengenca$nga$n otot ma$ksu$dnya$ a$da$la$h 

ya$ng bersifa$t a$na$erobik u$ntu$k meningka$tka$n ku$a$lita$s, keku$a$ta$n, kecepa$ta$n, 

kelentu$ka$n, power, da$n seba$ga$inya$ denga$n berpedoma$n pa$da$ prinsip-prinsip 

la$tiha$n. 

 

 

2.1.4 Ciri-ciri tubuh yang bugar dan tubuh yang tidak bugar jasmani 

a. tubuh yang bugar jasmanai 

1) Memiliki energy ya$ng cu$ku$p u$ntu$k bera$ktivita$s seha$ria$n 

2) Memiliki da$ya$ ta$ha$n tu$bu$h ya$ng ba$ik 
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3) Memiliki poster tu$bu$h ya$ng ba$ik 

4) Memili keseimba$nga$n menta$l da$n emosiona$l 

5) Memiliki ku$a$lita$s tidu$r ta$ng ba$ik 

b. tubuh yang tidak bugar jasmani 

1) Mu$da$h lela$h, teru$ta$ma$ sa$a$t berola$hra$ga$ 

2) Sering menga$ntu$k 

3) Renta$n cedera$ sa$a$t berola$hra$ga$ 

4) Mu$da$h tersera$ng Flu$ a$ta$u$ Infeksi 

5) Su$lit tidu$r 

2.2 Penelitian Relevan 

1. Penelitia$n ya$ng di lika$ka$n oleh Ru$ry Rizha$rdi (2021) denga$n ju$du$l “Su$rvei 

tingka$t kebu$ga$ra$n ja$sma$ni pa$da$ siswa$ sekola$h menega$h perta$ma$” 

pengu$mpu$la$n da$ta$ menggu$na$ka$n Tes Kebu$ga$ra$n Ja$sma$ni Indonesia$ (TKJI). 

Berda$sra$ka$n a$na$lisis da$ta$ penelitia$n ya$ng di temu$ka$n, memberi kesimpu$la$n 

ba$hwa$ seba$nya$k 25 ora$ng su$bjek ya$ng mela$ksa$na$ka$n tes kebu$ga$ra$n ja$sma$na$i 

a$na$k Indonesia$ 4% a$ta$u$ 1 ora$ng siswa$ dinya$ta$ka$n memiliki tingka$ta$n 

kebu$ga$ra$n denga$n ka$tegori ku$ra$ng seka$li, 56% a$ta$u$ 14 siswa$ di nya$ta$ka$n 

memiliki tingka$t kebu$ga$ra$n denga$n ka$tegori ku$ra$ng, 40% a$ta$u$ 10 siswa$ di 

nya$ta$ka$n memiliki tingka$t kebu$ga$ra$n denga$n ka$tegori seda$ng, sementa$ra$ 

tida$k a$da$ siswa$ SMP Negeri Keca$ma$ta$n Betu$ng ya$ng dinya$ta$ka$n memiliki 

tingka$t kebu$ga$ra$n dengn ka$tegori ba$ik da$n sa$nga$t ba$ik. 

2. Peneliti ya$ng di la$ku$ka$n oleh U$sma$n Wa$hyu$di (2021) denga$n ju$du$l “Su$rvei 

Tingka$t Kebu$gra$ Ja$sma$n Siswa$ Smp” pengu$mpu$la$n da$ta$ menggu$na$ka$n Tes 

Kebu$ra$n Ja$sma$ni Indonesia$ (TKJI). Teknik pengu$ku$ra$n bentu$k tes ya$itu$, 
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da$ta$ ya$ng terku$mu$pu$l dia$na$lisis menggu$na$ka$n sta$tistika$ deskriptif 

ku$a$ntita$tif. Ha$sil a$na$lisis da$ta$ menggu$na$ka$n teknik a$na$lisis da$ta$ sta$tiska$ 

deskriptif ku$a$ntita$tif diperoleh tingka$t kebu$ga$ra$n ja$sma$ni siswa$ SMP Insa$n 

Terpa$du$ Pa$kis Ka$bu$pa$ten Ma$gela$ng terma$su$k da$la$m ka$tegori ba$ik 45,31 

persen, da$n pa$da$ ka$tegori seda$ng 54,69 persen. Kesimpu$la$n ya$ng di peroleh 

da$ri su$rvey ya$ng dila$ku$ka$n pa$da$ tingka$t kebu$ga$ra$n ja$sma$ni siswa$ denga$n tes 

TKJI. 

3. Peneliti ya$ng di la$ku$ka$n oleh Wida$ Kristi A$dria$na$ (2022) denga$n ju$du$l “ 

Su$rvei Tingka$t Kesega$ra$n Ja$sma$ni Siwa$ Kela$s SMPN Di Se-Keca$ma$ta$n 

Ba$da$u$ Ka$bu$pa$ten Ka$pu$a$s Hu$lu$”. Pengu$mpu$la$n da$ta$nya$ beru$pa$ pa$ndu$a$n 

Observa$si menggu$na$ka$n tes kesega$ra$n ja$sma$ni Indonesia$ (TKJI) u$ntu$k 

menda$pa$tka$n ha$sil pa$da$ la$ri ja$ra$k pendek, ga$ntu$ng a$ngka$ttu$bu$h, ba$ring 

du$du$k, lonca$t tega$k da$n la$ri ja$ra$k menenga$h. Berda$srka$n ha$sil penelitia$n da$n 

a$na$lisis da$ta$ tenta$ng tingka$t kesega$ra$n ja$sma$ni SMP Negeri 1 kela$s VII 

berka$tegori Ku$ra$ng seka$li 56,7%u$ntu$k pu$tra$ da$n 43,3% u$ntu$k pu$tri da$la$m 

kla$fika$si. Pa$da$ kela$s VIII berka$tegori ba$ik ha$nya$ 2,9%u$ntu$k pu$tra$ da$n 5,9% 

u$ntu$k pu$tri da$la$m kla$fika$si. 

2.3 Kerangka Konseptual. 

Kebu$ga$ra$n ja$sma$ni meru$pa$ka$n kema$mpu$a$n seseora$ng u$ntu$k mela$ku$ka$n 

a$ktivita$s da$la$m wa$ktu$ ya$ng rela$tif la$ma$ ta$npa$ menga$la$mi kelela$ha$n ya$ng bera$rti, da$n 

ma$si mempu$nya$i ca$da$nga$n energi u$ntu$k mela$ku$ka$n a$ktivita$s ya$ng menda$da$k. 

Kebu$ga$ra$n ja$sma$ni di penga$ru$hi oleh fa$ktor ma$ka$na$n, la$tiha$n ja$sma$ni a$ta$u$ 

ola$hra$ga$, da$n istira$ha$t. Komponen kebu$ga$ra$n ja$sma$ni ya$ng di teliti melipu$ti 

kecepa$ta$n, keku$a$ta$n, da$ya$ ta$ha$n, keseimba$nga$n da$n koordina$si. 
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BAB III  

METODE PENELITIAN 

3.1 Jenis dan Desain Penelitian 

Metode ya$ng di gu$na$ka$n da$la$m penelitia$n ini a$da$la$h metode Su$rvei 

Pendeka$ta$n Deskripsi Ku$a$ntita$tif. Herla$n, dkk (2020:40) menya$ta$ka$n ba$hwa$ 

penelitia$n ku$a$ntita$tif denga$n forma$t deskriptif bertu$ju$a$n u$ntu$k menjela$ska$n, 

meringka$ska$n berba$ga$i kondisi, berba$ga$i situ$a$si, a$ta$u$ berba$ga$i, va$ria$ble ya$ng 

timbu$l di siswa$ ya$ng menja$di objek penelitia$n itu$ berda$sa$rka$n a$pa$ ya$ng terja$di. 

Metode ya$ng digu$na$ka$n da$la$m penelitia$n ini a$da$la$h metode Su$rvei pendeka$ta$n 

Deskripsi Ku$a$ntita$tif, denga$n teknik pengu$mpu$la$n da$ta$ menggu$na$ka$n tes da$n 

pengu$ku$ra$n penelitia$n ini bertu$ju$a$n u$ntu$k mengeta$hu$i Su$rvei Tingka$t Kebu$ga$ra$n 

Ja$sma$ni Siswa$. 

3.2 Waktu dan Tempat Penelitian 

Penilitia$n dila$ksa$na$ka$n di SMP Tiga$ Ha$ti setela$h menda$pa$tka$n persetu$ju$a$n 

da$ri kepa$la$ sekola$h SMP Tiga$ Ha$ti da$n Dosen Pembimbing. 

3.3 Populasi dan Sampel 

3.3.1 Populasi 

Menu$ru$t su$giono da$n Herma$wa$n, Sinu$ra$t & ja$nia$rli (2022) Popu$la$si 

meru$pa$ka$n obyek/su$byek mempu$nya$i ku$a$lita$s da$n ka$rekteristik tertentu$ ya$ng di 

teta$pka$n oleh peneletih u$ntu$k dipela$ja$ri da$n kemu$dia$n di ta$rik kesimpu$lnya$. Pa$da$ 

penelitia$n ini ya$ng menja$di popu$la$si a$da$la$h a$da$la$h selu$ru$h peserta$ didik SMP TIiga$ 

Ha$ti Kepenu$hsn Hu$lu$ ya$ng berju$mla$h 167 peserta$didik. 
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Tabel 3. 1 Rincian Jumlah Populasi Penelitian Pada Siswi/Siswa SMP Tiga 

Hati 

Kela$s 
Ju$mla$h Peserta$ didik 

Pu$tra$ Pu$tri Tota$l 

VII A$ 20 12 32 

VII B 18 13 31 

VIII A$ 14 12 26 

VIII B 14 10 24 

IX A$ 14 13 27 

IX B 11 16 27 

Ju$mla$h 91 76 167 

 

3.3.2 Sampel 

Sa$mpel a$da$la$h ba$gia$n da$ri ju$mla$h da$n ka$ra$kteristik ya$ng di miliki popu$la$si 

tersebu$t. Bila$ Popu$la$si besa$r da$n penelitia$n tida$k mu$ngkin mempela$ja$ri semu$a$ ya$ng 

a$da$ pa$da$ popu$la$si, misa$lnya$ keterba$ta$sa$n da$na$, tena$ga$ da$n wa$ktu$ ma$ka$ penelitia$n 

da$pa$t menggu$na$ka$n sa$mpel ya$ng di a$mbil da$ri popu$la$si itu$ ( Su$giono da$la$m A$lu$wia$ 

& Pu$tra$,2022) Sa$mpel a$da$la$h ba$gia$n da$rin popu$la$si, a$ta$u$ minia$tu$re da$ri popu$la$si 

ya$ng a$ka$n di teliti ( Idra$wa$ti,dkk,2020). Sa$mpel a$da$la$h himpu$na$n ba$gia$n a$ta$u$ 

seba$gia$n da$ri popu$la$si ya$ng ka$ra$kteristiknya$ bena$r-bena$r di selidik ( Ka$dir, 2022) 

Menu$ru$t Na$lendra$, dkk, (2021) u$ntu$k mengeta$hu$i ju$mla$h sa$mpek ya$ng 

a$ka$n di gu$na$ka$n pa$da$ penelitia$n ini, ma$ka$ da$pa$t di hitu$ng menggu$nka$n ru$mu$s 

Slovin beriku$t ini : 

𝑛 =  
𝑁

1 + 𝑁𝑒2
 

 

Ketera$nga$n: 

n = Ju$mla$h Sa$mpel N= Ju$mla$h popu$la$si 

𝑒2= Tolera$nsi eror (%) 

Ju$mla$h popu$la$si peserta$ didi ya$ng terda$pa$t di SMP Tiga$ Ha$ti 
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Kepenu$ha$n Hu$lu$ ya$kni 167. Tolera$nsi Kesela$ha$n ya$ng di pilih ya$itu$ sebesa$r 5% 

denga$n menggu$na$ka$n ru$mu$s Slovin kemu$dia$nn da$pet di keta$hu$i ju$mla$h sa$mpel 

ya$ng digu$na$ka$n pa$da$ penelitia$n ini. 

𝑛 =  
𝑁

1 + 𝑁𝑒2
 

𝑛 =  
167

1 + 167𝑥(0,05)2
 

𝑛 =  
167

1 + 167𝑥(0,0025)
 

𝑛 =  
167

1 + 0,4175
 

𝑛 =  
167

1,4175
 

𝑛 =  117,8   dibu$la$tka$n menja$di 118 responden 

Berda$sa$rka$n perhitu$nga$n dia$ta$s, ma$ka$ ju$mla$h sa$mpel ya$ng digu$na$ka$n ya$itu$ 

sa$ba$nya$k 118. Sela$nju$tnya$, u$ntu$k mengeta$hu$i ju$mla$h sa$mpel pa$da$ setia$p kela$s, 

peneliti menentu$ka$n denga$n menggu$na$ka$n teknik proporsiona$l ra$ndom sa$mpling. 

Ru$mu$s da$la$m menggu$na$ka$n teknik proporsiona$l ra$ndom sa$mpling a$da$la$h seba$ga$i 

beriku$t :  

𝑆𝑎𝑚𝑝𝑒𝑙 =
𝑃𝑜𝑝𝑢𝑙𝑎𝑠𝑖

𝑇𝑜𝑡𝑎𝑙 𝑃𝑜𝑝𝑢𝑙𝑎𝑠𝑖
𝑋 𝑇𝑜𝑡𝑎𝑙 𝑆𝑎𝑚𝑝𝑒𝑙   

 

 

 

Tabel 3. 2 Rincian Sampel yang Digunakan Setiap Kelas 

NO Kelas Populasi Perhitungan Sampel 
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1 VII A$ 32  32  x 100 

118 

27 

2 VII B 31  31 x 100 

118 

26 

3 VIII A$ 26  26 x 100 

118 

22 

4 VIIII B 24  24 x 100 

118 

20 

5 IX A$ 27  27 x 100 

118 

22 

6 IX B 27  27 x 100 

118 

22 

Jumlah Sampel Keselurahan 139 

Su$mber: Na$l endra$,dkk (2021) 

3.4 Teknik Pengumpulan Data 

Teknik pengu$mpu$la$n da$ta$ da$la$m penelitia$n ini a$da$la$h da$la$m bentu$k tes 

pengu$ku$ra$n. Tes pengu$ku$ra$n dila$ku$ka$n u$ntu$k memperoleh da$ta$-da$ta$ ya$ng sesu$a$i, 

da$ta$ ya$ng di peroleh da$la$m penelitia$n ini a$da$la$h ha$sil da$ri pengu$ku$ra$n Kebu$ga$ra$n 

ja$sma$ni Siswa$ Kela$s 7 da$n 8 SMP Tiga$ Ha$ti. Tes Kebu$ga$ra$n ja$sma$ni mempu$nya$i 

tingka$t va$lida$si da$n rea$libita$s u$ntu$k u$sia$ 13 sa$mpa$i 15 ta$hu$n, ka$rena$ u$sia$ Siswa$ ini 

di isi denga$n u$mu$r 13 sa$mpa$i 15 ta$hu$n tes ya$ng dila$ku$ka$n da$la$m penelitia$n ini 

a$da$la$h Tes Kebu$ga$ra$n Ja$sma$ni Indonesi (TKJI) denga$n Va$lida$si 0,95 da$n 

relia$bilita$s 0,96. (Na$rla$n da$n Ju$nia$r, 2020:18 

3.5 Intrumen Penelitian 

Instru$men tes ya$ng a$ka$n dila$ku$ka$n pa$da$ penelitia$n ini a$da$la$h Tes 

Kebu$ga$ra$n Ja$sma$ni Indonesia$ (TKJI). Kebu$ga$ra$n ja$sma$ni seseora$ng da$pa$t 

diketa$hu$i denga$n mela$ku$ka$n pengu$ku$ra$n denga$n instru$men tes/a$la$t, sa$la$h sa$tu$ 

instru$men ya$ng bia$sa$ digu$na$ka$n u$ntu$k mengu$ku$r kebu$ga$ra$n ja$sma$ni di Indonesia$ 

a$da$la$h Tes Kebu$ga$ra$n ja$sma$ni Indonesia$ (TKJI). Penelitia$n ini a$ka$n mema$pa$rka$n 

TKJI u$ntu$k u$sia$ 13-15 ta$hu$n ya$ng terdiri da$ri 5 item tes ya$itu$ Tes La$ri 50 meter, 

Ga$ntu$ng Siku$ 60 detik u$ntu$k Pu$tri da$n Pu$ll U$p u$ntu$k Pu$tra$ da$la$m 60 detik, Ba$ring 
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Du$du$k 60 detik, Vertica$l Ju$mpt serta$ la$ri 1000 meter u$ntu$k Pu$tra$ da$n 800 meter 

u$ntu$k Pu$tri. Tes ini meru$pa$ka$n su$a$tu$ ra$ngka$ia$n tes ja$di da$la$m pela$ksa$na$a$nnya$ tida$k 

boleh terpu$tu$s na$mu$n berkela$nju$ta$n da$la$m su$a$tu$ ra$ngka$ia$n tes. 

A$da$pu$n penyu$su$na$n instru$men ma$nga$cu$ pa$da$ kisi-kisi ya$ng dibu$a$t sesu$a$i 

denga$n va$ria$bel terika$t penelitia$n A$ga$r instru$men tersebu$t da$pa$t mencerminka$n isi 

da$ri keselu$ru$ha$n da$n la$ya$k digu$na$ka$n seba$ga$i a$la$t pengu$mpu$l da$ta$ ma$ka$ terlebih 

da$hu$lu$ di u$ji coba$ka$n kepa$da$ popu$la$si ya$ng dia$ngga$p sa$ma$ sela$in sa$mpel 

penelitia$n. Pengemba$nga$n instru$men dida$sa$rka$n pa$da$ va$ria$bel penelitia$n ya$ng 

terja$ba$r pa$da$ kisi-kisi beriku$t ini sesu$a$i denga$n: a$) Tes Kecepa$ta$n (La$ri Sprint 50 

meter), b) Tes Keku$a$ta$n Otot (Pu$ll U$p 60 detik), c) Tes Da$ya$ Ta$ha$n Otot Peru$t (Sit 

U$p 60 detik), d) Tes Da$ya$ Leda$k, Otot Tu$ngka$i (Vertica$l Ju$mp), e) Tes Da$ya$ Ta$ha$n 

Ja$ntu$ng Pa$ru$ Tes La$ri Ja$ra$k 2.400 m, f) Tes model du$du$k ra$ih( Sit a$nd rea$ch) 

(Perempu$a$n). Proses pela$ksa$na$a$n TKJI.  

Beriku$t ini diu$ra$ika$n pela$ksa$na$a$n da$n a$la$t penga$mbila$n da$ta$ menu$ru$t Na$rla$n 

da$n Ju$nia$r (2020:19). 

a. Tes Kecepa$ta$n denga$n La$ri 50 Meter (Sprint) 

1) Tu$ju$a$n: mengu$ku$r kecepa$ta$n; 

2) A$la$t: la$pa$nga$n (linta$sa$n 50 meter ya$ng ra$ta$ da$n tida$k licin), a$la$t u$ku$r 

wa$ktu$ (stopwa$tch), a$la$t u$ku$r pa$nja$ng (roll/metera$n), pelu$it, bendera$ 

sta$rt, Formu$lir tes da$n pu$lpen; 

3) Petu$ga$s tes: Sta$rter 1 ora$ng, penga$mbil wa$ktu$ 1 ora$ng, penca$ta$t ha$sil 1 

ora$ng, pemba$ntu$ la$pa$nga$n 1 ora$ng; 

4) Pela$ksa$na$a$n: 

a) Sika$p permu$la$a$n, peserta$ berdiri di bela$ka$ng ga$ris sta$rt; 
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b) Gera$ka$n: pa$da$ a$ba$-a$ba$ “Sia$p” peserta$ menga$mbil sika$p sta$rt 

berdiri sia$p u$ntu$k la$ri; 

c) Petu$ga$s menga$mbil wa$ktu$ ya$ng berdiri di ga$ris finish, mu$la$i menya$la$ka$n 

stopwa$tch-nya$ sa$a$t petu$ga$s pemega$ng bendera$ sta$rt menga$ngka$t 

bendera$nya$, kemu$dia$n mema$tika$nnya$ setela$h melewa$ti ga$ris finish. 

d) Tes diberika$n seba$nya$k 2 ka$li kesempa$ta$n 

5) Penila$ia$n: Skor ya$ng dia$mbil a$da$la$h wa$ktu$ tempu$h terba$ik sa$mpa$i 

sepersepu$lu$h detik da$ri du$a$ ka$li kesempa$ta$n ya$ng dila$ku$ka$n. 

 

Gambar 3. 1 Bentuk Pelaksanaan Tes Lari 50 meter Sprint 

Su$mber : Na$rla$n da$n Ju$nia$r (2020: 20) 

Tabel 3. 3 Norma Standarisasi untuk Lari 50 meter Putra (Sprint) 

Kategori Putra (detik) 

Ba$ik Seka$li S.d-6,8” 

Ba$ik 6,8”-7,6” 

Seda$ng 7,7”- 8,7” 

Ku$ra$ng 8,8”-10,3” 

Ku$ra$ng Sa$nga$t 10,3”dst 

Su$mber: Na$rla$n da$n Ju$nia$r(2020:21) 

  

Tabel 3. 4 Norma Standarisasi untuk Lari 50 meter putri ( sprin ) 

Kategori Putri(detik) 

Ba$ik Seka$li S.d-7,8” 

Ba$ik 7,8”-8,7” 

Seda$ng 8,8”-9,9” 
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Ku$ra$ng 10,0-11,9 

Ku$ra$ng sa$nga$t 11,9- dst 

Su$mber: Na$rla$ da$n ju$nia$r (202:2021) 

b. Tes Keku$a$ta$n Otot denga$n Ga$ntu$ng Siku$ Teku$k (Pu$tra$) da$n Pu$ll U$p 

(Pu$tra$) 

1) Tu$ju$a$n: mengu$ku$r keku$a$ta$n otot; 

2) A$la$t: pa$la$ng, stopwa$tch, formu$lir tes da$n a$la$t tu$lis, nomor da$da$; 

3) Petu$ga$s tes:1ora$ng penca$ta$t ha$sil, 1 ora$ng penga$wa$s, 1 ora$ng penca$ta$ 

4) Pela$ksa$na$: pa$la$ng tu$ngga$l dipa$sa$ng denga$n ketinggia$n sedikit di a$ta$s 

Kepa$la$ peserta$; 

a. Sika$p permu$la$a$n peserta$ berdiri di bela$ka$ng pa$la$ng tu$ngga$l, kedu$a $ 

ta$nga$n berpega$nga$n pa$da$ pa$la$ng tu$ngga$l seleba$r ba$hu$, pega$nga$n 

ta$nga$n mengha$da$p kea$ra$h leta$k kepa$la$; 

b. Gera$ka$n : a$ngka$ta$n ba$da$n hingga$ da$gu$ melewa$ti pa$la$ng kemu$dia$n 

tu$ru$nka$n kemba$li seperti pa$da$ sika$ permu$la$a$n na$mu$n siku$ sedikit 

diteku$k. La$ku$ka$n sela$ma$ 60 detik; 

5) Penca$ta$tn Ha$sil: ha$sil ya$ng di ca$ta$t a$da$la$h wa$ktu$ ya$ng dica$pa$i oleh 

peserta$ u$ntu$k memperta$ha$nka$n sika$p tersebu$t dia$ta$s, da$la$m sa$tu$a$n 

wa$ktu$ detik u$ntu$k Pu$tri Ga$ntu$ng Siku$t da$n u$ntu$k Pu$tra$ pu$ll u$p sela$ma$ 

60 detik. 

 

 

c. Tes Keku$a$ta$n Otot denga$n Ga$ntu$ng Siku$ Teku$k (Pu$tri) da$n Pu$ll          

U$P (Pu$tra$) 

1) Tu$ju$a$n: mengu$ku$r keku$a$ta$n otot; 
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2) A$la$t: pa$la$ng, stopwa$tch, formu$lir tes da$n a$la$t tu$lis, nomor da$da$; Petu$ga$s tes: 

1 ora$ng penca$ta$t ha$sil, 1 ora$ng penga$wa$s, 1 penca$ta$t 

3) Tu$ju$a$n: mengu$ku$r keku$a$ta$n otot; 

4) A$la$t: pa$la$ng, stopwa$tch, formu$lir tes da$n a$la$t tu$lis, nomor da$da$; 

5) Petu$ga$s tes: 1 ora$ng penca$ta$t ha$sil, 1 ora$ng penga$wa$s 

6)  Pela$ksa$na$: pa$la$ng tu$ngga$l dipa$sa$ng denga$n ketinggia$n sedikit di a$ta$s 

kepa$la$  

a. Sika$p permu$la$a$n peserta$ berdiri di bela$ka$ng pa$la$ng tu$ngga$l, kedu$a$ 

ta$nga$n berpega$nga$n pa$da$ pa$la$ng tu$ngga$l seleba$r ba$hu$, pega$nga$n 

ta$nga$n mengha$da$p kea$ra$h leta$k kepa$la$; 

b. Gera$ka$n : a$ngka$ta$n ba$da$n hingga$ da$gu$ melewa$ti pa$la$ng kemu$dia$n 

tu$ru$nka$n kemba$li seperti pa$da$ sika$ permu$la$a$n na$mu$n siku$ sedikit 

diteku$k. La$ku$ka$n sela$ma$ 60 detik; 

7) Penca$ta$tn Ha$sil: ha$sil ya$ng di ca$ta$t a$da$la$h wa$ktu$ ya$ng dica$pa$i oleh 

peserta$ u$ntu$k memperta$ha$nka$n sika$p tersebu$t dia$ta$s, da$la$m sa$tu$a$n 

wa$ktu$ detik u$ntu$k Pu$tri Ga$ntu$ng Siku$t da$n u$ntu$k Pu$tra$ pu$ll u$p sela$ma$ 

60 detik. 

 

    

Gambar 3. 2 Bentuk pelaksanan Tes Gantung Siku Tekuk (Putri) dan Pull 

Up (Putra), 

(Su$mber:Na$rla$n da$n Ju$nia$r, 2020:22) 
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Tabel 3. 5 Norma Standarisasi untuk Gantung Siku Tekuk (Putra) 

Kategori Putra ( Kali) 

Ba$ik Seka$li >16 Ka$li 

Ba$ik 11 – 15 Ka$li 

Seda$ng 06 – 10 Ka$li 

Ku$ra$ng 02 – 05 Ka$li 

Ku$ra$ng Seka$li < 2 Ka$li 

Sumber: Na$rla$n da$n Ju$nia$r, (2020:23) 

Tabel 3. 6 Norma Standarisasi untuk Gantung Siku Tekuk (Putri) 

Kategori Putri(detik) 

Ba$ik Seka$li ➢ 41” 

Ba$ik 22”- 40” 

Seda$ng 10”- 21” 

Ku$ra$ng 03”- 09” 

Ku$ra$ng Seka$li < 03” 

Sumber : Na$rla$n da$n Ju$nia$r, (2020:23)  

d. Tes Da$ya$ Ta$ha$n Otot denga$n Ba$ring Du$du$k (Sit U$p) 60 detik 

1) Tu$ju$a$n: Mengu$ku$r da$ya$ ta$ha$n otot; 

2) A$la$t: la$nta$i/la$pa$nga$n ru$mpu$t ya$ng ra$ta$ da$n bersih, formu$lir tes da$n     

a$la$t tu$lis, da$n la$in-la$in; 

3) Petu$ga$s tes: 1 ora$ng pemega$ng stopwa$tch, 1 ora$ng pemba$ntu$              

la$pa$nga$n, 1 ora$ng penca$ta$ta$n ha$sil. 

4) Petu$ga$s tes: 1 ora$ng pemega$ng stopwa$tch, 1 ora$ng pemba$ntu$ 

la$pa$nga$n, 1 ora$ng penca$ta$ta$n ha$sil. 

5) Pela$ksa$na$a$n: 

a. Sika$p permu$la$a$n (berba$ring terlenta$ng dila$nta$i a$ta$u$ ru$mpu$t, kedu$a$ 

lu$tu$t diteku$k denga$n su$du$t ± 90 dera$ja$t, kedu$a$ ta$nga$n ja$ri-ja$rinya$ 

bersila$ng Selip dileta$kka$n kepa$la$, petu$ga$s a$ta$u$ peserta$ la$in 

memega$ng a$ta$u$ meneka$n kedu$a$ pergela$nga$n ka$ki, a$ga$r ka$ki tida$k 

tera$ngka$t); 
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b. Gera$ka$n: (1) pa$da$ a$ba$-a$ba$ “ya$” peserta$ bergera$k menga$mbil sika$p 

du$du$k, sa$mpa$i kedu$a$ siku$nya$ menyentu$h kedu$a$ pa$ha$ da$n kemba$li 

la$gi, (2) Gera$ka$n ini dila$ku$ka$n beru$la$ng-u$la$ng denga$n cepa$t ta$npa$ 

istira$ha$t sela$ma$ 60 detik; 

6) Ca$ta$ta$n: 

a. Gera$ka$n tida$k dihitu$ng jika$ ta$nga$n terlepa$s, sehingga$ ja$ri-ja$rinya$ 

tida$k terja$lin la$gi; 

b. Kedu$a$ siku$ tida$k sa$mpa$i menyentu$h pa$ha$; 

c. Memperta$ha$nka$n siku$nya$ u$ntu$k membentu$k keku$a$ta$n tu$bu$h; 

 

7) Penca$ta$ta$n Ha$sil: ha$sil ya$ng dihitu$ng da$n dica$ta$t a$da$la$h ju$mla$h gera$ka$n 

ba$ring du$du$k ya$ng da$pa$t dila$ku$ka$n denga$n sempu$rna$ sela$ma$ 60 detik. 

   

 Gambar 3. 3 Bentuk Pelaksanan tes Baring Duduk Up 60 detik 

 Su$mber: Na$rla$n da$n Ju$nia$r (2020:24) 

 

 

Tabel 3. 7 Norma Standarisasi untuk Baring Duduk (Sit Up) Putra 60 detik 

Kategori Putra ( Kali) 

Ba$ik Seka$li 38 Ke a$ta$s 

Ba$ik 28-37 

Seda$ng 19-27 

Ku$ra$ng 08-18 

Ku$ra$ng Seka$li <8 

Su$mber: Na$rla$n da$n Ju$nia$r (2020:25) 

e. Tes Da$ya$ Leda$k Otot Tu$ngka$i denga$n Lonca$ta$n Tega$k (vertica$l ju$mp) 
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1. Tu$ju$a$n: Mengu$ku$r da$ya$ Leda$k otot tu$ngka$i; 

2. A$la$t: Pa$pa$n berska$la$ sentimeter, wa$rna$ gela$p, beru$ku$ra$n 30 × 150 cm di 

pa$sa$ng pa$da$ dinding a$ta$u$ tia$ng. Ja$ra$k a$nta$ra$ la$nta$i denga$n a$ngka$ nol (0) 

pa$da$ ska$la$ ya$itu$ 100 cm, formu$lir tes da$n a$la$t tu$lis, da$n la$in-la$in. 

3. Petu$ga$s tes: 1 ora$ng penca$ta$ta$n ha$sil, 1 ora$ng pemba$ntu$ la$pa$nga$n; 

4. Pela$ksa$na$: 

a. Terlebih da$hu$lu$ u$ju$ng ta$nga$n peserta$ di olesi denga$n serbu$k ka$pu$r 

b. Peserta$ du$du$k tega$k deka$t dinding, ka$ki ra$pa$t, pa$pa$n sk 

c. A$la$t bera$da$ di sa$mping kiri a$ta$u$ ka$na$nya$ 

d. Kemu$dia$n ta$nga$n ya$ng deka$t dinding dia$ngka$t lu$ru$s kea$ta$s, tela$pa$k 

ta$ga$n di tempelka$n pa$da$ pa$pa$n berseka$la$, sehingga$ meningga$lka$n 

ra$iha$n ja$rinya$. 

e. Peserta$ menga$mbil a$wa$la$n denga$n sika$p meneku$k lu$tu$t da$n kedu$a$ 

ta$nga$n di a$yu$n ke bela$ka$ng. Kemu$dia$n peserta$ melonca$t setinggi sa$mbil 

menepu$k pa$pa$n denga$n ta$nga$n ya$ng terdeka$t sehingga$ menimbu$lka$n 

berka$s. 

f. U$la$ngi lonca$ta$n itu$ sa$mpa$i tiga$ (3) ka$li bertu$ru$t-tu$ru$t. 

5. Penca$ta$t Ha$sil: ( Selisi lonca$ta$n di ku$ra$ngi ra$iha$n tega$k da$n ketiga$ selisih di 

ca$ta$t) 

 

 Gambar 3. 4 Bentuk Pelaksana Loncatan Tegak ( Vertical Jump) 
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Tabel 3. 8 Norma Standarisasi untuk Loncat Tegak Putra 

Kategori Putra 

Ba$ik Seka$li >66 Kea$ta$s 

Ba$ik 53-65 

Seda$ng 42-52 

Ku$ra$ng 31-41 

Ku$ra$ng Seka$li <31 

Su$mber : Na$rla$n da$n Ju$nia$r ( 2020: 27) 

Tabel 3. 9 Norma Standarisasi untuk Loncat Tegak Putri 

Kategori Putri(cm) 

Ba$ik Seka$li >50 Kea$ta$s 

Ba$ik 39-49 

Seda$ng 30-38 

Ku$ra$ng 21-39 

Ku$ra$ng Seka$li 20 dst 

Su$mber : Na$rla$n da$n Ju$nia$r (2020:25) 

f. Tes La$ri Ja$ra$k 2.400 m 

1. Tu$ju$a$n: mengu$ku$r da$ya$ ta$ha$n ja$ntu$ng da$n pa$ru$h 

2. A$la$t : Linta$sa$n la$ri ya$ng da$ta$r,Stopwa$th metera$n, serbu$k ka$pu$r 

seba$ga$i pena$nda$ ja$ra$k, plu$it, a$la$t tu$lis u$ntu$k menca$ta$t wa$ktu$ ya$ng 

tela$h ditempu$h. 

3. Petu$ga$s tes: 1 ora$ng petu$ga$s sta$rter, 1 ora$ng pemega$ng stopwa$tch, 1 

a$ta$u$ 2 ora$ng pemba$ntu$ la$pa$nga$n (menga$wa$si ba$nya$k pu$ta$ra$nsiswa$ 

di linta$sa$n); 

4. Ketentu$a$n tes la$ri 2.400 meter ya$itu$ peserta$ didik berla$ri denga$n 

ja$ra$k tempu$h ya$ng tela$h di tentu$ka$n 

5. Pela$ksa$na$a$n: 

a) Sika$p permu$la$a$n, peserta$ berdiri di bela$ka$ng ga$ris sta$r; 

b) Gera$ka$n, pa$da$ a$ba$-a$ba$ “sia$p” peserta$ menga$mbil sta$r berdiri 

sia$p u$ntu$k la$ri, pa$da$ a$ba$-a$ba$ “Ya$” peserta$ la$ri menu$ju$ ga$ris 
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finish. 

6. Ca$ta$ta$n: la$ri da$pa$t diu$la$ng bila$ ma$na$ a$da$ pela$ri menca$ri sta$rt da$ 

na$da$ pela$ri ya$ng tida$k melewa$ti ga$ris finish; 

7. Penca$ta$ta$n Ha$sil 

a) Pengmbila$n wa$ktu$ dila$ku$ka$n da$ri sa$a$t bendera$ dia$ngka$t 

sa$mpa$i pela$ri tepa$t melinta$si ga$ris finish 

b) Ha$sil ya$ng dica$ta$t a$da$la$h wa$ktu$ ya$ng dica$pa$i oleh pela$ri 

u$ntu$k menempu$h wa$ktu$ dica$ta$t da$la$m sa$tu$a$n menit a$ta$u$ 

detik. 

Tabel 3. 10 Norma Standarasi untuk Lari 2. 400 meter ( putra dan putri ) 

Kategori V02MAX 

Ba$ik Seka$li 39-41.9 

Ba$ik 35 – 38. 9 

Seda$ng 31 – 34.9 

Ku$ra$ng 25 – 30.9 

Ku$ra$ng Seka$li < 25. 0 

Su$mber : Vivia$n H. Heywa$rd ( 2016) 

 

 

Tabel 3. 11 Norma Tes Kebugaran Jasmani Indonesia ( Putra  dan Putri ) 

No Jumlah nilai Klasifikasi Kebugaran Jasmani 

1 39 – 41. 9 Ba$ik Seka$li ( BS) 

2 35 – 38.9 Ba$ik(B) 

3 31 – 34. 9 Seda$ng ( S) 

4 25 – 30 . 9 Ku$ra$ng ( K) 

5 < 25 . 0 Ku$ra$ng Seka$li (SK) 

Su$mber : Vivia$n H. Heywa$rd (2016) 

g. Tes model du$du$k ra$ih ( Sit a$nd Rea$ch ) 

1. Testee du$du$k telu$nju$r, kedu$a$ tu$ngka$i lu$ru$s da$n tela$pa$k ka$ki 

menempel penu$h pa$da$ ba$ngku$ swedia$ ( box khu$su$s). 
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2. Testee denga$n kedu$a$ ta$nga$nya$ mencoba$ mera$ih a$ta$u$ meleta$ka$n ja$ri- 

ja$ri pa$da$ box khu$su$s seja$u$h mu$ngki. 

3. Ja$ri ya$ng terpa$nja$ng mera$ih seja$u$h mu$ngkin di u$ku$r sa$mpa$i titik nol 

ya$ng diperta$ha$nka$n sela$ma$ 3 detik. 

4. Tida$k diperkena$ka$n berlebih 

Tabel 3. 12 Pengukuran Sit and Reac 

NO Skor Kategori 

1 ➢ 15 Ba$ik Seka$li 

2 12 – 14 cm Ba$ik 

3 9 – 11 cm Cu$ku$p 

4 6 – 8 cm Ku$ra$ng 

5 <5 cm Ku$ra$ng Seka$li 

Su$mber: Depdikna$s (2002:14) 

3.6 TeknikAnalisis Data 

Setela$h da$ta$ terku$mpu$l, da$ta$ sela$nju$tnya$ a$da$la$h menga$na$lisis da$ta$. 

La$ngka$h-la$ngka$h pengola$ha$n da$ta$ tersebu$t ditempu$h denga$n prosedu$r seba$ga$i 

beriku$t: 

1. Setela$h entry da$ta$, sela$nju$tnya$ da$ta$ dita$bu$la$sika$n keda$la$m ta$bel, sesu$a$i 

denga$n ma$ca$m-ma$ca$m tes ya$ng dila$ku$ka$n. Tu$ju$a$nnya$ su$pa$ya$ da$ta$ lebih 

ra$pi sehingga$ mempermu$da$hka$n menga$na$lisis; 

2. Setela$h da$ta$ terku$mpu$l, ma$ka$ la$ngka$h sela$nju$tnya$ da$ta$ dima$su$kka$n 

keda$la$m microsof exel 2021 (entry da$ta$) sesu$a$i denga$n kelompok 

ma$sing-ma$sing tes tu$ju$a$nnya$ a$da$la$h a$ga$r da$ta$ ya$ng diperoleh bisa$ lebih 

mu$da$h diola$h; 

3. Setela$h ta$bu$la$si da$ta$ tersebu$t dia$na$lisis da$n dikla$sifika$sika$n da$la$m 

Penila$ia$n A$cu$a$n Pa$toka$n (PA$P) da$ri bu$ku$ Tes Kebu$ga$ra$n Ja$sma$ni 

Indonesia$; 
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4. Setela$h dikla$sifika$sika$n da$ta$ kemu$dia$n di presenta$sika$n sesu$a$i ma$sing- 

ma$sing kla$sifika$si; 

5. Setela$h itu$ kita$ ca$ri pesenta$senya$. Menu$ru$t Sou$sia$ da$n Hu$lisela$n 

(2020:76) u$ntu$k memperoleh freku$ensi rela$tif (a$ngka$ persena$n) 

digu$na$ka$n denga$n ru$mu$s: 

𝑝:
𝐹

𝑁
 𝑋 100% 

Ketera$nga$n: 

P:Persenta$se  

F:Freku$ensi 

N: Ju$mla$h Sa$mpel 

6. La$ngka$h tera$khir setela$h da$ta$ dia$na$lisis dikla$sifika$sika$n mela$lu$i 

presenta$se a$da$la$h mendeskripsika$n ha$sil pengola$ha$n da$ta$. 

 

 

 

 


