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ABSTRAK

Muhammad Diyaaul Haqg, 2022 Survei Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa Putra
Kelas X SMA Negeri 1 Surakarta Tahun Ajaran 2022/2023. Skripsi, Program
Studi Pendidikan Jasmani, Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan, Universitas
Tunas Pembangunan Surakarta. Pembimbing: Agustanico Dwi Muryadi, M.Pd.,
dan ibu Rima Febrianti, S.Pd., M.Pd.

Tujuan dari penelitian ini adalah: untuk mengetahui tingkat kebugaran
jasmani siswa putra kelas X SMA Negeri 1 Surakarta tahun ajaran 2022/2023 dan
untuk mengetahui presentase kategori kebugaran jasmani siswa SMA Negeri 1
Surakarta tahun ajaran 2022/2023.

Penelitian ini menggunakan metode penelitian kuantitatif jenis survei,
subjek dalam penelitian ini adalah sisiwa putra kelas X SMA Negeri 1 Surakarta
tahun ajaran 2022/2023 dengan jumlah 70 siswa putra. Metode dalam penelitian
ini menggunakan teknik tes dan pengukuran. Instrumen yang digunakan untuk
mengukur kebugaran jasmani menggunakan instrumen Tes Kebugaran Jasmani
Indonesia 2010. Teknik analisis data dalam penelitian ini menggunakan standar
norma kebugaran jasmani dari TKJI untuk mengukur tingkat kebugaran jasmani
siswa.

Berdasarkan hasil penelitian, diketahui bahwa tingkat kebugaran jasmani
siswa putra kelas X SMA Negeri 1 Surakarta tahun ajaran 2022/2023. keseluruhan
memiliki kategori meliputi: (a) kategori “baik sekali” sebanyak 0 siswa atau
sebesar 0%, (b)kategori “baik” sebanyak 1 siswa atau sebesar 1.43%, (c) kategpri
“sedang” sebanyak 27 siswa atau sebesar 38.57%, (d) kategori “kurang” sebanyak
31 siswa atau sebesar 44.29%, (e) kategori “kurang sekali” 11 siswa atau sebesar
15.71%. sehingga dapat disimpulkan bahwa tingkat kebugaran jasmani siswa
putra kelas X SMA Negeri 1 Surakarta tahun 2022/2023 masuk dalam kategori
“kurang” dikarenakan 31 siswa atau 44.29% masuk dalam kategori “kurang”.

Kata kunci : Tes, Kebugaran Jasmani, Siswa Usia 16-19 Tahun
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ABSTRACT

Muhammad Diyaaul Haq, SURVEY OF PHYSICAL FITNESS LEVEL FOF BOY
STUDENTS CLASS X Senior High School NEGERI 1 SURAKARTA ACADEMIC
YEAR 2022/2023. Skripsi, Physical Education Study Program, Faculty of Teacher
Training and Education, Universitas Tunas Pembangunan Surakarta. Promotor :
Mpr. Agustanico Dwi Muryadi, M.Pd., and Mrs. Rima Febrianti, S.Pd., M.Pd.

The aims of this study were: to determine the physical fitness level of class
X male students at Senior High School Negeri I Surakarta for the 2022/2023
school year and to find out the percentage of physical fitness categories for
students at Senior High School Negeri 1 Surakarta for the 2022/2023 academic
year.

This study used a survey type quantitative research method. The subjects
in this study were male students in class X Senior High School Negeri 1
Surakarta for the academic year 2022/2023 with a total of 70 male students. The
method in this study uses test and measurement techniques. The instrument used
to measure physical fitness was the 2010 Indonesian Physical Fitness Test. The
data analysis technique in this study used the standard physical fitness norms
from TKJI to measure the level of physical fitness of students.

Based on the results of the study, it is known that the level of physical
fitness of male students in class X Senior High School Negeri I Surakarta in the
academic year 2022/2023. All have categories including: (a) the "very good"
category with 0 students or 0%, (b) the "good" category as many as 1 student or
1.43%, (c) the "medium" category as many as 27 students or 38.57% , (d) "poor"”
category of 31 students or 44.29%, (e) category of "very poor" 11 students or
15.71%. so it can be concluded that the level of physical fitness of male students
in class X Senior High School Negeri 1 Surakarta in 2022/2023 is in the "less"
category because 31 students or 44.29% are in the "less" category.

Keywords:Test, physical fitness, 16-19 year old students

X



DAFTAR ISI

HALAMAN

HALAMAN JUDUL....coottiiiiitiiieieniteteete sttt sttt s i
HALAMAN PENGAJUAN ...ttt il
HALAMAN PERSETUJUAN PEMBIMBING........ccccccoviiieiirieeeieeeeneee iii
HALAMAN PERSETUJUAN PENGUIJL.....ccccooiiiiniiiinieieeieneeesesieeee v
PERNYATAAN KEASLIAN.....ooiitiietitestee ettt \%
MOTTO DAN PERSEMBAHAN .....ccoooiiiieeeeee et vi
KATA PENGANTAR ..ottt vii
ASBTRAK ...ttt st viii
ABSTACT ..ottt et st ix
DAFTAR ISttt e X
DAFTAR TABEL ...ttt Xi
DAFTAR GAMBAR ...ttt xii
DAFTAR LAMPIRAN ..ottt xiii
DAFTAR ISttt et Xiv
BAB I PENDAHULUAN .....coovinininninsisssnsesssissssssessssssssssssssssssssssssasssssssssss 1
A. Latar Belakang.........ccccoeoioniiiiiiniicieecee e 1
Identifikasi Masalah............ccocooviiiiniininiicee 5

C. Pembatasan Masalah...........ccccoiiiiiiiiiiiiiiiieee 5

D. Perumusan Masalah ............coccoiiiiiiiiiiie 5

E. Tujuan Penelitian ..........ccoeoieiiiiiieniieiieeieeeeee e 5

F.  Manfaat Penelitian .........cc.ccocevieniniiiniiniiienieeceeeeeeeee 5

BAB II LANDASAN TEORI .....ccuuiuiiinersinsninsnnsessansssnssesssessassssssassssssseses 7
A. Tinjauan Pustaka.........c.ccccoueeeiiiieiiiieeeceeceee e 7

1. Hakikat Kebugaran Jasmani ...........cccceevveeciienienieenieennene 7

2. Komponen Kebugaran Jasmani ............cccceeeveerieenieenneennens 10

3. Faktor yang Mempengaruhi Kebugaran Jasmani ................ 14

4. Manfaat Kebugaran Jasmani .................cooovviiiiinnnn.n. 15

5. Cara Pengukuran Kebugaran Jasmani ............ccccceeerueenenne. 16

6. Pelaksanaan Tes kebugaran Jasmani ............ccccceeeveeiiennnne. 17



7. Karakteristik Siswa Putra SMA Negeri | Surakarta............ 23

8. Karakteristik Usia 16-19 Tahun........................ooeel. 24

B. Penelitian yang Relevan..........ccccocovveeeiieiciieniiiecieccee e, 28

C. Kerangka PemiKiran ...........cccoceeveiiieniiieiiieeieeciee e eeiee e 29

BAB III METODOLOGI PENELITIAN ....cctiniennnecsnicsenssecsancsessancsseesanes 31
A. Tempat dan Waktu Penelitian...........cccoeeveevieniienieniiieienieees 31

B. Metode Penelitian ........c.cccoceeiiiiiiiniiiiiieeeceeee e 32

C. Populasi, Sampel dan Teknik Sampling ............ccceeeevvverciirennennns 32

D. Teknik Pengumpulan Data............cccceeeviiniiiinieniieieieeee, 33

E. Teknik Analisis Data .........ccccovieviriiiniiniiieneeieeeeeeeee 36

BAB IV HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN......cc.cccccevinuene. 38
A. DesKripsi Data......cceeeeiiieiiieeiieeeeee e 38

B.  Hasil Penelitian .........ccocevueriiniiiiinieiecienicccieeeeeeesece 38

C. Pembahasan ..........cccoeoieiiniiniiiinieecieeeee e 47

BAB V KESIMPULAN DAN SARAN....cctttiitiiiiiiiiieiiiiiiniecnennss 49
A, KeSIMPUIAN .....oviiiiiciiecee e 49

B. Implikasi Hasil Penilitian...........ccccccoevviieniiniiienieiiieiieeieeeeee, 49

C. SATAN e 50
DAFTAR PUSTAKA .....uiirrintinensisssisssnsesssisssssssssssssssssssssssssssssssssssesss 51
LAMPIRAN . ...ciiviitinreininssissensesssissssssssssnsssssssssstsssssssssssssssssssssssssssssssasssssssssss 54

x1



DAFTAR TABEL

Halaman

Tabel 1. Rincian Pelaksanaan Penelitian ...........cccccceevieniiiniinnieniieieeieeee 31
Tabel 2. Norma Penilaian Kebugaran Jasmani ...........cccccceeeeveeniieniieenieenieennens 30
Tabel 3. Klasifikasi Kebugaran Jasmani Putra ............cccceeevieviieencieenieeenen. 30
Tabel 4. Statistik Nilai Kebugaran Jasmani Siswa Putra

Kelas X SMA Negeri 1 Surakarta.........cccoeeeeviieenieniiienienieeeeeeenn 31
Tabel 5. Distribusi Frekuensi Tingkat Kebugaran Jasmani

Siswa Putra Kelas X SMA Negeri 1 Surakarta Tahun 2022 ............. 32
Tabel 6. Distribusi Frekuensi Tes Lari 60 Meter Siswa

Putra Kelas X SMA Negeri 1 Surakarta Tahun 2022 ........................ 33
Tabel 7. Distribusi Frekuensi Tes gantung Angkat Tubuh

Siwa Putra Kelas X SMA Negeri 1 Surakarta Tahun 2022............... 35
Tabel 8. Distribusi Frekuensi Tes Baring Duduk 60 detik

Siwa Putra kelas XSMA Negeri 1 Surakarta............ccoceevveniieneenen. 36
Tabel 9 . Distribusi Frekuensi Tes Loncat Tegak

Siswa Putra Kelas X SMA Negeri 1 Surakarta.........c.ccccceeeeveeennnennns 37
Tabel 10. Distribusi tes lari 1200 Meter Siswa Putra

Kelas X SMA Negeri 1 Surakarta Tahun 2022 ..........cccccoevvveeveeenneen. 39

xii



Gambar 1.
Gambar 2.

Gambar 3.

Gambar 4.

Gambar 5.

Gambar 6.

Gambar 7.

DAFTAR GAMBAR

Bagan Kerangka PiKir.........cccooevieiiniiniiniiiecee

Diagram Distribusi Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa

Putra Kelas X SMA Negeri 1 Surakarta............cccoeeuneenneee.

Diagram Distribusi Lari 60 Meter Siswa Putra Kelas X

SMA Negeri 1 Surakarta..........cccccoeeierieeiieniiieiieeieeee

Diagram Distribusi Gantung Angkat Tubuh Siswa

putra Kelas X SMA Negeri 1 Surakarta ..........cccccecvveneeen.

Diagram Distribusi Baring Duduk 60 Detik Siswa

Putra Kelas X SMA Negeri 1 Surakarta Tahun 2022........

Diagram Distribusi Loncat Tegak Siswa Putra

Kelas X SMA Negeri 1 Surakarta Tahun 2022 .................

Diagram Distribusi Lari 1200 Meter Siswa

Putra Kelas X SMA Negeri 1 Surakarta Tahun 2022........

Xiii

Halaman

......... 30



Lampiran 1.
Lampiran 2.
Lampiran 3.
Lampiran 4.
Lampiran 5.
Lampiran 6.
Lampiran 7.

Lampiran 8.

DAFTAR LAMPIRAN

Halaman
Surat Perizinan dari Fakultas............cccocceviiiiiiniiiniiiccee, 47
Surat Keterangan Penelitian dari SMA N 1 Surakarta................. 48
Halaman Pengesahan Proposal .........ccccoovveeiiiiiiiienieecieeee, 49
Form Penilaian TKJI Putra Umur 16-19 ..., 50
Lembar Data SISWa.....cc.cociriiriiiiinienieeieneesieeieee e 51
Daftar Nilai TKJT.....c.cooiiiiiiiiieieeeeeeteee e 54
Pengolahan Data..........cccooovieiiiiiiciiececeeeeeee e 57
Dokumentasi penelitian ...........ccceeevveeerieeerieeeiiee e 66

X1v






