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ABSTRAK

Dany Bowo Pramono. 2022. Survei kebugaran jasmani siswa putri kelas X SMA
Negeri 3 Surakarta Tahun Ajaran 2021/2022. Skripsi. Pendidikan Jasmani. Fakultas
Keguruan dan llmu Pendidikan. Universitas Tunas Pembangunan. Pembimbing : I.
Arif Rohman Hakim, S.Or., M.Pd., 1l. Sunjoyo.,S.Pd., M.Pd.
Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui kebugaran jasmani

siswa putri kelas X SMA N 3 Surakarta.

Metode yang digunakan penelitian kuantitatif dengan metode survei.
Subyek dalam penelitian ini siswi putri kelas X SMA N 3 Surakarta sebanyak 215
siswi. Metode pengambilan sampel menggunakan metode purposive sampling.
Teknik pengumpulan data tes kecepatan dengan lari 60 meter, tes kekuatan otot
lengan dengan gantung siku tekuk, tes kekuatan otot perut dengan baring duduk, tes
kekuatan otot tungkai dengan loncat tegak, dan tes daya tahan aerobic dengan lari
jauh 1000 meter.

Berdasarkan tes tingkat kebugaran jasmani siswa putri Sekolah Menengah
Atas Negeri 3 Surakarta pada tes lari 60 meter sebagian besar memiliki kategori
“sedang” sebesar 54% (116 siswa), tes gantung angkat tubuh sebagian besar
memiliki kategori “kurang” sebesar 43,3% (133 siswa), tes baring duduk sebagian
besar memiliki kategori “kurang” sebesar 44,2% (95 siswa), tes loncat tegak
sebagian besar memiliki kategori “kurang” sebesar 42,8% (92 siswa) dan tes lari
1000 meter sebagian besar memiliki kategori “baik” sebesar 39,1% (84 siswa).
Berdasarkan nilai rata-rata yaitu 13,99 tingkat kebugaran jasmani siswa putri SMA
N 3 Surakarta dalam kategori “sedang”

Kata kunci : Survei, Kebugaran Jasmani, Siswa.
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ABSTRACT

Dany Bowo Pramono. 2022. Physical fitness survey for female students of class X
SMA Negeri 3 Surakarta in the 2021/2022 academic year. Thesis. Physical
education. Faculty of Teacher Training and Education. Tunas Pembangunan
University. Supervisor : I. Arif Rohman Hakim, S.Or., M.Pd., Il. Sunjoyo.,S.Pd.,
M.Pd.

The purpose of this study was to determine the physical fitness of female
students in class X SMA N 3 Surakarta.

The method used is quantitative research with the survey method. The
subjects in this study were 215 female students of class X SMA N 3 Surakarta. The
sampling method used purposive sampling method. The data collection techniques
were speed test by running 60 meters, arm muscle strength test by hanging elbows
bent, abdominal muscle strength test by lying down, testing leg muscle strength by
jumping upright, and aerobic endurance test by running 1000 meters.

Based on the test of the physical fitness level of the female students of SMA
Negeri 3 Surakarta in the 60-meter running test, most of them had a "moderate"
category of 54% (116 students), the hanging-lift test mostly had a "less" category
of 43.3% ( 133 students), the lying-sitting test mostly had a "less" category of 44.2%
(95 students), the upright jump test mostly had a "less" category of 42.8% (92
students) and the 1000 meter run test mostly has a "good" category of 39.1% (84
students). Based on the average value of 13.99 the level of physical fitness of female
students of SMA N 3 Surakarta in the "moderate” category

Keywords: Survey, Physical Fitness, Students.
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