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ABSTRAK

Ramdani_Annas Mursidi. 2022. Survei Tngkat Kebugaran Jasmani Pada Siswa
SMPIT Al Hikam Banyudono. Skripsi, Program Studi Pendidikan Jasmani, fakultas
keguruan Dan Illmu Pendidikan, Universitas Tunas Pembangunan Surakarta.
Pembimbing:Rima Febrianti, S.Pd., M.Pd., Widha Srianto, S.Pd., Kor., M.Or.

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani pada
siswa SMPIT Al Hikam Banyudono. Penelitian ini termasuk dalam penelitian
kuantitatif. Populasi dalam penelitian ini adalah 62 siswa. Sampel penelitian ini
adalah kelas 7 dan 8 yang berusia 13-15 tahun sebanyak 40 siswa. Teknik pemilihan
sampel pada penelitian ini yaitu menggunakan total sampling karena jumlah
populasi yang kurang dari 100. Teknik pengumpulan data yang digunakan adalah
tes kebugaran jasmani (TKJI). Teknik analisis data yang digunakan adalah
deskriptif kuantitatif

Hasil penelitian ini menunjukan kategori baik sebanyak 14 siswa dengan
persentase 0,35%, diikuti kategori sedang sebanyak 24 siswa dengan persentase
0,6%, kategori kurang sebanyak 2 siswa dengan persentase 0,05%. Hasil tersebut
dapat disimpulkan tingak kebugaran jasmani Siswa SMPIT Al Hikam Banyudono
masuk kedalam kategori sedang dengan presentase 0,6% atau 24 siswa.

Kata kunci : Kebugaran Jasmani,Siswa umur 13-15 tahun
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ABSTRACT

Ramdani Annas Mursidi. 2022. Survey of Physical Fitness Levels for Al Hikam
Banyudono Junior High School Students. Thesis, Physical Education Study
Program, Faculty of Teacher Training and Education, Universitas Tunas
Pembangunan  Surakarta.  Supervisor:Rima  Febrianti,Sp.Pd.,M.Pd.,Widha
Srianto,S.Pd.Kor.,M.Or.

This study aims to determine the level of physical fitness in students of
SMPIT Al Hikam Banyudono. This research is included in quantitative research.
The population in this study was 62 students. The sample of this research is class 7
and 8 aged 13-15 years as many as 40 students. The sample selection technique in
this study was using total sampling because the population was less than 100. The
data collection technique used was the physical fitness test (TKJI). The data
analysis technique used is descriptive quantitative.

The results of this study show that the good category is 14 students with a
percentage of 0,35%, followed by the medium category category as many as 24
students with a percentage of 0,6%, the less category is 2 students with a percentage
of 0,05%. These results can be concluded that the level of physical fitness of SMPIT
Al Hikam Banyudono students is in the moderate category with a percentage of
60% or 24 students.

Keywords : Physical Fitness, Students aged 13-15 years



DAFTAR ISI

Halaman

HALAMAN JUDUL ..ottt i
LEMBAR PESETUJUAN PEMBIMBING ......ccccooviiiiiieieene e iii
LEMBAR PERSETUJUAN PENGUJI ......coooviiiiie e iv
PERNYATAAN KEASLIAN. ... v
MOTTO DAN PERSEMBAHAN ......cooiiiiiiiietsesese e Vi
KATA PENGANTAR ...ttt vii
ABSTRAK e viil
ABSTRACT e IX
DAFTAR TSI oot X
DAFTAR TABEL ...ocvoiiiiiec et e Xii
DAFTAR GAMBAR ..ottt Xiil
DAFTAR LAMPIRAN ...ttt Xiv
BAB |  PENDAHULUAN ...ttt 1
A. Latar Belakang.........ccccooviieiiiiicc e 1

B. Identifikasi Masalah .............cccooveviiiinieii e 4

C. Pembatasan Masalah ............ccccooeiieiiiiieiiee e 4

D. Perumusan Masalah..........ccccooeiiiiiiiiiiniee e 5

E. Tujuan Penelitian.........ccccoveiiiiiii i 5

F.  Manfaat Penelitian..........ccccoveiiieiiieiiese e 5

BAB Il LANDASAN TEORI ....oooiiiece e 6
A, Tinjauan PUSEaKa ..........ccceeiiieiiieiie e 6

1. Pengertian Kebugaran Jasmani...........cccocceevveiieiieesiie e, 6

2. Komponen-komponen Kesegaran Jasmani............c.ccccevene. 7

3. Faktor-faktor yang Mempengaruhi Kebugaran Jasmani ..... 11

4. Manfaat Kebugaran Jasmani..........ccccocererinnenncnie e 12

5. Karteristik Siswa SMPIT AL HIKAM Banyudono............. 13

6. Tes Kebugaran Jasmani .........cccccocevvevenieniiese e 16

B. Penelitian Yang Relevan ..........ccccccoocviieiiiiie e 17



C. Kerangka Berfikir.........coccoooieiiiiiiieiese e 20

BAB Il METODE PENELITIAN .....ooiiii e 21
A. Tempat dan Waktu Penelitian .........ccccccoovveiviie s, 21
B. Metode Penelitian.........ccoovviiiiiiiiiiiieeese e 21
C. Populasi Dan Sampel........cccociiiiiiiiiiicce e 21
D. Teknik Pengumpulan Data...........ccocevirinieiencienisisesieeee 22
E. Teknik AnaliSis Data.........cccooviiiiniiiiiiie e 27
BAB IV HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN ........cccooiviiiiiiiiannn, 29
A. Hasil Penelitian..........ccoocoiieiiiiiie e 29
B. Pembahasan Hasil Penelitian...........ccccccevvvieiienieiieiienccie e, 44
BAB V SIMPULAN, IMPLIKASI DAN SARAN.......cccccoitiiiiiieeee e 45
AL SIMPUIAN......oo e 45
B. IMPIIKASI ..o 45
C. Keterbatasan Penelitian ..........ccoccovvvereiieiveiesie e 45
D, SAIAN .. s 46
DAFTAR PUSTAKA et 47
LAMPIRAN ettt e e e e et a e e e s e e e e nnneeeas

Xi



DAFTAR TABEL

Halaman

Tabel 1. Nilai Tes Standar Kebugaran Jasmani siswa putra
USIa 13-15 TANUN....c.oiiiiiieeee e 27

Tabel 2. Nilai Tes Standar Kebugaran Jasmani siswa putri
USIa 13-15 TaNUN ..o 27
Tabel 3. Standar Norma Kebugaran Jasmani ............ccccceoevenineninnninnieiennn, 28
Tabel.4 Tes Lari 50 Meter Putra kelas VI ..o, 29
Tabel 5. Tes Lari 50 Meter Putri Kelas VI ..., 30
Tabel 6. Tes Lari 50 Meter Putra Kelas VI ..., 30
Tabel 7. Tes Lari 50 Meter Putri Kelas VI .......cccooovevviiiiniieece e, 31
Tabel 8. Tes Angkat Tubuh Putra Kelas VI .......c.cccoviieiiciiicceec e, 32
Tabel. 9 Tes Gantung Siku Tekuk Putri Kelas VIl ..........ccccooviiiivveiciiene, 32
Tabel. 10 Tes Angkat Tubuh Putra Kelas VI ..........cccooeiiiiiiiiiiiicen, 33
Tabel. 11 Tes Gantung Siku Tekuk Putri Kelas VII..........cccooovvoevveviiiennne, 33
Tabel. 12 Tes Baring Duduk Putra Kelas VII .........ccccocooviiieiiicieeee, 34
Tabel. 13 Tes Baring Duduk Putri Kelas VIl........c.cccccooiieiiiiiicieece, 35
Tabel. 14 Tes Baring Duduk Putra kelas VIH...........cccoeveiiiiniiiniiicen, 35
Tabel. 15 Tes Baring Duduk Putri Kelas VI ..o 36
Tabel. 16 Tes Loncat Tegak Putra Kelas VI.........c.ccooovviiiieiii e 37
Tabel. 17 Tes Loncat Tegak Putri Kelas VIl ........ccccoooveviiiiiiiiiiicieceen 37
Tabel. 18 Tes Loncat Tegak Putra Kelas VI .........ccccooovieviieiiiciieccce, 38
Tabel. 19 Tes Loncat Tegak Putri Kelas VI ..., 38
Tabel. 20 Tes Lari 1000 Meter Putra Kelas VIl........c.cccoovvieiiiieineic e, 39
Tabel. 21 Tes Lari 800 Meter Putri Kelas VIl ..o, 40
Tabel. 22 Tes Lari 1000 Meter Putra Kelas VI ..., 40
Tabel. 23 Tes Lari 800 Meter Putri Kelas VI ..o, 41
Tabel. 24 Deskripsi Tingkat Kebugaran Jasmani Kelas VII............c.ccccen..... 42
Tabel. 25 Deskripsi Tingkat Kebugaran Jasmani Kelas VI ............c...c........ 43

Xii



DAFTAR GAMBAR

Halaman
Gambar 1. Posisi Start Lari 60 MEter............ccovviiiniiiiiieice e, 22
Gambar 2. Gerakan Gantung Angkat TUBbUN ...........cccocveiieiiiie e, 23
Gambar 3. Sikap Gantung Siku TeKUK ..........ccccooeiveiiiiiicce e, 24
Gambar 4. Gerakan Baring DUUK ..........cccociiiiiiniiiiicec e, 25
Gambar 5. Gerakan Loncat Tegak ........cccoovreririniiiiieieie e 26
Gambar 6. Posisi Start Lari 600 MEter..........ccocovviiiiininieienene e 26
Gambar 7. Diagram Tingkat Kebugaran Jasmani Lari 50 Meter..................... 31
Gambar 8. Diagram Tingkat Kebugaran Jasmani Gantung Angkat
TUubUN/SIKU TeKUK ..o 34
Gambar 9. Diagram Tingkat Kebugaran Jasmani Baring Duduk 60 Detik ..... 36
Gambar 10. Diagram Tingkat Kebugaran Jasmani Loncat Tegak................... 39
Gambar 11. Diagram Tingkat Kebugaran Jasmani Lari 1000 Meter
Dan 800 MELET ......eiiiieiieeee et 41
Gambar 12. Diagram Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa Kelas VII............... 42
Gambar 13. Diagram Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa Kelas VIII ............ 43

Xiii



DAFTAR LAMPIRAN

Halaman
Lampiran 1. Permohonan Ijin Penelitian ... 52
Lampiran 2. Surat ljin Telah Penelitian ...........c.cccooeiiiiiie e 53
Lampiran 3. Daftar Siswa Kelas VI .........cccocoooeiiiiiiiiie e 54
Lampiran 4. Daftar Siswa Kelas V1 ... 55
Lampiran 5. Instrumen Penelitian Kelas VI ... 56
Lampiran 6. Instrumen Penelitian Kelas VI ..........ccccooov i, 57
Lampiran 7. Nilai tes kebugaran jasmani kelas VIl...........ccccocoveviieiicienn, 58
Lampiran 8. Nilai tes kebugaran jasmani kelas VII..........ccccccoveviiieniniinnnnn, 59
Lampiran 9. Nilai norma tes kebugaran jasmani kelas VII............cc.ccocevenene. 60
Lampiran 10. Niali norma tes kebugaran jasmani kelas VIII ...........c.............. 61
Lamapiran 11. Klasemen nilai norma tes kebugaran jasmani kelas VII.......... 62
Lampiran 12. . Klasemen nilai norma tes kebugaran jasmani kelas VIII ........ 63
Lampiran 13. Diagram gambar hasil tes kebugaran tes jasmani...................... 64
Lampiran 14. Diagram gambar norma tes kebugaran jasmani .............cc......... 67
Lampiran 15. Dokumentasi pelaksanaan penelitian...............cccocvevveiieieciennn, 69

Xiv






