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Tujuan Penelitian ini adalah: (1) untuk mengetahui tingkat
kebugaran jasmani dengan aktivitas fisik yang tinggi di SMA
Negeri 3 Surakarta Tahun 2021/2022. (2) untuk mengetahui tingkat
kebugaran jasmani dengan aktivitas fisik yang rendah di SMA
Negeri 3 Surakarta Tahun 2021/2022.

Penelitian ini menggunakan deskriptif kuantitatif dengan
metode survey. Populasi penelitian ini semua siswa putra kelas XI
SMA Negeri 3 Surakarta yang berjumlah 176 siswa, dengan teknik
pengambilan sampel yang digunakan dalam penelitian adalah
probability sampling yang digunakan teknik proportionate
stratified random sampling, Alasan peneliti menggunakan 25%
pada penentuan ukuran jumlah sampel karena: a) Jumlah siswa 176
tidak mungkin diambil menjadi semua sampel b) Agar semua kelas
dapat ikut andil dan terwakili menjadi sampel. Hasil penjumlahan
sampel penelitian ini adalah 176 x 25% = 44 Siswa. Intrumen yang
digunakan tes TKJI usia 16-19 tahun dan kuisioner.

Berdasarkan hasil analisis data, maka penelitian ini dapat di
simpulkan bahwa tingkat kebugaran jasmani dengan aktivitas fisik
yang tinggi di SMA Negeri 3 Surakarta Tahun 2021/2022 sebanyak
18 siswa (41%) memiliki nilai rata-rata 7,43 masuk dalam kategori
kebugaran jasmani “Baik”. Tingkat kebugaran jasmani dengan
aktivitas fisik yang rendah di SMA Negeri 3 Surakarta Tahun
2021/2022 sebanyak 23 siswa (52%) memiliki nilai rata-rata 5,52
masuk dalam kategori kebugaran jasmani “kurang” dan sebanyak 3
siswa (7%) memiliki nilai rata-rata 0,95 masuk kategori kebugaran
jasmani “sedang”. Rata-rata keseluruhan hasil tingkat kebugaran
jasmani 13,91.
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ABSTRACT

The purposes of this research were (1) to find out the level of
physical fitness to high physical activity at State Senior High School
3 Surakarta Year 2021/2022, (2) to find out the level of physical
fitness to low physical activity at State Senior High School 3
Surakarta in 2021/2022.

This research is quantitative descriptive. The method used is
survey. The population in this research were all male students of
grade Xl of State Senior High School 3 Surakarta in the amount of
176 students, with the sampling technique used in the study was
probability sampling used proportionate stratified random
sampling technique. The reason the researcher uses 25% in
determining the size of the sample is because: a) The number of 176
students is not possible to be taken into all samples b) So that all
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classes can take part and be represented in the sample. Thus, the
sum of the samples of this study is 176 x 25% = 44 student. The
instrument used was TKJI test of 16-19 years old and questionnaire.

Based on data analysis result, then this research could
conclude that the level of physical fitness towards high physical
activity at State Senior High School 3 Surakarta Year 2021/2022 as
many as 18 students (41%) have an average score of 7,43 in the
category of physical fitness "Good". The level of physical fitness
towards low physical activity at State Senior High School 3
Surakarta Year 2021/2022 as many as 23 students (52%) have an
average score of 5,52 in the category of "less" physical fitness and
as many as 3 students (7%) have an average score an average score
of 0,95 in the category of "moderate” physical fitness. Average
whole resulst level of physical fitness 13,91.

1. Pendahuluan
Kesehatan merupakan aspek terpenting pada kehidupan manusia, baik sehat

jasmani maupun rohani. Perlu kesadaran yang tinggi bahwa kesehatan
merupakan salah satu faktor utama yang mempengaruhi kebugaran dan
penampilan tubuh serta harta yang paling berharga bagi manusia. Untuk menjaga
kesehatan perlu melakukan pola hidup sehat dimulai dengan menjaga pola
makan yang sehat dan bergizi, porsi tidur atau istirahat juga harus cukup selain
itu rajin berolahraga.

Pembelajaran pendidikan jasmani sebagai suatu proses pembinaan manusia
yang berlangsung seumur hidup. Pendidikan jasmani memberikan kesempatan
kepada siswa untuk terlibat langsung dalam berbagai pengalaman belajar melalui
aktivitas jasmani, bermain, dan berolahraga yang dilakukan secara sistematis,
terarah, dan terencana. Tujuan umum pendidikan jasmani di sekolah memacu
pertumbuhan dan perkembangan jasmani, mental, emosional dan sosial yang
selaras pada upaya menciptakan dan membuatkan hidup sehat. Kebugaran
Jasmani merupakan kemampuan seseorang untuk menunaikan tugasnya sehari-
hari secara mudah, tanpa merasa lelah yang berarti, serta masih mempunyai
cadangan tenaga (sisa) untuk menikmati waktu senggangnya dan untuk keadaan-

keadaan mendadak (Penjas 2021:94-95).
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Tanpa kebugaran yang baik pembelajaran tidak akan bisa berjalan dengan
baik pula sehingga hasil yang optimal sulit untuk dicapai. Seiring dengan
perkembangan teknologi, dapat memungkinkan peserta didik kurang melakukan
aktivitas olahraga dikarenakan mereka terlalu bergantung pada teknologi yang
ada. Pada masa sekarang ini, sangat jarang ditemui anak-anak melakukan
aktivitas olahraga, mereka lebih memilih untuk memainkan game online dari pada
melakukan aktivitas olahraga.

Kurangnya aktivitas fisik dikalangan siswa dan remaja tentu akan
berdampak terhadap lemahnya kondisi fisik dan kebugaran jasmani. Lemahnya
kondisi fisik seseorang akan berakibat menurunnya produktivitas seseorang
dalam melakukan tugas sehari-hari sesuai dengan profesinya. Puncak aktivitas
fisik dalam hidup terjadi pada masa remaja, aktivitas fisik yang tinggi sangat
mempengaruhi kebugaran jasmani pada setiap orang, semakin kita sering
melakukan aktivitas fisik semakin baik kebugaran jasmani yang kita miliki.

Aktivitas fisik banyak dipengaruhi oleh berbagai faktor, yaitu faktor internal
maupun eksternal. Faktor internal berkaitan dengan kondisi pribadi anak dan
faktor eksternal berhubungan dengan lingkungan keluarga dan lingkungan
pergaulan

Berdasarkan hasil observasi saat melaksanakan kegiatan Praktik
Pengalaman Lapangan (PPL) pada tanggal 13 September - 23 november 2021 di
Sekolah SMA Negeri 3 Surakarta dijumpai berbagai faktor: 1) dari kebugaran
jasmani sebagian siswa kelas XI putra di SMA Negeri 3 Surakarta didapatkan
bahwa siswa cepat merasa lelah saat mengikuti pembelajaran penjasorkes,
dikarenakan waktu beristirahat yang tidak cukup, maka dari itu disarankan
waktu tidur yang cukup yaitu 6-8 jam dalam sehari. Kekurangan cairan tubuh juga
dapat menyebabkan tubuh kekurangan volume darah sehingga harus segera
diganti dengan nutrisi yang baik. 2) Banyaknya siswa yang kurang dalam
melakukan aktivitas fisik ketika jam pulang sekolah, hal itu dikarenakan jadwal

akademik yang padat dan mereka lebih memilih menghabiskan waktu untuk
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menonton televisi atau bermain game di handphone daripada beraktivitas diluar
rumah seperti bermain sepak bola atau melakukan aktivitas lainnya. 3) Belum
adanya data dari pihak sekolah tentang tingkat kebugaran jasmani siswa karena
tidak pernah dilakukannya Tes Kebugaran Jasmani Indonesia (TK]I) siswa kelas
XI putra SMA N 3 Surakarta. Hal ini sangat penting sebagai acuan bagi sekolah
agar mengetahui tingkat kebugaran jasmani siswa.

Oleh karena itu mengambil penelitian dengan judul “Tingkat Kebugaran
Jasmani Siswa Kelas XI Putra SMA Negeri 3 Surakarta Ditinjau dari Aktivitas Fisik

Tahun 2021/2022".

2. Metode
Metode yang digunakan dalam penelitian ini menggunakan deskriptif

kuantitatif dengan metode survey. Populasi penelitian ini semua siswa putra kelas
XISMA Negeri 3 Surakarta yang berjumlah 176 siswa, dengan teknik pengambilan
sampel yang digunakan dalam penelitian adalah probability sampling yang
digunakan teknik proportionate stratified random sampling, Alasan peneliti
menggunakan 25% pada penentuan ukuran jumlah sampel karena: a) Jumlah
siswa 176 tidak mungkin diambil menjadi semua sampel b) Agar semua kelas
dapat ikut andil dan terwakili menjadi sampel. Hasil penjumlahan sampel
penelitian ini adalah 176 x 25% = 44 Siswa. Instrument tes TK]JI usia 16-19 tahun

adalah lari 60 meter, angkat tubuh, baring duduk, loncat tegak, lari 1200 meter dan

kuisioner.
Tabel 1. Nilai Tes Kebugaran Jasmani Indonesia Usia 16-19 Tahun
Nilai  Lari 60 Gantung Siku  Baring Duduk  Loncat Lari 1200
meter Tekuk 60 detik 60 detik Tegak meter

5 s.d-7,2” 19 keatas 41 keatas 73 keatas s.d-3’14”
4 7,3-8,3” 14-18 30-40 60-72 3’157-4°25”
3 8,47-9,6” 9-13 21-29 50-59 4°267-512”
2 9,7-11,0” 5-8 10-20 39-49 5°137-6°33”
1 11,17-dst 0-4 0-9 38 dst 6’34-dst

(Sumber: Kementerian Pendidikan Nasional 2010: 28)
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Tabel 2. Norma Tingkat Kebugaran Jasmani Indonesia Usia 16-19 Tahun

NO. Jumlah Nilai Klasifikasi Kebugaran Jasmani

22 -25
18-21
14 -17
10-13
5-9

ok~ wDn e

Baik sekali (BS)
Baik (B)
Sedang (S)
Kurang (K)
Kurang Sekali (KS)

(Sumber: Kementerian Pendidikan Nasional 2010: 29)

Tabel 3. Tipe pertanyaan Kuisioner

Untuk pertanyaan nomer 1,
4,7, 10, dan 13 (P1, P4, P7,
P10, dan P13)

Bersifat sebagai pertanyaan tertutup. Respoden
menjawab “Ya” atau “Tidak”

Untuk pertanyaan nomor 2,
5,8, 11, dan 14

Respoden menunjukan jumlah hari  melakukan
akktivitas yang dimaksud dalam satu minggu (memilki
rentan waktu 1-7 hari)

Untuk pertanyaan 3, 6, 9, 12,
15 dan 16

Responden menunjukan jumlah jam atau menit saat
melakukan aktivitas yang dimaksud dalam satu minggu
(memliki rentan waktu 10-960 menit/ 16 jam)

Tabel 4. Cara menghitung hasil pertanyaan

Total aktivitas Fisik MET menit/minggu = [(P2 x P3 x 8) + (P5 x P6 x4) + (P8 x P9 x 4) +
(P11 x P12 x 8) + (P14 x P15 x 4)]

Sumber: (WHO, 2012)

Tabel 5. Tabel Kategori Tingkat Aktivitas Fisik

MET Kategori
MET > 3000 Tinggi
3000 > MET > 600 Sedang
600 < MET Rendah

3. Hasil dan Pembahasan

a) Tingkat Kebugaran Jasmani

Sumber: (WHO, 2012)

Hasil data rangkaian tes kebugaran jasmani yang dilakukan : lari 60 meter,

angkat tubuh 60 detik, baring duduk 60 detik, loncat tegak, lari jauh 1200 meter.

1) Lari 60 meter

Tabel 6. Frekuensi Kebugaran Jasmani Siswa Tes Lari 60 Meter

Nilai Interval Frekuensi Persentase

5 Sd-7.2" 5 11%
4 7,3-8,3" 16 36%
3 8,4" -9,6" 13 30%
2 97"-11,0" 7 16%
1 11,1" - dst 3 7%
Jumlah 44 100%

Hasil Pengolahan Data, 2022
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Berdasarkan tabel 6 dapat dideskripsikan tentang nilai lari 60 meter siswa
kelas XI putra SMA Negeri 3 Surakarta Tahun 2021/2022, yakni sebanyak 5 siswa
(11%) memperoleh nilai 5 dengan catatan waktu < 7.2 detik pada kategori baik
sekali. Sebanyak 16 siswa (36%) memperoleh nilai 4 dengan catatan waktu 7.3-8.3
detik baik. Sebanyak 13 siswa (30%) memperoleh nilai 3 dengan catatan waktu 8.4-
9.6 detik pada kategori sedang. Sebanyak 7 siswa (16%) memperoleh nilai 2
dengan catatan waktu 9.7-11.0 detik pada kategori kurang. Sebanyak 3 siswa (7%)
memperoleh nilai 1 dengan catatan waktu >11.1 detik pada kategori kurang sekali.
Dengan demikian kemampuan lari 60 meter yang dicapai siswa SMA Negeri 3
Surakarta Tahun 2021/2022 kategori “Baik”.

2) Gantung angkat tubuh

Tabel 7. Frekuensi Kebugaran Jasmani Siswa Tes angkat Tubuh

Nilai Interval Frekuensi Persentase

5 19 ke atas 0 0

4 14-18 1 2%

3 9-13 13 30%

2 5-8 8 18%

1 0-4 22 50%
Jumlah 44 100%

Hasil Pengolahan Data, 2022

Berdasarkan tabel 7 dapat dideskripsikan tentang nilai angkat tubuh siswa
kelas XI putra SMA Negeri 3 Surakarta Tahun 2021/2022, yakni sebanyak 0 siswa
(0%) memperoleh nilai 5 dengan hasil >19 kali pada kategori baik sekali. Sebanyak
1 siswa (2%) memperoleh nilai 4 dengan hasil 14-18 kali pada kategori baik.
Sebanyak 13 siswa (30%) memperoleh nilai 3 dengan hasil 9-13 kali pada kategori
sedang. Sebanyak 8 siswa (18%) memperoleh nilai 2 dengan hasil 5-8 kali pada
kategori kurang. Sebanyak 22 siswa (50%) memperoleh nilai 1 dengan hasil 0-4
kali pada kategori kurang sekali. Dengan demikian kemampuan gantung siku
tekuk yang dicapai siswa SMA Negeri 3 Surakarta Tahun 2021/2022 kategori

“Kurang Sekali”.
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3) Baring duduk
Tabel 8. Frekuensi Kebugaran Jasmani Siswa Tes Baring Duduk
Nilai Interval Frekuensi Persentase

5 41 Kke atas 4 9%
4 30-40 22 50%
3 21- 29 16 36%
2 10-20 2 5%
1 0-9 0 0%
Jumlah 44 100%

Hasil Pengolahan data, 2022

Berdasarkan table 8 dapat dideskripsikan tentang nilai baring duduk siswa
kelas XI putra SMA Negeri 3 Surakarta Tahun 2021/2022, yakni sebanyak 4 siswa
(9%) memperoleh nilai 5 dengan hasil >41 kali pada kategori baik sekali. Sebanyak
22 siswa (50%) memperoleh nilai 4 dengan hasil 30-40 kali pada kategori baik.
Sebanyak 16 siswa (36%) memperoleh nilai 3 dengan hasil 21-29 kali pada kategori
sedang. Sebanyak 2 siswa (5%) memperoleh nilai 2 dengan hasil 10-20 kali pada
kategori kurang. Sebanyak 0 siswa (0%) memperoleh nilai 1 dengan hasil 0-9 kali
pada kategori kurang sekali. Dengan demikian kemampuan baring duduk yang
dicapai siswa SMA Negeri 3 Surakarta Tahun 2021/2022 kategori “Baik”.

4) Loncat tegak
Tabel 9. Frekuensi Kebugaran Jasmani Siswa Tes Loncat Tegak
Nilai  Interval Frekuensi Persentase

5 73-keatas 0 0

4 60 - 72 0 0

3 50-59 21 48%

2 39-49 18 41%

1 38 dst 5 11%
Jumlah 44 100%

Hasil Pengolahan Data, 2022
Berdasarkan tabel 9 dapat dideskripsikan tentang nilai loncat tegak siswa
kelas XI putra SMA Negeri 3 Surakarta Tahun 2021/2022, yakni sebanyak 0 siswa
(0%) memperoleh nilai 5 dengan hasil capaian >73 cm pada kategori baik sekali.
Sebanyak 0 siswa (0%) memperoleh nilai 4 dengan hasil capaian 60-72 cm pada
kategori baik. Sebanyak 21 siswa (48%) memperoleh nilai 3 dengan hasil capaian

50-59 cm pada kategori sedang. Sebanyak 18 siswa (41%) memperoleh nilai 2
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dengan hasil capaian 39-49 cm pada kategori kurang. Sebanyak 5 siswa (11%)
memperoleh nilai 1 dengan hasil capaian <38 cm kurang sekali. Dengan demikian
kemampuan loncat tegak yang dicapai siswa SMA Negeri 3 Surakarta Tahun
2021/2022 kategori “Sedang”.

5) Lari 1200 meter
Tabel 10. Frekuensi Kebugaran Jasmani Siswa Tes Lari 1200 meter

Nilai Interval Frekuensi Persentase
5 s.d- 314" 0 0%
4 315" -425" 16 36%
3  426"-5'12" 8 18%
2 513"-6'33" 14 32%
1 6'34" - dst 6 14%
Jumlah 44 100%

Hasil Pengolahan Data, 2022

Berdasarkan tabel 10 dapat dideskripsikan tentang nilai lari 1200 meter siswa
kelas XI putra SMA Negeri 3 Surakarta Tahun 2021/2022, yakni sebanyak 0 siswa
(0%) memperoleh nilai 5 dengan catatan waktu < 3'14” pada kategori baik sekali.
Sebanyak 16 siswa (36%) memperoleh nilai 4 dengan catatan waktu 3'15"-4'25"
pada kategori Baik. Sebanyak 8 siswa (18%) memperoleh nilai 3 dengan catatan
waktu 426"-5'12" pada kategori Sedang. Sebanyak 14 siswa (32%) memperoleh
nilai 2 dengan catatan waktu 5'13"-6'33" pada kategori kurang. Sebanyak 6 siswa
(14%) memperoleh nilai 1 dengan catatan waktu > 6'34" pada kategori kurang
sekali. Dengan demikian kemampuan loncat tegak yang dicapai siswa SMA
Negeri 3 Surakarta Tahun 2021/2022 kategori “Kurang”.

6) Rekapitulasi Nilai Tingkat kebugaran jasmani

Data hasil rangkaian tes tersebut diklasifikasikan menjadi lima kategori,
yaitu: (1) baik sekali, (2) baik, (3) sedang, (4) kurang, (5) sangat kurang. Data hasil
tes kebugaran jasmani siswa kelas XI putra SMA Negeri 3 Surakarta tahun

2021/2022 dapat dilihat pada tabel dibawah ini:
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Tabel 11. Rekapitulasi Nilai Tingkat kebugaran jasmani siswa SMA Negeri 3 Surakarta

No Jumlah Nilai Frekuensi Persentase  Klasifikasi Kebugaran Jasmani

1. 22-25 0 0% Baik Sekali (BS)

2. 18-21 18 41% Baik (B)

3. 14 - 17 3 7% Sedang (S)

4. 10-13 23 52% Kurang (K)

5. 5-9 0 0% Kurang Sekali (KS)
Jumlah 44 100%

Hasil Pengolahan Data, 2022

Tingkat Kebugaran Jasmani

60%
40%
20%

0%
Baik Sekali Baik (B) Sedang (S) Kurang (K) Kurang
(BS) Sekali (KS)

Gambar 1. Nilai Tingkat Kebugaran Jasmani

Berdasarkan tabel 11 dan Gambar 1 dapat di deskripsikan tentang kebugaran
jasmani pada siswa kelas XI putra SMA Negeri 3 surakarta, yakni sebanyak 0
siswa (0%) dinyatakan memiliki tingkat kebugaran jasmani baik sekali, sebanyak
18 siswa (41%) memiliki nilai rata-rata 7,43 dan dinyatakan memiliki tingkat
kebugaran jasmani baik, sebanyak 3 siswa (7%) memiliki nilai rata-rata 0,95 dan
dinyatakan memiliki tingkat kebugaran jasmani sedang, sebanyak 23 siswa (52%)
memiliki nilai rata-rata 5,52 dan dinyatakan memiliki tingkat kebugaran jasmani
kurang, sebanyak 0 siswa (0%) dinyatakan memiliki tingkat kebugaran jasmani
kurang sekali.
b) Aktivitas Fisik

Tabel 12. Distribusi Frekuensi Akitivitas Fisik Siswa Kelas XI Putra SMA Negeri
3 Surakarta.

No. MET KATEGORI Frekuensi Persentase
1 MET > 3000 TINGGI 18 41%
2 3000>MET=>600 SEDANG 0 0%
3 600 < MET RENDAH 26 59%

JUMLAH 44 100%
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AKTIVITAS FISIK

>

Gambar 2. Hasil Aktivitas Fisik
Berdasarkan tabel 12 dan Gambar 2 menunjukkan bahwa aktivitas fisik siwa
kelas XI putra SMA Negeri 3 Surakarta Tahun 2021/2022, sebanyak 18 siswa (41%)
memiliki kategori “Tinggi”, sebanyak 0 siswa (0%) memiliki kategori “Sedang”,
dan sebanyak 26 siswa (59%) memiliki kategori “Rendah”. Dengan demikian
aktivitas fisik yang dicapai siswa SMA Negeri 3 Surakarta Tahun 2021/2022
kategori “Rendah”.

o) Tingkat Kebugaran Jasmani Dengan Aktivitas Fisik Yang Tinggi di SMA
Negeri 3 Surakarta Tahun 2021/2022.
Tabel 13. Hasil Nilai Aktivitas Fisik Dan Kebugaran Jasmani

Aktivitas Fisik Kebugaran Jasmani
No Nama Nilai Met Kategori Nilai TKJI Kategori
1. AAP 3060 TINGGI 18 Baik (B)
2. ADAR 340 RENDAH 10 Kurang (K)
3. AAA 320 RENDAH 11 Kurang (K)
4. AFM 280 RENDAH 10 Kurang (K)
5. ASAW 3120 TINGGI 18 Baik (B)
6. AAPM 3180 TINGGI 18 Baik (B)
7. ACA 340 RENDAH 11 Kurang (K)
8. AAS 3040 TINGGI 18 Baik (B)
9. AM 3300 TINGGI 18 Baik (B)
10. AAF 240 RENDAH 10 Kurang (K)
11. CGS 280 RENDAH 14 Sedang (S)
12, CD 540 RENDAH 11 Kurang (K)
13. DEDSA 320 RENDAH 10 Kurang (K)
14. DASW 3120 TINGGI 18 Baik (B)
15. DPS 5320 TINGGI 19 Baik (B)
16. DSNN 280 RENDAH 12 Kurang (K)
17. DMHM 3080 TINGGI 18 Baik (B)
18. EBA 320 RENDAH 10 Kurang (K)
19. FRNA 3520 TINGGI 18 Baik (B)
20. FNH 240 RENDAH 10 Kurang (K)
21. FH 3280 TINGGI 18 Baik (B)
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22 .
23.
24 .
25.
26 .
27 .
28 .
29.
30.
31.
32.
33.
34.
35.
36 .
37.
38.
39.
40.
41 .
42 .
43 .
44 .

GAD
HRA
HHM
ISD
IHA
MRG
MSM
MH
MIK
MABA
MA
MI
MHP
MKS
MMAA
MRA
MSR
NIAS
PPS
RIMI
RAF
RSDP
YTP

320
3120
3720

360

420

320
3480

480

320
3240

360

320
3140

320

440
3060

340
3040

360

260

180
3120

340

RENDAH
TINGGI
TINGGI

RENDAH

RENDAH

RENDAH
TINGGI

RENDAH

RENDAH
TINGGI

RENDAH

RENDAH
TINGGI

RENDAH

RENDAH
TINGGI

RENDAH
TINGGI

RENDAH

RENDAH

RENDAH
TINGGI

RENDAH

10
18
18
14
10
11
19
10
10
18
14
11
18
11
12
18
11
18
11
10
11
19
10

Kurang (K)
Baik (B)
Baik (B)

Sedang (S)

Kurang (K)

Kurang (K)
Baik (B)

Kurang (K)

Kurang (K)
Baik (B)

Sedang (S)

Kurang (K)
Baik (B)

Kurang (K)

Kurang (K)
Baik (B)

Kurang (K)
Baik (B)

Kurang (K)

Kurang (K)

Kurang (K)
Baik (B)

Kurang (K)

Berdasarkan tabel 13 menunjukkan bahwa tingkat kebugaran jasmani

dengan aktivitas fisik yang tinggi di SMA Negeri 3 Surakarta Tahun 2021/2022

sebanyak 18 siswa (41%) memiliki hasil aktivitas fisik “Tinggi” dan sebanyak 18

siswa (41%) memiliki nilai rata-rata 7,43 masuk kategori kebugaran jasmani

“Baik”. Oleh karena itu hasil tingkat kebugaran jasmani dengan aktivitas fisik

yang tinggi di SMA Negeri 3 Surakarta Tahun 2021/2022 tergolong kategori

“Baik”.

d) Tingkat Kebugaran Jasmani Dengan Aktivitas Fisik Yang Rendah di SMA

Negeri 3 Surakarta Tahun 2021/2022.

Tabel 14. Hasil Nilai Aktivitas Fisik Dan Kebugaran Jasmani

Aktivitas Fisik

Kebugaran Jasmani

No Nama Nilai Met Kategori Nilai TKJI Kategori
1. AAP 3060 TINGGI 18 Baik (B)
2. ADAR 340 RENDAH 10 Kurang (K)
3. AAA 320 RENDAH 11 Kurang (K)
4. AFM 280 RENDAH 10 Kurang (K)
5. ASAW 3120 TINGGI 18 Baik (B)
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6. AAPM 3180 TINGGI 18 Baik (B)
7. ACA 340 RENDAH 11 Kurang (K)
8. AAS 3040 TINGGI 18 Baik (B)
9. AM 3300 TINGGI 18 Baik (B)
10. AAF 240 RENDAH 10 Kurang (K)
11. CGS 280 RENDAH 14 Sedang (S)
12, CD 540 RENDAH 11 Kurang (K)
13. DEDSA 320 RENDAH 10 Kurang (K)
14. DASW 3120 TINGGI 18 Baik (B)
15. DPS 5320 TINGGI 19 Baik (B)
16. DSNN 280 RENDAH 12 Kurang (K)
17. DMHM 3080 TINGGI 18 Baik (B)
18. EBA 320 RENDAH 10 Kurang (K)
19. FRNA 3520 TINGGI 18 Baik (B)
20. FNH 240 RENDAH 10 Kurang (K)
21. FH 3280 TINGGI 18 Baik (B)
22. GAD 320 RENDAH 10 Kurang (K)
23. HRA 3120 TINGGI 18 Baik (B)
24 .  HHM 3720 TINGGI 18 Baik (B)
25. ISD 360 RENDAH 14 Sedang (S)
26. IHA 420 RENDAH 10 Kurang (K)
27. MRG 320 RENDAH 11 Kurang (K)
28. MSM 3480 TINGGI 19 Baik (B)
29. MH 480 RENDAH 10 Kurang (K)
30. MIK 320 RENDAH 10 Kurang (K)
31. MABA 3240 TINGGI 18 Baik (B)
32. MA 360 RENDAH 14 Sedang (S)
33. Ml 320 RENDAH 11 Kurang (K)
34. MHP 3140 TINGGI 18 Baik (B)

35. MKS 320  RENDAH 11 Kurang (K)
36. MMAA 440  RENDAH 12 Kurang (K)

37. MRA 3060  TINGGI 18 Baik (B)
38. MSR 340  RENDAH 11 Kurang (K)
39. NIAS 3040  TINGGI 18 Baik (B)
40.  PPS 360  RENDAH 11 Kurang (K)
41. RIMI 260  RENDAH 10 Kurang (K)
42. RAF 180  RENDAH 11 Kurang (K)
43. RSDP 3120  TINGGI 19 Baik (B)
44. YTP 340  RENDAH 10 Kurang (K)

Berdasarkan tabel 14 menunjukkan bahwa tingkat kebugaran jasmani
dengan aktivitas fisik yang rendah di SMA Negeri 3 Surakarta Tahun 2021/2022,
sebanyak 26 siswa (59%) memiliki hasil aktivitas fisik “"Rendah” dan sebanyak 23

siswa (52%) memiliki nilai rata-rata 5,52 masuk kategori kebugaran jasmani
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“Kurang” dan sebanyak 3 siswa (7%) memiliki nilai rata-rata 0,95 masuk kategori
kebugaran jasmani “Sedang”. Oleh karena itu hasil tingkat kebugaran jasmani
dengan aktivitas fisik yang rendah di SMA Negeri 3 Surakarta Tahun 2021/2022
tergolong kategori “Kurang”.

Pembahasan

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui Tingkat Kebugaran Jasmani
Siswa Kelas XI Putra SMA Negeri 3 Surakarta Ditinjau dari Aktivitas Fisik yang
tinggi dan aktivitas yang rendah di Tahun 2021/2022. Hasil penelitian dari
responden siswa putra kelas XI yang diteliti sebanyak 44 siswa, dengan hasil
sebanyak 18 siswa (41%) memiliki skor TKJI dengan klasifikasi Baik (B), sebanyak
3 siswa (7%) memiliki skor TKJI dengan klasifikasi Sedang (S), sebanyak 23 siswa
(52%) memiliki skor TKJI dengan klasifikasi kurang (K), dan tidak ada satupun
yang mendapatkan skor Baik sekali (BS) dan Kurang sekali (KS).

Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan, diperoleh hasil sebanyak 18
siswa (41%) mempunyai nilai MET > 3000 yang menunjukkan bahwa siswa putra
kelas XI SMA Negeri 3 Surakarta memiliki aktivitas fisik “Tinggi”. Dilihat dari
data yang diperoleh mengenai tingkat kebugaran jasmani terhadap aktivitas fisik
yang “Tinggi” di SMA Negeri 3 Surakarta Tahun 2021/2022 sebanyak 18 siswa
(41%) memiliki nilai rata-rata 7,43 masuk dalam kategori kebugaran jasmani
“Baik”, dari hasil tersebut dapat dilihat bahwa aktivitas fisik yang tinggi akan
mempengaruhi kebugaran jasmani yang baik.

Begitu pula sebanyak 26 siswa (59%) mempunyai nilai 600 < MET yang
menunjukkan bahwa siswa putra kelas XI SMA Negeri 3 Surakarta memiliki
aktivitas fisik “Rendah”. Dilihat dari data yang diperoleh mengenai tingkat
kebugaran jasmani terhadap aktivitas fisik yang “Rendah” di SMA Negeri 3
Surakarta Tahun 2021/2022 sebanyak 23 siswa (52%) memiliki nilai rata-rata 5,52
masuk dalam kategori kebugaran jasmani “Kurang” dan sebanyak 3 siswa (7%)
memiliki nilai rata-rata 0,95 masuk dalam kategori kebugaran jasmani “Sedang”,

dari dari hasil tersebut dapat dilihat bahwa aktivitas fisik yang rendah akan
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mempengaruhi kebugaran jasmani yang kurang. Hal tersebut bisa dilihat dari
pertanyaan yang telah disiapkan oleh peneliti, tentang insentitas yang dibutuhkan
dalam sehari apakah membutuhkan aktivitas tingkat tinggi atau tidak.

Dilihat dari hasil data tersebut bahwa Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa
Kelas XI Putra SMA Negeri 3 Surakarta Ditinjau dari Aktivitas Fisik Tahun
2021/2022 masih “Kurang”. Hal ini disebabkan karena kebanyakan siswa kurang
menyadari pentingnya melakukan aktivitas fisik, hal itu dikarenakan jadwal
akademik yang padat dan mereka lebih memilih menghabiskan waktu untuk
menonton televisi atau bermain game di handphone daripada beraktivitas diluar
rumah seperti bermain sepak bola atau melakukan aktivitas fisik lainnya. Apalagi
waktu istirahat yang kurang, dapat menyebabkan siswa cepat merasa kelelahan
saat mengikuti pembelajaran penjasorkes.

Maka dari itu lebih baiknya perlu ditingkatkan lagi melalui kegiatan-
kegiatan yang dilakukan ketika jam istirahat maupun pulang sekolah. Kegiatan
yang dapat dilakukan adalah mengajak siswa untuk berolahraga dengan cara
memaksimalkan waktu senggang dengan aktivitas fisik siswa ketika disekolah
maupun dirumah dan disarankan siswa memiliki waktu istirahat yang cukup
yaitu 6-8 jam dalam sehari, dengan istirahat yang cukup akan menjadikan tubuh
memiliki kebugaran dan memiliki cairan tubuh yang baik. Sehingga dengan cara-
cara tersebut diharapkan kebugaran jasmani siswa juga akan meningkat.

Dari hasil penelitian tersebut dapat dilihat bahwa aktivitas fisik yang tinggi
akan mempengaruhi kebugaran jasmani yang baik. Begitu pula sebaliknya,
apabila aktivitas fisik yang rendah akan berpengaruh pada tingkat kebugaran
jasmani yang kurang. Oleh karena itu, hal ini merupakan bahwa pentingnya
aktivitas fisik terhadap kebugaran jasmani.

4. Simpulan
1) Tingkat Kebugaran Jasmani Dengan Aktivitas Fisik Yang Tinggi di SMA
Negeri 3 Surakarta Tahun 2021/2022 sebanyak 18 siswa (41%) memiliki nilai

rata-rata 7,43 masuk dalam kategori kebugaran jasmani “Baik”.
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2) Tingkat Kebugaran Jasmani Dengan Aktivitas Fisik Yang Rendah di SMA
Negeri 3 Surakarta Tahun 2021/2022 sebanyak 23 siswa (52%) memiliki nilai
rata-rata 5,52 masuk dalam kategori kebugaran jasmani “kurang” dan
sebanyak 3 siswa (7%) memiliki nilai rata-rata 0,95 masuk kategori
kebugaran jasmani “sedang”.
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