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Abstrak 

Sekolah Menengah Atas Negeri Guru Lombok Kalawat sebagai salah satu lembaga pendidikan yang berada 
di Kabupaten Minahasa Utara sebagaimana sekolah-sekolah yang berada di daerah lain yang telah 

melaksanakan kurikulum 2013 sejak tahun pelajaran 2013/2014 tentu menerapkan kebijakan yang bersifat 

nasional berupa pelaksanaan kurikulum pendidikan yang terbaru adalah kurikulum Merdeka Belajar yang 

terkait dengan pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan, yang dalam implementasinya melakukan 
pembelajaran praktek berupa aktivitas fisik berdasarkan isi materi kurikulum yang dilakukan oleh siswa 

setiap minggu (satu kali dalam seminggu) dengan durasi waktu 2 jam pelajaran yang bertujuan antara lain 

adalah agar siswa memiliki keterampilan, pengetahuan dan kualitas fisik atau kesegaran jasmani yang baik. 
Sebagai pribadi maupun kelompok masyarakat (masyarakat sekolah), maka siswa SMA yang sedang 

menuntut ilmu idealnya tetap memiliki kesegaran jasmani yang tinggi karena banyak menghadapi tugas-

tugas akademik maupun dan non akademik serta kegiatan-kegiatan fisik lain seperti kegiatan sesudah selesai 
kegiatan intrakurikuler itu kegiatan ekstrakurikuler yang dilaksanakan pada sore hari. Seleksi masuk di 

sekolah SMA Negeri 1 Guru Lombok Kalawat tidak menempatkan tes kemampuan fisik dalam hal ini tes 

kesegaran jasmani sebagai salah satu prasyarat penerimaan siswa baru sehingga kondisi tingkat kesegaran 

jasmani siswa tidak diketahui dengan jelas. Penelitian ini menggunakan metode survey dengan pendekatan 
deskriptif. Variable yang menjadi variabel penelitian adalah Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa-siswa.  

Populasi adalah seluruh siswa SMA Negeri Guru Lombok Kecamatan Kalawat kelas 12 tahun ajaran 

2022/2023 yang berjumlah 85 orang, sampel dalam penelitian ini berjumlah 52 orang yang terdiri atas 29 
siswa putri dan 23 siswa putra. 

 

Kata iKunci: iTingkat iKesegaran iJasmani iSiswa 

 

PHYSICAL iFITNESS iLEVEL iOF iSTUDENTS iOF iSMA iNEGERI iI iGURU iLOMBOK iKALAWAT 

Abstract 

SMA Negeri I Guru Lombok Kalawat, as one of the educational institutions located in North Minahasa 

Regency, like other schools in different areas that have implemented the 2013 curriculum since the 

academic year 2013/2014, certainly adopts national policies in the form of implementing the latest 

education curriculum, namely the Merdeka Belajar curriculum, which is related to physical education, 
sports, and health. In its implementation, practical learning is carried out through physical activities based 

on the curriculum content conducted by students every week (once a week) with a duration of 2 teaching 

hours. The aim is, among other things, for students to have skills, knowledge, and good physical fitness or 
physical fitness. As individuals or as part of the community (school community), high school students who 

are pursuing education ideally still maintain high physical fitness because they often face academic and 

non-academic tasks as well as other physical activities such as extracurricular activities held in the 

afternoon after completing intracurricular activities. Admission to SMA Negeri 1 Guru Lombok Kalawat 
does not include a physical ability test, in this case, a physical fitness test, as one of the prerequisites for 

admitting new students, so the condition of the students' physical fitness level is not clearly known. This 

study uses a survey method with a descriptive approach. The variable studied is the level of students' 
physical fitness. The population consists of all students of SMA Negeri Guru Lombok in Kalawat Subdistrict, 

grade 12 in the academic year 2022/2023, totaling 85 people. The sample in this study amounted to 52 

people, consisting of 29 female students and 23 male students. 
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Pendahuluan 

Fakta iyang itak idapat idipungkiri ibahwa ikualitas, ikemajuan, idan imasa idepan isuatu ibangsa 

isangat iditentukan ioleh ikondisi ipendidikannya. iNegara imaju isangat iditopang ioleh ikondisi idan 

ipengelolaan ipendidikan iyang ibaik idan iberkualitas. iMisalnya iberkaitan idengan ipengetahuan,  

iketerampilan, idan ikarakter. iPengetahuan imenyangkut isegala imacam iilmu idan ipengetahuan 

iyang isangat iberguna iuntuk imemperluas iwawasan, imemperkaya iperspektif, idan imeraih ikearifan 

ihidup. iKeterampilan iadalah iaplikasi iilmu idan ipengetahuan idalam ipraktik idan itindakan i(nyata). 

Jika ikondisi ipendidikan ibaik idan iberkualitas, imaka ikemungkinan ibesar ibaik idan 

iberkualitas ipulalah ikondisi ibangsa idan iNegara, isebaliknya ijika ikondisi ipendidikan iburuk idan 

icarut-marut, imaka ibias idipastikan iburuk idan icarut-marut ipulalah ikondisi ibangsa idan inegara. 

iHal iini ibisa idimaklumi idan imasuk iakal ikarena imelalui ipendidikanlah ianak-anak ibangsa 

isebagai ipenerus idan ipemegang imasa idepan ibangsa idan iNegara idigembleng idan idipersiapkan. 

Permendiknas iNomor i22 iTahun i2006 itentang iStandar iIsi idisebutkan ibahwa iPendidikan 

inasional iyang iberdasarkan iPancasila idan iUndang-Undang iDasar iNegara iRepublik iIndonesia 

iTahun i1945 iberfungsi imengembangkan ikemampuan idan imembentuk iwatak iserta iperadaban 

ibangsa iyang ibermartabat idalam irangka imencerdaskan ikehidupan ibangsa, ibertujuan iuntuk 

imengembangkan ipotensi ipeserta ididik iagar imenjadi imanusia iyang iberiman idan ibertaqwa 

ikepada iTuhan iYang iMaha iEsa, iberakhlak imulia, isehat, iberilmu, icakap, ikreatif, imandiri,  idan 

imenjadi iwarga inegera iyang idemokratis iserta ibertanggung ijawab. iUntuk imenjalankan ifungsi 

itersebut ipemerintah imenyelenggarakan isuatu isistem ipendidikan inasional. iDisamping iitu, 

idikatakan ibahwa ipeningkatan imutu ipendidikan idiarahkan iuntuk imeningkatkan ikualitas 

imanusia iIndonesia iseutuhnya imelalui iolah-hati, iolah-pikir, iolah-rasa, idan iolah-raga iagar 

imemiliki idaya isaing idalam imenghadapi itantangan iglobal. 

Berdasarkan ihal itersebut imaka isekolah isebagai ilembaga imasyarakat imengemban iamanat 

imasyarakat iuntuk imembantu imenciptakan isiswa iyang imemiliki ikualitas iyang idiharapkan. iHal 

iini isesuai idengan ivisi ipendidikan inasional itahun i2020 iyaitu, iterwujudnya ibangsa, imasyarakat, 

idan imanusia iIndonesia iyang iberkualitas itinggi,  imaju idan imandiri i(Depdiknas, i2000:3). 

iKemudian idipertegas ilagi idengan irumusan ivisi iIndonesia i2020 iyaitu iterwujudnya imasyarakat  

iIndonesia iyang ireligius, imanusiawi, ibersatu, idemokratis, iadil,sejahtera, imaju, imandiri iserta 

ibaik idan ibersih idalam ipenyelenggaraan iNegara. 

Kondisi jasmani adalah salah satu faktor keberhasilan dalam belajar, sudah diakui dan 

diyakini bahwa melakukan pendidikan jasmani yang dilakukan secara teratur akan 

meningkatkan derajat kesehatan khususnya sehat dinamis yang berarti meningkatnya 

kemampuan fungsional atau kemampuan kerja. Meningkatnya derajat sehat dinamis dan 

kemampuan kerja berarti meningkatnya mutu sumberdaya manusia. Manusia adalah elemen 

bangsa sehingga meningkatnya sumberdaya manusia berarti meningkatnya mutu dan kualitas 

bangsa. 

Dengan imemiliki ikesehatan ijasmani iatau ikesegaran ijasmani ibaik idiharapkan isemua 

ifungsi isistem itubuh idapat ibekerja idengan ioptimal isehingga isiswa idapat imenghadapi ituntutan 

ilingkungan ihidupnya iterutama iselama imengikuti iproses ipembelajaran idan ipendidikan iselama 

idibangku isekolah idan/atau iketika imelanjutkan ipendidikan ipada ijenjang ipendidikan iyang ilebih 

itinggi iatau imemasuki idunia ikerja, imereka itetap imemiliki iderajat ikesegaran ijasmani iyang ibaik  

idan idapat ibelajar idan/atau ibekerja idengan ikondisi ifisik iyang ibaik iserta imendapat ihasil iyang 

imemuaskan. i 

Sekolah iMenengah iAtas iNegeri iGuru iLombok iKalawat isebagai isalah isatu ilembaga 

ipendidikan iyang iberada idi iKabupaten iMinahasa iUtara isebagaimana isekolah-sekolah iyang 

iberada idi idaerah ilain iyang itelah imelaksanakan ikurikulum i2013 isejak itahun ipelajaran 

i2013/2014 itentu imenerapkan ikebijakan iyang ibersifat inasional iberupa ipelaksanaan ikurikulum 

ipendidikan iyang iterbaru iadalah ikurikulum iMerdeka iBelajar iyang iterkait idengan ipendidikan 
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ijasmani iolahraga idan ikesehatan, iyang idalam iimplementasinya imelakukan ipembelajaran 

ipraktek iberupa iaktivitas ifisik iberdasarkan iisi imateri ikurikulum iyang idilakukan ioleh isiswa  

isetiap iminggu i(satu ikali idalam iseminggu) idengan idurasi iwaktu i2 ijam ipelajaran iyang ibertujuan 

iantara ilain iadalah iagar isiswa imemiliki iketerampilan, ipengetahuan idan ikualitas ifisik iatau 

ikesegaran ijasmani iyang ibaik. iSebagai ipribadi imaupun ikelompok imasyarakat i(masyarakat 

isekolah), imaka isiswa iSMA iyang isedang imenuntut iilmu iidealnya itetap imemiliki ikesegaran 

ijasmani iyang itinggi ikarena ibanyak imenghadapi itugas-tugas iakademik imaupun idan inon 

iakademik iserta ikegiatan-kegiatan ifisik ilain iseperti ikegiatan isesudah iselesai ikegiatan 

iintrakurikuler iitu ikegiatan iekstrakurikuler iyang idilaksanakan ipada isore ihari. iSalah isatu itugas 

iakademik iadalah ipembelajaran ipraktikum iPJOK iyang iselain imembutuhkan ikesegaran ijasmani 

iyang itinggi, ijuga isebagai isalah isatu iwadah iuntuk imeningkatkan ikesegaran ijasmani. i 

Siswa SMA merupakan kelompok masyarakat yang berada pada masa remaja, yaitu masa 

atau periode kedua masa pertumbuhan fisik yang paling kritis dalam siklus kehidupan. Menurut 

Giriwijoyo dan Zidik (2012:83) bahwa selama masa pertumbuhan cepat pada pubertas 

diperoleh tambahan tinggi badan sekitar 15% dan masa otot skelet sebesar 48%, oleh karena itu 

tata gizi anak-anak pubertas yang aktif harus sesuai dengan meningkatnya kebutuhan energy, 

vitamin, mineral dan nutrisi lainnya. Sementara itu prevalensi obesitas juga meningkat akibat 

perubahan pola konsumsi makanan tinggi lemak dan menurunnya aktivitas fisik khususnya di 

kota besar. Kecenderungan peningkatan obesitas memicu bertambahnya prevalensi penyakit 

kronik (Mandagi, 2012:63). 

Banyak pendapat para ahli yang mengatakan bahwa untuk mendapatkan kesegaran 

jasmani maka orang harus melakukan aktivitas fisik atau latihan fisik minimal tiga kali 

seminggu. Merujuk pada hasil-hasil penelitian, Wilmore dan Costill mengatakan bahwa 

frekuensi 3-4 kali latihan per minggu adalah frekuensi yang optimal (Mandagi, 2012:32). Apa 

yang dikatakan Wilmore dan Costill sangat bertolak belakang jika dihubungkan dengan 

kegiatan praktek pembelajaran Penjasorkes yang dilakukan oleh setiap sekolah, yang semata-

mata hanya sekedar untuk memenuhi tuntutan kurikulum, dimana keterlibatkan aktivitas fisik 

sangat terbatas, karena praktek pembelajaran Penjasorkes di sekolah, khususnya di SMA hanya 

dilakukan sekali dalam seminggu dengan intensitas yang ringan. Disadari bahwa seleksi masuk 

di SMA tidak menempatkan tes kemampuan fisik dalam hal ini tes kesegaran jasmani sebagai 

salah satu prasyarat penerimaan siswa baru sehingga kondisi tingkat kesegaran jasmani siswa 

tidak diketahui dengan jelas. 

Istilah ikesegaran ijasmani imerupakan iterjemahan idari ibahasa iInggris iphysical ifitnes, 

iphysical ifitnes ijuga iada iyang imenterjemahkan isebagai ikemampuan ijasmani, idaya ifisik iserta 

iada iyang imenterjemahkan idengan ikebugaran ijasmani, iwalaupun idengan i iistilah iyang iberbeda-

beda, inamun ipada idasarnya imengandung iarti iyang isama. 

Seorang iyang imasih iproduktif ididalam ikerja idituntut ibukan ihanya isekedar isehat 

ijasmaninya, itetapi iharus idiikuti ioleh ikesegaran ijasmaninya. iSebab iorang ibermodalkan ipredikat 

isehat isaja ikemungkinan iakan imengalami ikesulitan iyang icukup iberarti ibila imenghadapi 

iintensitas ikerja iyang irelatif ibesar. iKesegaran ijasmani iadalah ifaktor iyang isangat imenentukan 

ibagi iseseorang iuntuk idapat imenyelesaikan itugas isehari-hari idengan ibaik. iKesegaran ijasmani 

imerupakan ikualitas ikerja itubuh iyang isangat ioptimal.  iApabila iseseorang idalam ikeadaan isegar 

imaka isalah isatu iaspek iyang inampak iadalah ipenampilannya imelalui ifisik. 

Adapun ipengertian ikesegaran ijasmani iyang idikemukakan ioleh ipara iahli iantara ilain 

iSadoso iSumosardjuno i(2005:187) iKesegaran ijasmani iadalah ikemampuan iseseorang iuntuk 

imenunaikan itugasnya isehari-hari idengan igampang itanpa imerasa ilelah iyang iberlebihan, idan 

imasih imempunyai isisa iatau icadangan itenaga iuntuk imenikmati iwaktu isenggangnya idan iuntuk 

ikeperluan iyang imendadak. 

Kesegaran ijasmani iyaitu ikemampuan iseseorang imenyelesaikan itugas isehari-hari idengan 

itanpa imengalami ikelelahan iyang iberarti, idengan iengeluaran ienergi iyang icukup ibesar, iguna  
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imemenuhi ikebutuhan igeraknya idan imenikmati iwaktu iluang iserta iuntuk imemenuhi ikeperluan 

idarurat ibila isewaktu-waktu idiperlukan i(Sajoto, i1988:43). 

Kesegaran ijasmani iadalah ikemampuan iseseorang iuntuk imenunaikan itugasnya isehari-hari 

idengan igampang, itanpa imerasa ilelah iyang iberlebihan, iserta imasih imempunyai isisa iatau 

icadangan itenaga iuntuk imenikmati iwaktu isenggangnya idan iuntuk ikeperluan iyang imendadak  

i(Wiarto, i2013:169). iKesegaran ijasmani iadalah ikemampuan itubuh iuntuk imelakukan itugas idan 

ipekerjaan isehari-hari idengan igiat, itanpa imengalami ikelelahan iyang iberarti, iserta idengan 

icadangan ienergi iyang itersisa iia imasih imampu imenikmati iwaktu iluang idan imenghadapi ihal-hal 

idarurat iyang itidak iterduga isebelumnya i(Wahjoedi, i2001:58). iKesegaran ijasmani iadalah 

ikemampuan iuntuk imelakukan ipekerjaan idengan iefisien itanpa imenimbulkan ikelelahan iyang 

iberarti i(Nurhasan, i2001:131). i i i 

Kesugaran ijasmani ididefinisikan isebagai ikemampuan itubuh iuntuk imelakukan isuatu itugas 

irutin idalam ijangka iwaktu iyang icukup ilama, itanpa imengalami ikelelahan iyang iberarti idan imasih 

imemiliki itenaga icadangan iuntuk imelakukan iaktivitas iyang imendadak i(Nala, i2001:22). 

iSedangkan imenurut iAmerican iCollege iof iSports iMedicine i(ACSM) ikebugaran ijasmani 

ididefinisikan isebagai iseperangkat iatribut iyang idimiliki iatau idicapai iseseorang iyang 

iberhubungan idengan ikemampuan imelakukan iaktivitas ifisik. 

Kesegaran ijasmani iakan imenggambarkan ikehidupan iseseorang isecara iharmonis,  ipenuh 

isemangat idan ikreatif. iDengan ikata ilain, iorang iyang ibugar iadalah iorang iyang iberpandangan 

isehat, icerah iterhadap ikehidupannya ibaik iuntuk imasa ikini imaupun imasa idepan, imenjaga iharga 

idiri idan imemiliki ipergaulan idengan isesama imanusia. 

Kesegaran ijasmani imempunyai ifungsi iyang isangat ipenting ibagi ikehidupan iseseorang 

idalam imelakukan ikegiatan isehari-hari. iKesegaran ijasmani iberfungsi iuntuk imeningkatkan 

ikemampuan ikerja ibagi isiapapun iyang imemilikinya isehingga idapat imelaksanakan itugas-

tugasnya isecara ioptimal iuntuk imendapatkan ihasil iyang ilebih ibaik. iPeningkatan idan 

ipemeliharaan ikesegaran ijasmani ikhusus ibagi ipeserta ididik iharus iselalu idiupayakan iagar 

imereka iselalu isiap imelakukan iaktivitasnya itanpa imerasa ikelelahan iyang iberarti. iBagi ipeserta 

ididik ikebugaran ijasmani iyang ibaik idapat imeningkatkan iprestasi ibelajar ikarena imereka iakan 

ilebih isiap imenerima ipelajaran. iSelain iitu ipengertian ijasmani ijuga idisampaikan ioleh iSantosa 

iGiriwijoyo idan iMuchtamadji iM. iAli i(2006:17) iyang imengatakan ibahwa i“Kesegaran ijasmani 

iadalah iderajat isehat idinamis iseseorang iyang imenjadi ikemampuan ijasmani idasar iuntuk idapat 

imelaksanakan itugas iyang iharus idilaksanakan.” 

Kesegaran ijasmani imerupakan isuatu ikondisi iyang idisebabkan iadanya iinteraksi idari 

iberbagai ikomponen. iKomponen iyang isatu idengan ikomponen ilainnya itidak idapat idipisahkan,  

ikarena imerupakan isatu ikesatuan iuntuk imenunjang ikerja itubuh. iKesegaran ijasmani idapat idibina 

itetapi idiperlukan iwaktu idan iketekunan. iKesegaran ijasmani iterdiri iatas idua ikomponen iutama,  

iyaitu: ikomponen ikesegaran ijasmani iyang iberhubungan idengan ikesehatan idan ikomponen 

ikesegaran ijasmani iyang iberhubungan idengan iketerampilan. iSub ikomponen iyang iberhubungan 

idengan ikesehatan iantara ilain iadalah: i1) iKardiorespiratori, i2) ikomposisi itubuh, i3) 

imuskuloskeletal iyaitu iyang iterdiri iatas itiga iunsur iyaitu: i(1) ikekuatan iotot, i(2) idaya itahan iotot, 

idan i(3) ikelentukan. iSub ikomponen iyang iberhubungan idengan iketerampilan iterdiri iatas: i1) 

iKecepatan, i2) ikelincahan, i3) ikoordinasi, i4) idaya iledak, i5) iwaktu ireaksi. iSesungguhnya isub 

ikomponen iyang ipaling iutama idan isangat ipenting iadalah ikardiorespiratori i(daya itahan ijantung-

paru). iSehingga ikomponen iini isering ikali idigunakan isebagai iindikator iutama idalam 

imenentukan ikesegaran ijasmani iseseorang. iI iPutu iGede iAdiatmika, idkk i(2002:55) 

imengemukakan ibahwa: i“daya itahan ijantung iparu iyaitu ikesanggupan isistem ijantung iparu idan 

ipembuluh idarah iuntuk iberfungsi isecara ioptimal ipada ikeadaan iistirahat idan ikerja idalam 

imengambil ioksigen idan imenyalurkannya ikejaringan iyang iaktif isehingga idapat idigunakan ipada 

imetabolisme itubuh.” iKesegaran ijasmani iatau ikebugaran ijasmani iadalah ikemampuan itubuh 

iseseorang iuntuk imelakukan itugas ipekerjaan isehari-hari itanpa imenimbulkan ikelelahan iyang 
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iberarti; iuntuk idapat imencapai ikondisi ikebugaran ijasmani iyang iprima iseseorang iperlu  

imelakukan ilatihan ifisik iyang imelibatkan ikomponen ikebugaran ijasmani idengan ipembelajaran 

idan ilatihan iyang ibenar. 

Kondisi ihidup isehat iharus idi ibangun idan idiimbangi idengan ipeningkatan ikebugaran 

ijasmani isehingga imemungkinkan iseseorang imemiliki itingkat idaya itahan iuntuk imampu 

imelakukan iaktivitas isehari-hari itanpa imerasa ilelah idan imenghasilkan ikerja ifisik iatau inon ifisik 

isecara imaksimal. iSeseorang iyang imemiliki ikebugaran ijasmani iyang ibaik iakan imempunyai 

ipeluang, iantara ilain idalam iprestasi iakademik, iproduktivitas idan iefesensi ikerja iserta iprestasi 

iolahraga. iSelain iitu, ikondisi ikebugaran ijasmani iyang ibaik ijuga iakan imenentukan istatus 

ikesehatan iseseorang isehingga itidak imudah isakit, ienergik idan idisiplin idalam iberaktivitas.  

iPendidikan ijasmani iadalah isatu iproses ipendidikan iseseorang isebagai iindividu iatau ianggota 

imasyarakat iyang idilakukan isecara isadar idan isistematik imelalui iberbagai ikegiatan ijasmani 

idalam irangka imeningkatkan ikemampuan idan iketerampilan ijasmani, ipertumbuhan ikecerdasan 

idan ipembentukan iwatak, i(Abdullah, i i2003:27-28). 

 

Metode iPenelitian 

Penelitian ini menggunakan metode survey dengan pendekatan deskriptif.   penelitian ini 

dimaksudkan untuk memberikan gambaran secara deskriptif tentang variabel yang diteliti. 

Populasi adalah seluruh siswa SMA Negeri Guru Lombok Kecamatan Kalawat kelas 12 tahun 

ajaran 2022/2023 yang berjumlah 85 orang dan sampel berjumlah 52 orang yang terdiri atas 29 

siswa putri dan 23 siswa putra. Instrumen penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah 

“tes lari 12 menit”  metode Cooper. 

 

Hasil idan iPembahasan 

Hasil ianalisis istatistik idalam ihal iini ianalisis iindeks itendensi isentral isuatu idistribusi i(rerata 

i= imean) idan istandar ideviasi i(simpangan ibaku) iterhadap ivariabel-variabel ipenelitian iterutama 

iwaktu itempuh ilari i12 imenit idipresetasikan iberdasarkan ijenis ikelamin,  idan ikategori iumur 

isebagaimana itertera ipada iTabel i1.1. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Penelitian ideskriptif iini imelibatkan i52 i(29 iputri, i23 iputra) isiswa iSMA iNegeri iGuru 
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iLombok iKalawat iKabupaten iMinahasa iUtara. iKeterlibatan isampel idalam ipenelitian iini isesuai 

idengan iizin ipihak isekolah. iKarena ipenilaian ikesegaran ijasmani ididasarkan ipada ijenis ikelamin 

idan ikategori iumur imaka isemua idata iyang idiperoleh idihimpun iberdasarkan ijenis ikelamin idan 

ikelompok iumur i(lihat iBab iII ihalaman i14). iDalam ipenelitian iini isampel iterdiri iatas itiga ikategori 

iyaitu iumur i13-14, i15-17 idan i17-20 itahun. iHasil ianalisis imenunjukkan ibahwa ibaik ikelompok 

iumur i13-14, i15-16 iserta i17-20 isemuanya iberada ipada ikategori i“sangat ijelek”. 

Sangat ijeleknya ikebugaran ijasmani iini itentu iberhubungan idengan iakvitas ifisik iyang 

idilakukan ioleh ipara isiswa, ibaik idi isekolah idalam iaktivitas ipembelajaran iPendidikan iJasmani,  

iOlahraga idan iKesehatan i(PJOK) imaupun iaktivitas ifisik imereka idiluar ikegiatan ipembelajaran.  

iApakah iitu idalam ibentuk irekreasi iyang imelibatkan ikegiatan ifisik iyang icukup iintensif iyang 

idisebut idengan iistilah iolahraga, iatau iberupa ikegiatan iekstrakurikuler. 

Jika inilai irerata ijarak itempuh imasing-masing ikelompok iumur idikonversi ike ikesegaran 

ikardiorespirasi iatau idisebut ijuga idengan iistilah iVolume iOxigen imaximal i=VO2mx., imaka  

ikondisi itetap iberada ipada ikategori ijelek. iMenurut iShepard, iAllen idan ikolega i(1968) ikurangnya  

ikesegaran ikardiorespirasi idapat iberkontribusi iterhadap ipeningkatan iprevalensi ipenyakit  

ikardiovaskular idegeneratif. 

 

 

Kesimpulan 

Berdasarkan ihasil ianalisis, imaka ipenelitian iini imenyimpulkan ibahwa itingkat ikebugaran ijasmani 

isiswa iSekolah iMenengah iAtas iNegeri i1 iGuru iLombok iKalawat iuntuk isemua ikategori iumur 

iberada ipada ikategori i“sangat ijelek”. 
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