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Abstrak 

Bagi siswa-siswa SMA Negeri 2 Tondano, tingkat kebugaran jasmani yang baik sangat diperlukan 

terutama untuk aktivitas belajar dan dalam melaksanakan tanggung jawab yang lain termasuk bermain 
dan olahraga, atau dengan kata lain bahwa siswa-siswa yang dalam tahap pertumbuhan dan 

perkembangan idealnya memiliki kebugaran jasmani yang baik. Kebugaran jasmani dapat 

mempengaruhi hasil atau prestasi belajar dari seseorang. Sebab orang akan mudah mengerti dan 
mencerna apa yang dipelajari atau diajarkan hanya dengan kondisi jasmani yang sehat dan segar, 

Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah deskriptif, Populasi dalam peneletian ini siswa 

Kelas X AB SMA Negeri 2 Tondano, sampel 43 siswa Secara umum terlihat bahwa tingkat kesegaran 

jasmani siswa Kelas XAB SMA Negeri 2 Tondano kelompok putra putri berada pada kategori “Sangat 
Rendah” sebesar 70%; sedang 20%; Baik 10%. Berdasarkan hasil analisis statistic deskriptif, maka 

ditarik kesimpulan bahwa tingkat kebugaran jasmani siswa Sekolah Menengah Atas Negeri 2 Tondano 

berada pada kategori “sangat rendah” untuk semua kategori umur. 

 

Kata Kunci: Kebugaran Jasmani Siswa Sma Negeri 2 Tondano 

 

The Physical Fitness Level of Students at SMA Negeri 2 Tondano in the 

Academic Year 2023. 

Abstract 

Paraphrase: For students of SMA Negeri 2 Tondano, maintaining good physical fitness is highly 

essential, especially for academic activities and other responsibilities including play and sports. In 
other words, students who are in the ideal stage of growth and development should ideally possess 

good physical fitness. Physical fitness can influence one's learning outcomes or academic 

achievements. This is because individuals are more likely to understand and absorb what they are 

taught or learn when they are in good physical condition. The method employed in this study is 
descriptive. The population consisted of students in Class X AB of SMA Negeri 2 Tondano, with a 

sample of 43 students. Overall, it is observed that the physical fitness level of Class XAB students at 

SMA Negeri 2 Tondano, both male and female, falls into the "Very Poor" category, with 70%; while 
20% are categorized as Fair, and 10% as Good. Based on the descriptive statistical analysis, it can be 

concluded that the physical fitness level of students at SMA Negeri 2 Tondano is categorized as "very 

poor" across all age groups. 
 

Keywords: The Physical Fitness of Students at SMA Negeri 2 Tondano 

 

Pendahuluan 

Kebugaran jasmani mengacu pada kemampuan seseorang untuk menjalankan aktivitas 

sehari-hari sesuai dengan tuntutan pekerjaannya secara optimal tanpa mengalami masalah 

kesehatan dan kelelahan yang berlebihan. Seseorang dapat menyelesaikan tugas dengan 

efektif jika memiliki kekuatan, daya tahan, dan keterampilan yang cukup untuk mengatasi 
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pekerjaan yang dihadapi. Terdapat berbagai jenis aktivitas fisik yang dapat dilakukan oleh 

manusia dalam menjalani kehidupannya, yang tentunya memerlukan kondisi fisik yang prima 

dan sehat. Peningkatan produktivitas dapat dicapai dengan meningkatkan kesehatan dan 

kebugaran jasmani. Dalam konteks pendidikan, kesehatan dan kebugaran jasmani dari para 

pelaku pendidikan sangat penting sebagai landasan untuk meningkatkan mutu dan prestasi. 

Tujuan pendidikan dapat tercapai ketika para pelaku pendidikan memiliki kebugaran jasmani 

yang memadai untuk berpartisipasi dan berperan secara aktif dalam proses pembelajaran. 

Kemajuan iilmu ipengetahuan idan iteknologi idi iberbagai ibidang, iyang idipercepat ioleh 

iproses ipendidikan, itidak ihanya imemberikan idampak ipositif ibagi iumat imanusia, itetapi ijuga 

imenimbulkan idampak inegatif. iIndividu icenderung imemilih imenggunakan ikendaraan 

ibermotor iuntuk imencapai itujuan idengan icepat itanpa iharus imelakukan iaktivitas ifisik 

iberlebihan idan iuntuk imenghemat iwaktu. iNamun, itanpa idisadari,  iatau imungkin idisadari,  ihal iini 

idapat imengakibatkan ipenurunan iaktivitas ifisik iyang idilakukan, iyang ipada igilirannya idapat 

iberdampak inegatif ipada ikebugaran ijasmani. 

Menurut iSuharto idkk, ikebugaran ijasmani iadalah ikemampuan itubuh iseseorang iuntuk 

imenyelesaikan itugas-tugas isehari-hari isecara iefektif idan iefisien idalam ijangka iwaktu iyang 

icukup ilama itanpa imembuat ikesalahan iyang iberlebihan. iNgurah iNala imengatakan ibahwa 

ikebugaran ijasmani imerujuk ipada ikemampuan itubuh iuntuk imenjalankan itugas irutin idalam 

ijangka iwaktu iyang icukup ilama itanpa imengalami ikelelahan iyang isignifikan idan imasih 

imemiliki ienergi icadangan iuntuk imenangani iaktivitas iyang imuncul isecara itiba-tiba. iTingkat 

ikebugaran ijasmani iseseorang idapat itercermin imelalui ikondisi ifisiknya isaat imenjalankan 

iaktivitas isehari-hari, iyang ipada igilirannya imemengaruhi ikualitas ikerja idan iproduktivitasnya.  

iKebugaran ijasmani iindividu idapat ibervariasi itergantung ipada ikondisi iindividu,  itingkat 

iaktivitas ifisik, ilatihan ifisik iatau iolahraga iyang idijalankan, idan ijuga igaya ihidup iyang idianut. 

SMA Negeri 2 Tondano berperan sebagai institusi pendidikan yang bertujuan untuk 

menyiapkan dan membentuk generasi yang memiliki kesehatan jasmani dan rohani, 

pengetahuan, keterampilan, serta nilai moral dan budi pekerti yang mulia. Hal ini bertujuan 

agar mereka dapat mewarisi dan meneruskan tongkat perjuangan kepada generasi berikutnya 

sesuai dengan amanat yang luhur, sebagaimana yang menjadi tujuan pendidikan nasional. 

Untuk siswa SMA Negeri 2 Tondano, memiliki tingkat kebugaran jasmani yang 

optimal sangatlah penting, terutama dalam mendukung proses belajar dan pelaksanaan 

tanggung jawab lainnya, termasuk bermain dan berolahraga. Dengan kata lain, peserta didik 

yang sedang dalam fase pertumbuhan dan perkembangan seharusnya memiliki kebugaran 

jasmani yang baik. Kebugaran jasmani memiliki dampak yang signifikan terhadap hasil 

belajar seseorang. Kondisi fisik yang sehat dan bugar memungkinkan seseorang untuk lebih 

mudah memahami dan menyerap materi pelajaran yang diajarkan.  

Kebugaran jasmani memiliki manfaat untuk membentuk citra fisik yang menarik, 

memberikan kesan kemampuan dalam menjalankan tugas, dan meningkatkan kepercayaan 

diri. Bagi remaja dan orang dewasa, kebugaran jasmani juga dapat meningkatkan kecerdasan 

dan ketajaman berpikir, serta meningkatkan kewaspadaan dalam melaksanakan tugas. 

Kebugaran jasmani siswa SMA Negeri 2 Tondano dapat diperbaiki dan dipertahankan 

sesuai dengan tahap pertumbuhan dan perkembangan mereka. Ini bisa dilakukan secara umum 

dalam lingkungan sekolah atau secara individu. Namun, sebelum mengambil langkah-langkah 

tersebut, penting untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani seseorang dengan melakukan 

tes dan pengukuran yang teliti dan akurat.  

Kondisi ikebugaran ijasmani imelibatkan iinteraksi iantara iberbagai ikomponen iyang isaling 

imendukung isatu isama ilain. iHubungan iini itidak idapat idipisahkan ikarena isetiap ikomponen 

isaling imempengaruhi. iHasil idari iinteraksi isemua ikomponen itersebut imenentukan ikondisi 

ikebugaran ijasmani iseseorang. iSebagaimana itelah idijelaskan isebelumnya, isalah isatu ikomponen 
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iyang isangat ipenting idalam ikebugaran ijasmani iadalah idaya itahan ijantung-paru. iKomponen iini 

imenjadi idasar ibagi isemua ikomponen ilainnya. iTanpa idaya itahan ijantung-paru iyang imemadai,  

ikomponen ilainnya itidak idapat iberkembang idengan ibaik. iMikdar idalam iDarmawan 

imenyatakan ibahwa ikebugaran ijasmani imencakup ikemampuan iseseorang iuntuk imenjalankan 

iaktivitas isehari-hari itanpa imerasa ilelah isecara iberlebihan. iKebugaran ijasmani 

imenggambarkan ikondisi idi imana itubuh imasih imampu imelakukan iberbagai iaktivitas, ioleh 

ikarena iitu, iseseorang iharus imemiliki ifleksibilitas, ikekuatan, idan idaya itahan iuntuk 

imenjalankan iaktivitas itersebut. iMenurut iKurniawan, ikebugaran ijasmani imerujuk ipada 

ikemampuan iseseorang iuntuk imelakukan iaktivitas isehari-hari isecara ioptimal itanpa imerasakan 

ikelelahan iyang isignifikan, ibahkan idapat imelakukan iaktivitas itambahan itanpa ikesulitan iyang 

iberarti. 

 

 

Metode Penelitian 

Metode iyang idigunakan idalam ipenelitian iini iadalah ideskriptif iyang ibertujuan iDeskripsi 

ikondisi ikebugaran ijasmani ssiswa iSMA iNegeri i2 iTondano ipada itahun i2023 idiilustrasikan 

idalam ipenelitian iini. iPopulasi iyang imenjadi ifokus idalam ipenelitian iini iadalah isiswa ikelas iX 

iAB iSMA iNegeri i2 iTondano iyang iberjumlah i43 iorang, isesuai idengan ikelas iyang itelah 

iditetapkan ioleh ipihak isekolah. iInstrumen iyang idigunakan iuntuk imengukur ikebugaran ijasmani 

iadalah iTes ilari i12 imenit imetode iCooper. iAlat-alat iyang idigunakan idalam ipengukuran iini 

imeliputi istopwatch, isumpritan, inomor idada, iformulir iisian, idan iperalatan itulis. 

 
 

 

Hasil dan Pembahasan 

Hasil statistik yang mencakup rerata dan simpangan baku dari distribusi variabel 

penelitian, khususnya waktu yang diperlukan untuk menyelesaikan tes lari 12 menit, dipilah 

berdasarkan jenis kelamin dan kelompok umur, sebagaimana yang tercantum dalam Tabel 1.1. 

 

           Tabel 1.1. Rerata dan Standar Deviasi Berat Badan, Tinggi Badan, Waktu Tempuh  

            lari 12  menit dan kategori Kesegaran Jasmani Siswa SMA Negeri 2  

            Tondano Umur 13-14 tahun. 

Kelamin n Umur BB TB JARAK TEMPUH KATEGORI 

Putri 2 13-14 55±14.1 153±5.5 1896±232 Rata-rata 

Putra 3 13-14 64.3±6.4 166.5±4.4 2196±288 Rendah 
Catatan: n = Sampel; BB = Berat Badan, TB = Tinggi Badan 

Tabel 1.2. Rerata dan Standar Deviasi Berat Badan, Tinggi Badan, Waktu 

Tempuh lari 12 menit dan kategori Kesegaran Jasmani Siswa   

SMA Negeri 2 Tondano Umur 15-16 tahun. 

Kelamin n Umur BB TB JARAK TEMPUH KATEGORI 

Putri 12 15-16 52.5±3.5 161±0 1553±3.5 Sangat Rendah 

Putra 10 15-16 60±11 163±6.5 2328±296 Rata-rata 
Catatan: n = Sampel; BB = Berat Badan, TB = Tinggi Badan 

 

Tabel 1.3. Rerata dan Standar Deviasi Berat Badan, Tinggi Badan, Waktu 

Tempuh lari 12 menit dan kategori Kesegaran Jasmani Siswa   

SMA Negeri 2 Tondano Umur 17-20 tahun. 

Kelamin N Umur BB TB JARAK TEMPUH KATEGORI 

Putri 15 17-20 35±0 151±0 1670±0 Sangat Rendah 

Putra 1 17-20 52.5±7.8 168±4.2 2358±81 Rendah 
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Catatan: n = Sampel; BB = Berat Badan, TB = Tinggi Badan 
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Dalam studi deskriptif ini, sampel yang terlibat adalah 43 siswa kelas X dari SMA Negeri 

2 Tondano, terdiri dari 14 siswa laki-laki dan 29 siswa perempuan. Partisipasi sampel dalam 

penelitian ini telah mendapat izin dari pihak sekolah.  

Pengukuran iitinggi iibadan ii(TB) iidilakukan iidengan iimenggunakan iiantropometer, iisementara 

iipengukuran iiberat iibadan ii(BB) iimenggunakan iitimbangan ii(stadiometer) iidalam iipenelitian iiini. 

iiSampel iipenelitian iidibagi iimenjadi iitiga iikategori iiusia, iiyaitu ii13-14 iitahun, ii15-17 iitahun, iidan ii17-

20 iitahun. iiHasil iianalisis iimenunjukkan iibahwa iisecara iiumum,  iikelompok iiusia ii13-14 iitahun,  ii15-

16 iitahun, iidan ii17-20 iitahun iimemiliki iiberat iibadan iiyang iiideal iiuntuk iisiswa iiputra, iisedangkan 

iisiswa iiputri iicenderung iimemiliki iiberat iibadan iiyang iikurang iiideal iiatau iikekurangan iiberat iibadan. ii 

Berdasarkan iikriteria iiMartin, iitinggi iibadan iisiswa iiputri iimasuk iidalam iikategori ii"Pendek",  

iisementara iisiswa iiputra iiberada iidalam iikategori ii"Di iibawah iisedang". iiNamun, iijika iimerujuk iipada 

iikriteria iitinggi iibadan iimenurut iiWHO iidan iidata iidari iiFood iiand iiAgriculture iiOrganization iiof iithe 

iiUnited iiNations ii(FAO), iisiswa-siswa iidalam iiusia ii13-14 iitahun, iibaik iilaki-laki iimaupun 

iiperempuan, iitidak iitermasuk iidalam iikategori iipendek iiberdasarkan iitinggi iibadan iimereka iidalam 

iipenelitian iiini. 

Secara iikeseluruhan, iidapat iidiamati iibahwa iitingkat iikebugaran iijasmani iisiswa iiKelas iiX iiAB 

iiSMA iiNegeri ii2 iiTondano, iibaik iikelompok iiputra iimaupun iiputri, iimayoritas iiberada iidalam 

iikategori ii“Sangat iiRendah” iisebesar ii70%, iisementara ii20% iiberada iidalam iikategori ii"Sedang", 

iidan ii10% iiberada iidalam iikategori ii“Baik”. 

 

 

 

Kesimpulan 

Berdasarkan analisis statistik deskriptif, dapat disimpulkan bahwa tingkat kebugaran 

jasmani siswa SMA Negeri 2 Tondano berada pada kategori “sangat rendah” untuk semua 

rentang usia. 
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