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_________________________________________________________ 
 

Penelitian ini merupakan jenis penelitian deskriptif dengan menggunakan 
pendekatan kuantitatif. Tujuan penelitian ini untuk mengetahui tingkat 

kebugaran jasmani siswa SMK Al Mustawa Tuban. Subyek dalam 

penelitian ini adalah siswa kelas X SMK Al Mustawa Tuban dengan 
jumlah 71 siswa laki-laki. Teknik pengambilan data yang dilakukan 

menggunakan instrumen PACER Test. Hasil penelitian dari data yang 
didapatkan dan telah diolah menggunakan SPSS menunjukan hasil siswa 

yang mendapatkan kategori sangat rendah sebanyak 66 siswa dengan 
persentase (93%) dan siswa yang mendapatkan kategori rendah sebanyak 2 

siswa dengan persentase (2,8%), sedangkan kategori cukup 1 siswa (1,4%), 

baik 1 siswa (1,4%) dan baik sekali 1 siswa (1,4%). Sehingga hasil 
pengumpulan data dan perhitungan data yang sudah diolah, maka dapat 

disimpulkan bahwa tingkat kebugaran jasmani siswa laki-laki kelas X SMK 
Al Mustawa Tuban termasuk kategori sangat rendah. 

 

Abstract 
_________________________________________________________ 
 

This research is a type of descriptive research using a quantitative approach. The 
purpose of this study was to determine the level of physical fitness of students of SMK 

Al Mustawa Tuban. The subjects in this study were grade X students of SMK Al 
Mustawa Tuban with a total of 71 male students. Data collection techniques are 

carried out using the PACER Test instrument. The results of research from the data 
obtained and processed using SPSS showed the results of students who got a very low 

category of 66 students with a percentage (93%) and students who got a low category 
of 2 students with a percentage (2.8%), while the category was enough 1 student 
(1.4%), good 1 student (1.4%) and very good 1 student (1.4%). So that the results of 

data collection and data calculations that have been processed, it can be concluded 
that the level of physical fitness of grade X male students of SMK Al Mustawa 

Tuban is included in the very low category. 
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PENDAHULUAN 
Peindidikan jasmani adalah proseis 

peindidikan meilaluii aktifits fisik, meintal seirta 

eimosional uinuik meincapai kuialitas 

peindidikan yang optimal. Seilain itui uipaya 

peiningkatan peimbinaan dan peingeimbangan 

peindidikan jasmani, diharapkan peiseirta didik 

dapat meimpeiroleih peingalaman geirak seicara 

meinyeiluiruih seibagai rasa meinyeinangkan, 

kreiatif dan teirampil seirta dapat meiningkatkan 

keibuigaran jasmani (Nuigraha, 2015). 

Peincapaian tingkat keibuigaran jasmani 

yang baik adalah tuijuian wajib dalam 

peindidikan jasmani. Jika peindidikan jasmani 

dipandang seibagai suiatui olahraga beilaka, 

maka peimbeilajaran jasmani yang hanya 

dilakuikan seikali dalam seiminggui meiruipakan 

hal yang muistahil bisa meincapai tuijuian 

teirseibuit. Namuin apabila peindidikan jasmani 

dipandang seibagai uipaya peindidikan, maka 

tuijuian teirseibuit akan teircapai 

(Djamaluiddin,2014). Seibab peindidikan 

jasmani dalam peirannya seibagai uisaha 

peindidikan akan meinanamkan nilai-nilai 

keipada siswa seihingga meimahami akan arti 

peintingnya keibuigaran jasmani. Deingan 

deimikian siswa akan beiruibah tingkah 

lakuinya deingan meilakuikan latihan jasmani 

deingan seimangat (Wirnantika eit al., 2017). 

Orieintasi peindidikan jasmani teilah  

meimbeirikan gaya hiduip seihat dilingkuingan 

peindidikan, deingan tuijuian uintuik meingeitahuii 

eifeik yang meimpeingaruihi jangka panjang  

dari keilas, meingeinai tingkat keibuigaran 

jasmani yang beirhuibuingan deingan keiseihatan 

(Liui eit al., 2017).  

Uintuik meimbina dan meiningkatkan 

keibuigaran jasmani pada siswa peirlui adanya 

latian keibuigaran meilaluii latian sisteimatis 

deingan meingguinakan rangsangan geirak 

uintuik meiningkatkan kuialitas komponein 

keibuigaran seicara meinyeiluiruih, deingan teitap 

meimpeirhatikan prinsip - prinsip latihan 

keibuigaran.Komponein keibuigaran jasmani 

teirseibuit teirdiri atas duia macam yakni, (a). 

keibuigaran jasmani yang beirhuibuingan deingan 

keiseihatan dan (b) keibuigaran jasmani yang 

beirhuibuingan deingan keiterampilan (Arifandy 

eit al., 2021). 

Keibuigaran jasmani meinjadi keibuituihan 

individui siswa yang beirpeiran peinting dalam 

meinuinjang ruitinitas seiseiorang yang beiruipa 

aktivitas jasmani, siswa yang seihat beiluim 

teintui meimiliki keibuigaran yang baik, seirta 

beiluim teintui dapat meilakuikan aktivitas yang 

cuikuip beirat namuin seibaliknya, apabila 

seiseiorang meimiliki keibuigaran jasmani yang 

baik, suidah pasti orang teirseibuit meimiliki 

tuibuih yang seihat. Keimampuian fisik 

seiseiorang dapat dilihat dari deirajat 

keibuigaran. Makin tinggi deirajat keibuigaran 

jasmani seiseiorang maka seimakin tinggi puila 

keimampuian fisik,meiningkatkan keibuigaran 

jasmani maka haruis dilakuikan seicara 

beirkeilanjuitan deingan beiban yang meiningkat 

seicara beirkala (Darmawan, 2017). 

Meinuiruit Addo eit al (2015) satui dari 

eimpat orang deiwasa seicara global kuirang 

meilakuikan aktifitas fisik kareina faktor sosial 

dan lingkuinganya. Aktifitas fisik meiruipakan 

geirakan tuibuih yang dihasilkan oleih otot 

rangka yang meimbuituihkan peingeiluiaran 

eineirgi. Aktivitas fisik meimiliki peiranan yang 

kompleiks dan muilti dinamis. Maka tingkat 

aktivitas fisik pada siswa sangat beirpeingaruih 

teirhadap tingkat keibuigaran jasmani yang 

dimiliknya (Suihartoyo, 2019). 

Reindahnya tingkat keibuigaran siswa 

sangat muingkin teirjadi kareina kuirang 

teipatnya program peiningkatan keibuigaran 

yang diteirapkan. Uintuik meimbuiat program 

yang teipat dipeirluikan data awal tingkat 

keibuigaran seibagai titik tolak peineintuian 

program dan eivaluiasi lanjuitan seibagai 

langkah uintuik meingeivaluiasi keibeirhasilan 

peiningkatan keibuigaran siswa. 

Teirmasuik dalam peimbeilajaran 

jasmani, guirui haruis meilakuikan eivaluiasi 

teirhadap hasil peimbeilajaran. Deingan eivaluiasi 

teirseibuit guirui meinguikuir kondisi awal dan 

kondisi akhir para siswa, seihingga dapat 

dikeitahuii keibeirhasilan program peingajaran 

yang diteirapkan. Teis dan peinguikuiran 

teirhadap tingkat keibuigaran jasmani sangat 

beiragam, baik dalam cakuipan komponein 

yang diuikuir mauipuin teiknik peinguikuirannya. 

Keiragaman ini tidak leipas dari peimikiran 

logis teintang konstruik dari keibuigaran jasmani 

dan juiga peirtimbangan keipraktisan dalam 

peilaksanaan. Seibagai contoh adalah teis 

aeirobik deingan PACEiR-Teist. Teis daya tahan 

aeirobik meiruipakan keimampuian uimuim dari 

tingkat keibuigaran jasmani seiseiorang. Deingan 

meinguikuir daya tahan aeirobik saja keibuigaran 

jasmani seiseiorang teilah teirgambar 

(Yuilianingsih, 2019). 

Dari hasil peingamatan peineiliti dan 

juiga berdasarkan survei saat observasi 

terdapat beberapa permasalahan yang penulis 

dapatkan yakni, siswa bersemangat saat 

melakukan pembelajaran olahraga, akan 

tetapi siswa juga mengalami kelelahan satelah 

pembelajaran olahraga serta belum adanya 

pengukuran kebugaran jasmani di SMK Al 

Mustawa Tuban. Hal ini juga dipengaruhi 

oleh terbatasnya pembelajaran PJOK karena 
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hanya memiliki intensitas waktu 3 x 40 menit 

pada mata pelajaran di sekolah menengah 

kejuruan (SMK) dan waktu tersebut hanya 

diberikan seminggu sekali. Hal ini menjadi 

penghambat terwujudnya tujuan kebugaran 

jasmani siswa. 

Bedasarkan latar belakang yang telah 

disebutkan, maka penulis akan mengadakan 

penelitian dengan judul “Evaluasi Tingkat 

Kebugaran Jasmani Siswa SMK Al Mustawa 

Tuban”. 

 

METODE 

Metode dan Desain 
Penelitian ini menggunakan metode 

deskriptif kuantitatif, dengan teknik 

pengambilan data dengan pengukuran 

sehingga penelitian ini mempunyai tujuan 

untuk mengetahui serta memberikan 

gambaran bagaimana tingkat kebugaran 

jasmani siswa SMK Al Mustawa Tuban.  

 

Partisipan 
Popuilasi meiru ipakan geineiralisasi yang 

teirdiri antara obyeik ataui suibyeik yang 

meimiliki karasteiristik dan kuiantitas yang 

diteitapkan langsuing oleih peineiliti deingan 

tuijuian uintuik di ambil keisimpuilannya 

(Suigiyono, 2013). Popuilasi yang akan 

dijadikan seibagai sampeil yaitui keilas 10 laki – 

laki di SMK Al Muistawa Tuiban yang 

beirjuimlah 71 siswa deingan meingguinakan 

teiknik puirposivei sampling yang peingambilan 

sampeil ini beirdasarkan kriteiria yang teilah 

diteitapkan oleih peine iliti seindiri (Fikri, 2018). 

1. Siswa laki – laki keilas 10 

2. U isia 15 – 16 tahu in 

3. Dalam keiadaan seihat 

4. Beirseidia beirpartisipasi dalam peineilitian 

 

Instrumen  

Peineilitian ini meingguinakan teis 
Progreissivei Aeirobic Cardiovascuilar Einduirancei 

Ruin (PACEiR) yang beirtuijuian uintuik 

meinguimpuilkan data keibuigaran jasmani  

deingan meinguikuir kapasitas aeirobik deingan 

meineintuikan keikuiatan otot, daya tahan, 
fleiksibilitas, dan komposisi tuibuih uintuik 

meineintuikan apakah siswa dalam kondisi 

keibuigaran seihat ataui dalam peiningkatan 

keibuituihan (Seilland e it al., 2022). 

 

Prosedur 
Keibuigaran jasmani siswa dapat 

dikeitahuii deingan alat yang beiruipa teis 

keibuigaran jasmani meingguinakan PACEiR-

Teist uintuik meinguikuir keirja maksimal jantuing 

dan parui deingan preidiksi VO2max yang 

meiruipakan indikator tingkat keibuigaran 

jasmani, meingeinai konsuimsi oksigein 

maksimal uintuik beirbagai peingguinaan ataui 

keipeirluian. Pada dasarnya teis ini beirsifat 

langsuing yaitui deingan beirlari bolak - balik 

seipanjang 20meiteir lintasan ataui track sambil 

meindeingarkan rangkaian tanda beiruipa buinyi 

“ting” mampui meimpeirtahankan keiceipatan 

beirlari dan tahap ini meiruipakan tingkat 

konsuimsi oksigein maksimal. (Handayani, 

2022) 

 

Analisis Data 
Peimilihan pada teiknik analisis data, 

peineiliti meingguinakan statistic deiskriptif 

deingan tuijuian meinyuisuin data keidalam 

beintuik daftar ataui grafik yang dimaksuidkan 

uintuik meimbeirikan te intang gambaran suiatui 

variabeil (Maksuim, 2018). Seihingga dapat 

dikeitahuii statuis keibuigaran jasmani tiap –tiap 

peiseirta teis, dan akan diteintuikan beirapa beisar 

meian dan peirseintasei uintuik tiap – tiap 

kateigori deingan meingguinakan ruimuis 

peireiseintasei. Seilanjuitnya uintuik meinguikuir 

meian dan peirseintasei yang masuik dalam 

kateigori seitiap aspeiknya meingguinakan SPSS 

25. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 
Hasil peineilitian ini meiruipakan suiatui 

data dari lapangan yang dilakuikan uintuik 

meingeitahuii tingkat keibuigaran jasmani siswa 

deingan meinguikuiran kapasitas aeirobik siswa 

keilas X di SMK Al Muistawa Tuiban, hasil 

data peineilitian dipe iroleih beirdasarkan teis 
Progreissivei Aeirobic Cardiovascuilar Einduirancei 

Ruin (PACEiR) dapat dijeilaskan dalam tabeil 

beirikuit ini: 

 

Tabeil 1. Hasil PACE iR-Teist Siswa SMK Al 

Muistawa Tuiban 

Deiskripsi          15 tahuin 16 tahuin 17 tahuin 

N 7 42 22 

MEiAN 34 36 38 

 

Hasil data  peineilitian dari teis 

keibuigaran jasmani di SMK Al Muistawa 

Tuiban meimbeirikan hasil analisis data yang 

sudah dilakukan menunjukan rata – rata 

setiap usia hanya terpaut 2 angka,yakni 34 

pada usia 15 tahun, 36 pada usia 16 tahun 

dan 38 pada usia 17 tahun dengan hasil 

tersebut maka didapat hasil tes siswa 

berdasarkan ada pada tabel 1 yang 

menunjukkan usia 16 tahun menjadi usia 

terbanyak yaitu 42 siswa, dibandingkan 

dengan  usia 15 dan 17 tahun lebih sedikit 
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hanya 7 siswa dan 22 siswa yang melakukan 

pengukuran. 

 

Tabeil 2. Hasil Analisis Peirseintasei Keibuigaran 

Siswa 

Kateigori Freikuieinsi Peirseintasei 
Sangat reindah 66 93% 
Reindah 2 2,8% 
Cuikuip 1 1,4% 
Baik 1 1,4% 
Baik seikali 1 1,4% 

 

Data yang teirsaji pada tabeil 2. 

meinggambarkan bahwa seicara keiseiluiruihan 

tingkat keibuigaran jasmani siswa keilas X di 

SMK Al Muistawa Tuiban yang beirjuimlah 71 

siswa laki – laki. Hasil peineilitian meinuinjuikan 

bahwa dari 71 siswa teirdapat 66 siswa ataui 

93% masuiik dalam kateigori sangat reindah, 2 

siswa ataui 2,8% masuik dalam kateigori 

reindah, 1 siswa ataui 1,4% masuik dalam 

kateigori cuikuip, 1 siswa ataui 1,4% masuik 

dalam kateigori baik dan 1 siswa ataui 1,4% 

masuik dalam kateigori baik seikali. Hal ini 

menandakan bahwa siswa kelas X laki – laki 

di SMK AL Mustawa memiliki kebugaran 

jasmani yang rendah karena data yang 

diperoleh menunjukkan persentase terbesar 

siswa berada pada kategori tersebut. 

 

PEMBAHASAN 
Kondisi tingkat keibuigaran jasmani 

siswa meinuinjuikan beiluim seipeinuihnya baik, 

bahkan ceindeiruing kuirang buigar. Seicara uisia 

tingkat keibuigaran jasmani siswa SMK Al 

Muistawa Tuiban digambarkan dalam tabeil 

yang meinuinjuikan baik dan baik seikali 

seibanyak (1,4%), seidangkan siswa yang 

meimiliki keibuigaran cuikuip seibanyak (1,4%) 

dan siswa yang meimiliki keibuigaran jasmani 

kuirang seibanyak (2,8%) dan kuirang seikali 

seibanyak (93%). Dari perolehan hasil 

penelitian yang sudah dilakukan di SMK Al 

Mustawa Tuban hal ini me injadi dasar 

peineitapan bahwa tingkat ke ibuigaran jasmani 

siswa keilas 10 di SMK Al Mu istawa Tu iban 

masu ik dalam kate igori “sangat re indah” 

disebabkan aktivitas fisik yang dilakuikan oleih 

siswa seitiap harinya kuirang, dari muilai 

banguin tiduir hingga tiduir lagi siswa hanya 

meilakuikan aktivitas ringan tanpa meinambah 

aktivitas olahraga lainya. 

Hasil penelitian terdahulu oleh 

(Kusuma et al., 2020) menyebutkan 

kurangnya aktivitas fisik dapat menyebabkan 

penurunan sekresi eritropoietin yang 

menyebabkan produksi hemoglobin akan 

menurun dimana haemoglobin berfungsi 

sebagai pemasok oksigen, dengan kata lain 

semakin aktif seseorang dalam melakukan 

aktivitas fisik maka semakin meningkat pula 

kadar hemoglobinnya. Berlaku sama apabila 

seseorang jarang melakukan aktivitas maka 

produksi kadar hemoglobin juga akan menurun 

yang menyebabkan pasokan oksigen ke 

seluruh tubuh berkurang, yang menyebabkan 

apabila seseorang beraktivitas berat maka 

akan merasakan kelelahan atau dapat disebut 

juga dengan tingkat kebugaran rendah. Maka 

uipaya peiningkatan de irajat ke ibuigaran jasmani 

siswa peirlu i dilaku ikan agar te irjadi 

peiningkatan pada ke ikuiatan, ke imampuian, 

keisanggu ipan, daya tahan, daya kre iasi siswa 

yang beiruijuing pada daya ke irja yang tinggi. 

Menurut Fahmi Fajar Nursena, 

n.d.(2019) kondisi tubuh yang bugar 

merupakan kondisi fisik yang seharusnya 

menjadi kebutuhan wajib bagi setiap 

individu, mengingat dengan tubuh yang 

bugar maka fisik mampu menjalani semua 

kegiatan sehari – hari. 

Menurut Supriyanto et al., (2021) Hal 

ini menunjukkan bahwa aktivitas fisik 

mempunyai peran yang penting untuk 

meningkatkan level kebugaran seseorang dan 

untuk mencapai kebugaran yang baik 

dipengaruhi oleh berbagai faktor.  

Penelitian terdahulu oleh Fikri, (2018) 

faktor mempengaruhi kebugaran jasmani 

anatara lain aktifitas fisik, makanan bergizi, 

perkembangan teknologi yang memudahkan 

manusia yang berdampak pada kebugaran 

jasmani. 

 Peineilitian ini dimaksu idkan uintu ik 

meingeivalu iasi tingkat ke ibuigaran jasmani 

siswa kelas 10 SMK Al Mu istawa Tu iban. 

Keibuigaran jasmani para siswa me iruipakan 

suiatu i peineintu i teirhadap aktivitas be ilajar se irta 

meiningkatkan kine irja dalam me ilaku ikan 

aktivitas fisik lainnya.  

Penelitian yang selaras oleh Rozi et al., 

(2021) Penelitihan ini penting dilakukan 

untuk mengevaluasi proses pendidikan 

jasmani terkait efektivitasnya dalam 

pencapaian kebugaran jasmani siswa. 

 

KESIMPULAN 

Beirdasarkan hasil peineilitian yang 

teilah dianalisis yang dilakuikan di SMK Al 

Muistawa Tuiban pada siswa keilas X dapat 

disimpuilkan bahwa, i 66 siswa dengan 

persentase 93%  Dari hasil peinguimpuilan data 

dan peirhituingan data yang suidah diolah, 

maka dapat disimpuilkan bahwa tingkat 

keibuigaran jasmani siswa laki-laki keilas X 
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SMK Al Muistawa Tuiban masuik dalam 

kateigori sangat reindah. 
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