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_________________________________________________________ 
Penelitian ini menyimpulkan bahwa tingkat kesegaran jasmani siswa kelas 

VIII SMPN 1 Pademawu Pamekasan secara keseluruhan berada dalam 

kategori “Kurang”. Partisipan penelitian ini adalah 112 siswa kelas VIII 

SMPN 1 Pademawu Pamekasan yang terdiri dari 59 siswa putra (52,68%) 

dan 53 siswa putri (47,32%), semuanya berusia 13 tahun. Metode penelitian 

yang digunakan adalah deskriptif kuantitatif dengan pendekatan one shot 

model. Instrumen yang digunakan adalah tes lari multitahap (multi-stage 

fitness test / beep test) untuk mengukur tingkat kesegaran jasmani, 

khususnya kapasitas aerobik atau daya tahan kardiorespirasi. Analisis data 

dilakukan dengan analisis deskriptif kuantitatif, yaitu dengan menghitung 

frekuensi dan persentase dari hasil tes yang dikelompokkan ke dalam empat 

kategori: Baik, Cukup, Kurang, dan Jelek. Hasil survei menunjukkan bahwa 

tingkat kesegaran jasmani siswa putra secara signifikan dapat dikategorikan 

“Cukup”. Dari 59 siswa putra, 28,81% (17 siswa) dalam kategori “Baik”, 

37,29% (22 siswa) “Cukup”, 25,42% (15 siswa) “Kurang”, dan 8,48% (5 

siswa) “Jelek”. Sedangkan tingkat kesegaran jasmani siswa putri secara 

signifikan dapat dikategorikan “Kurang”. Dari 53 siswi, 26,42% (14 siswi) 
dalam kategori “Cukup”, 64,15% (34 siswi) “Kurang”, dan 9,43% (5 siswi) 

“Jelek”. 

 

Abstract 
_________________________________________________________ 
This study concludes that the physical fitness level of grade VIII students at SMPN 1 

Pademawu Pamekasan is overall in the "Poor" category. The participants in this study 

were 112 students from grade VIII at SMPN 1 Pademawu Pamekasan, consisting of 

59 male students (52.68%) and 53 female students (47.32%) , all of whom were 13 

years old. The research method used was descriptive quantitative with a one-shot 

model approach. The instrument used was the multi-stage fitness test (beep test) to 

measure the students' physical fitness level, specifically their aerobic capacity or 
cardiorespiratory endurance. Data analysis was performed using quantitative 

descriptive analysis, which involved calculating the frequency and percentage of the test 

results categorized into four levels of physical fitness: Good, Sufficient, Poor, and Very 

Poor. The survey results show that the physical fitness level of male students can be 

significantly categorized as "Sufficient". Of the 59 male students, 28.81% (17 students) 

were in the "Good" category , 37.29% (22 students) "Sufficient" , 25.42% (15 students) 

"Poor" , and 8.48% (5 students) "Very Poor". Meanwhile, the physical fitness level of 
female students can be significantly categorized as "Poor". Of the 53 female students, 

26.42% (14 students) were in the "Sufficient" category , 64.15% (34 students) "Poor" 

, and 9.43% (5 students) "Very Poor". 
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PENDAHULUAN 
Pendidikan  adalah  usaha  yang  

terencana  untuk  menghasilkan  suasana 

pembelajaran    dan    proses    belajar    agar    
peserta    didik    bisa    aktif    dan 

mengembangkan  potensi  dirinya  untuk  

memiliki  kekuatan  pengendalian  diri, akhlak  

muliah,  kepribadian,  keterampilan  serta  
spiritual  keagamaan  yang  di perlukan oleh 

dirinya dan masyarakat (Syam & Ismail, 2024). 

Pendidikan memegang peranan penting dalam 
perkembangan individu, tidak hanya dalam 

aspek akademik tetapi juga dalam aspek fisik 

dan kesehatan. Salah satu komponen penting 

dalam pendidikan adalah pendidikan jasmani 
yang berfokus pada pengembangan kebugaran 

fisik siswa (Santoso & Kartiko, 2024). 

Menurut Rosdiani, (2015) Pembelajaran 
pendidikan jasmani adalah pembelajaran 

berbagai keterampilan gerak yang melibatkan 

mengaplikasikan gerak dalam bentuk berbagai 

aktivitas jasmani seperti bermain dan yang 
melibatkan nilai, sikap dan perilaku positif. 

Disini kita bisa lihat bahwa banyak tujuan yang 

bisa dicapai dalam aktivitas pendidikan jasmani. 
Sedangkan menurut (Wahyuni & Mistar, 2022) 

Pendidikan jasmani    juga    memberikan    

kesempatan pada  peserta  didik  untuk  terlibat  

langsung dalam  aneka  pengalaman  belajar  
melalui aktivitas jasmani, bermain dan 

berolahraga yang  dilakukan  secara  sistematis,  

terarah dan  terencana  sekaligus  membentuk  
gaya hidup sehat dan aktif sepanjang hayat. 

Tujuannya ingin dicapai dan bersifat mudah 

dipahami, meliputi aspek psikomotorik, kognitif 

dan efektif (Costa et al., 2015).  
Kesegaran jasmani adalah kondisi 

jasmani yang bersangkut paut dengan 

kemampuan dan kesanggupan yang berfungsi 
dalam pekerjaan secara optimal dan efisien. 

Disadari atau tidak, sebenarnya kesegaran 

jasmani itu merupakan salah satu kebutuhan 

hidup manusia karena kesegaran jasmani 
bersenyawa dengan hidup manusia (Samsidar et 

al., 2022). Kesegaran jasmani merupakan 

kemampuan untuk menunaikan tugas dengan 
baik walaupun dalam keadaan sukar, dimana 

orang yang kesegaran jasmaninya kurang, tidak 

akan dapat melakukannya, oleh sebab itu untuk 

mendapatkan kesegaran jasmani yang baik 
harus dilakukan secara terus menerus dan 

teratur (Nugraha, E, 2019). Kesegaran jasmani 

yang baik akan sangat membantu siswa dalam 

menjalani aktivitas sehari-hari baik di sekolah 
maupun kegiatan lainnya. Siswa tidak akan 

mudah mengantuk, lesu dan lemas jika memiliki 

kesegaran jasmani yang baik (tinggi) serta siswa 

tidak mudah lelah dalam melakukan aktivitas 
sehari-hari (Nurcahyo & Nasution, 2014). 

Dalam kehidupan sehari-hari, setiap orang 

memiliki tugas gerak yang berbeda agar dapat 
menjalankan tugas geraknya dengan baik, 

diperlukan kualitas kemampuan fungsi organ 

tubuh sesuai dengan tuntutan tugas gerak yang 

dijalaninya. Kualitas kemampuan fungsi organ 
tubuh menunjukkan kualitas kesegaran jasmani 

seseorang. Dengan kesegaran jasmani yang baik 

dapat membantu seseorang meringankan beban 
kerjanya tanpa kelelahan (Anwar & Jatmika, 

2015). Kesegaran jasmani atau kondisi fisik yang 

baik bagi para pelajar akan berfungsi untuk 

mempertinggi kemampuan dan keamanan 
belajar. Oleh karena itu dapat dimungkinkan 

jika mempunyai kesegaran jasmani yang jelek 

akan berpengaruh pada penampilan fisik 
maupun pikiran siswa yang tidak siap atau tidak 

sanggup untuk menerima beban kerja yang 

berupa aktifitas belajar, yang merupakan 

kewajiban bagi pelajar setiap harinya (Stephani 
et al., 2017). 

Menurut Ananda, (2023) Manfaat dari 

kebugaran jasmani bagi siswa adalah  
meningkatkan  jasmani siswa  diyakini akan   

meningkatkan   kemampuan   akademis siswa    

dalam    belajar.    Kebugaran    jasmani 

merupakan  suatu  kondisi  seseorang  dimana 
setelah  melakukan  aktivitas yang berat  tidak 

merasakan kelelahan. Sedangkan menurut 

Rohmah, (2021) Kegiatan   fisik   dilakukan   
secara   rutin akan  memberikan  dampak  yang  

positif  bagi kebugaran tubuh yaitu: 

meningkatkan kemampuan   otot,   mencegah   

berat   badan naik,     peningkatan     tubuh     
(berhubungan dengan   gizi   tubuh),   

menurunkan   tekanan darah,  menghasilkan  

oksigen  yang  banyak dalam  tubuh,  mencegah  
gangguan  jantung, dan meningkatkan 

ketahanan fisik. 

Untuk mengetahui dan menilai tingkat 

kesegaran jasmani seseorang dapat dilakukan 
dengan melaksanakan pengukuran. Pengukuran 

tingkat kesegaran jasmani dilakukan dengan tes 
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kesegaran jasmani. Untuk melaksanakan tes 

diperlukan adanya alat atau instrumen tes 

kesegaran jasmani Indonesia (TKJI) yang 
merupakan salah satu bentuk instrumen untuk 

mengukur tingkat kesegaran jasmani. TKJI 

untuk remaja umur 16-19 tahun ini sangat baik 

dan tepat jika dipergunakan oleh sekolah dan 
lembaga pendidikan sejenis karena remaja umur 

16-19 tahun ini hampir seluruhnya menjadi 

siswa sekolah atau lembaga pendidikan tersebut. 
Selain itu, kesegaran jasmani merupakan salah 

satu tujuan dari pelaksanaan pendidikan di 

sekolah, yang melalui pelaksanaan bidang mata 

pelajaran pendidikan jasmani olahraga dan 
kesehatan. Pada kurikulum tertulis bahwa salah 

satu tujuan khusus pendidikan jasmani olahraga 

dan kesehatan di sekolah adalah peningkatan 
kesegaran jasmani (Wahyudi & Bafirman, 

2019).  

Berdasarkan latar belakang di atas penulis 

hanya ingin mengetahui seberapa besar tingkat 
kesegaran jasmani siswa kelas VIII SMPN 1 

Pademawu Pamekasan dengan menggunakan 

tes berupa lari multitahap, karena sangat 
sederhana sehingga tidak membutuhkan waktu 

yang lama dan biaya yang besar. 

 

METODE 
Metode penelitian ini metode deskriptif 

kuantitatif karena hasil penelitian disajikan 

dalam bentuk gambaran (Sugiyono, 2017). 

Deskriptif adalah jenis penelitian yang 
memberikan gambaran atau uraian atas suatu 

keadaan sejernih mungkin tanpa ada perlakuan 

terhadap objek yang diteliti. Pendekatan yang 

dipakai sehubungan dengan permasalahan yang 
ditulis adalah one shot model, yang artinya model 

pendekatan yang menggunakan satu kali 

pengumpulan data pada suatu saat (Arikunto, 
2016). 

 

Partisipan 
Partisipan dalam penelitian ini adalah 

seluruh siswa kelas VIII SMPN 1 Pademawu 

Pamekasan tahun ajaran berjalan. Total 
partisipan yang terlibat dalam penelitian ini 

sebanyak 112 siswa, terdiri dari: 

1. 59 siswa putra (52,68%) 

2. 53 siswa putri (47,32%) 
 

Dengan kriteria partisipan sebagai 

berikut: 
1. Siswa aktif kelas VIII yang terdaftar secara 

resmi di SMPN 1 Pademawu. 

2. Hadir dan mengikuti pembelajaran 

Pendidikan Jasmani secara rutin. 
3. Bersedia mengikuti tes kesegaran jasmani 

menggunakan metode lari multitahap. 

4. Dalam kondisi sehat dan dapat mengikuti tes 

secara optimal. 

 

Instrumen  
Instrumen yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah tes lari multitahap (multi-
stage fitness test / beep test) yang bertujuan 

untuk mengukur tingkat kesegaran jasmani 

siswa, khususnya kapasitas aerobik atau daya 

tahan kardiorespirasi. 

 

Analisis Data 
Analisis data dalam penelitian ini 

bertujuan untuk mengetahui tingkat kesegaran 

jasmani siswa kelas VIII SMPN 1 Pademawu 

Pamekasan berdasarkan hasil tes lari 

multitahap. Teknik analisis yang digunakan 
adalah analisis deskriptif kuantitatif, yaitu 

dengan menghitung frekuensi dan persentase 

dari hasil tes yang dikategorikan ke dalam empat 
tingkat kesegaran jasmani: Baik, Cukup, 

Kurang, dan Jelek. 

Langkah-langkah Analisis Data: 

1. Mengelompokkan data hasil tes 

Skor yang diperoleh masing-masing siswa 

dari tes lari multitahap (berdasarkan level 
dan shuttle) diklasifikasikan ke dalam 

kategori tingkat kesegaran jasmani menurut 

pedoman standar (misalnya standar Cooper 
atau Depdikbud). 

2. Menghitung jumlah siswa per kategori 

Jumlah siswa yang masuk dalam kategori 

Baik, Cukup, Kurang, dan Jelek dihitung 
secara terpisah untuk siswa putra dan putri. 

3. Menghitung persentase per kategori 

Persentase tiap kategori dihitung dengan 
rumus: 

 

𝑃𝑒𝑟𝑠𝑒𝑛𝑡𝑎𝑠𝑒 = (
𝑛

𝑁
) ×  100% 

 

Keterangan: 
n = jumlah siswa dalam kategori tertentu 
N = jumlah total siswa 

4. Menyajikan data dalam bentuk tabel dan 

grafik 

Hasil penghitungan disajikan dalam bentuk 

tabel distribusi frekuensi dan persentase 

untuk memudahkan interpretasi. 

 

HASIL  

Hasil Penelitian 
1. Karakterisitik Siswa  

Karakteristik siswa merupakan gambaran 
dari identitas siswa di daerah penelitian, dalam 

penelitian ini yang dijadikan sampel penelitian 

adalah 112 siswa kelas VIII SMPN 1 Pademawu 
Pamekasan. 
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a. Deskripsi Siswa Berdasarkan Jenis Kelamin 

Dalam perhitungan terlihat bahwa dari 

112 siswa sebanyak 59 siswa (52,68%) adalah 
Putra, 53 siswa (47,32%) adalah Putri.  

 

b. Deskripsi Siswa Berdasarkan Umur   

Dalam perhitungan terlihat bahwa dari 
59 siswa putra, dan 53 siswa putri, semuanya 

berumur 13 tahun. 

 
2. Diskripsi Hasil Tes Tingkat Kesegaran 

Jasmani 

a. Hasil tes tingkat kesegaran jasmani siswa 

putra 
Jenis data yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah data primer yaitu data yang 

dikumpulkan sendiri secara langsung dari obyek 
yang diteliti, yang didapatkan melalui 

serangkaian tes kesegaran jasmani yaitu lari 

multi tahap. 

Dari analisis dapat diketahui bahwa hasil 
tes survei kesegaran jasmani siswa putra adalah 

sebagai berikut: dari 59 siswa putra yang 

mempunyai tingkat kesegaran jasmani dengan 
kategori “Baik” adalah sebanyak 17 siswa 

dengan frekuensi sebesar 28,81%. Untuk 

kategori “Cukup” adalah sebanyak 22 siswa 

dengan frekuensi sebesar 37,29%. Untuk 
kategori “Kurang” adalah sebanyak 15 siswa 

dengan frekuensi sebesar 25,42%. Untuk 

kategori “Jelek” adalah sebanyak 5 siswa 
dengan frekuensi sebesar 8,48%. 

 

 

Gambar 1. Hasil Tes Kesegaran Jasmani Putra 

 

b. Hasil tes tingkat kesegaran jasmani siswa 
putri 

Dari analisis dapat diketahui bahwa hasil 

tes tingkat kesegaran jasmani siswa putri adalah 

sebagai berikut: dari 53 siswa putri yang 
mempunyai tingkat kesegaran jasmani dengan 

kategori “cukup” adalah sebanyak 14 siswi 

dengan frekuensi 26,42%. Untuk kategori 
“Kurang” adalah sebanyak 34 siswi dengan 

frekuensi sebesar 64,15%. Untuk kategori 

“Jelek” adalah sebanyak 5 siswi dengan 

frekuensi sebesar 9,43%. 

 

Gambar 2. Hasil Tes Kesegaran Jasmani Putri 

 

c. Hasil tes kesegaran jasmani secara 
keseluruhan 

Dari analisis dapat diketahui bahwa hasil 

tes survei tingkat kesegaran jasmani secara 

keseluruhan dengan kategori “Kurang” dengan 
rincian sebagai berikut: dari 112 siswa yang 

mempunyai tingkat kesegaran jasmani dengan 

kategori “Baik” adalah sebanyak 17 siswa 
dengan frekuensi sebesar 15,18%. Untuk 

kategori “Cukup” adalah sebanyak 36 siswa 

dengan frekuensi sebesar 32,14%. Untuk 

kategori “Kurang” adalah sebanyak 45 siswa 
dengan frekuensi sebesar 40,18%. Untuk 

kategori “Jelek” adalah sebanyak 14 siswa 

dengan frekuensi sebesar 12,5%. 

 

Gambar 3. Hasil Tes Kesegaran Jasmani 
Keseluruhan 

 

Dari hasil tersebut dapat disimpulkan 

bahwa survei kesegaran jasmani 112 siswa kelas 
VIII SMPN 1 Pademawu Pamekasan, menurut 

Cooper dapat dikategorikan “Kurang”. 

 

PEMBAHASAN 
Secara keseluruhan dapat dikatakan 

bahwa siswa kelas VIII di SMPN 1 Pademawu 

Pamekasan memiliki tingkat kesegaran jasmani 

yang kurang karena siswanya kurang 

berolahraga. Menurut Agustiningsih, (2018) 
Pengaruh dari perkembangan teknologi 

sebenarnya memberikan dampak yang 

signifikan dengan adanya perkembangan 
teknologi menjadikan penurunan kebugaran 

tubuh. Selain itu Metode pengajaran pendidikan 

jasmani di SMPN 1 Pademawu Pamekasan 
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sesuai dengan standar karena siswa didik agar 

menjadi displin. Selain itu sistem pembinaan 

ekstrakurikuler di SMPN 1 Pademawu 
Pamekasan juga harus wajib diikuti oleh 

siswanya. Terutama untuk siswa, karena siswa 

sudah mempunyai tehnik dan dasar-dasar 

pendidikan jasmani yang lebih baik. Sehingga 
siswa di tuntut untuk mempunyai keahlian dan 

prestasi. Sedangkan bagi siswa kelas IX yang 

mempunyai program belajar yang sangat padat 
guna untuk mempersiapkan dalam menghadapi 

ujian nasional maka mempunyai kesegaran 

jasmani yang baik yang guna untuk menghadapi 

ujian nasional nantinya, jadi mereka hanya 
memfokuskan pada pelajaran dan teori-teori 

pendidikan jasmani saja. Itu berarti siswa kelas 

VIII di SMPN 1 Pademawu Pamekasan kurang 
aktif. Menurut Ilyas, (2020) ada beberapa faktor-

faktor yang mempengaruhi kebugaran jasmani  

yaitu genetik, usia, status gizi, kecukupan 

istirahat dan jenis kelamin. Dengan siswa yang 
mempunyai kategori cukup maupun baik dia 

telah aktif dalam mengikuti ekstrakulikuler yang 

telah diberikan oleh pihak sekolah. 
Sesuai dengan rumusan masalah dan 

tujuan penelitian tentang survei tingkat 

kesegaran jasmani siswa kelas VIII SMPN 1 

Pademawu Pamekasan yang diukur melalui tes 
lari multi tahap, didapatkan hasil yang akan 

digunakan sebagai kriteria penentuan tingkat 

kesegaran jasmani siswa kelas VIII di SMPN 1 
Pademawu Pamekasan. 

Gambaran hasil tentang tingkat 

kesegaran jasmani siswa kelas VIII SMPN 1 

Pademawu Pamekasan adalah sebagai berikut: 
1. Survei tingkat kesegaran jasmani siswa putra 

SMPN 1 Pademawu Pamekasan, secara 

signifikan dapat dikategorikan “Cukup”. 
Dengan rincian yaitu: dari 59 siswa putra 

yang mempunyai kesegaran jasmani dengan 

kategori “Baik” adalah sebanyak 17 siswa 

dengan frekuensi 28,81%. Untuk kategori 
“Cukup” adalah sebanyak 22 siswa dengan 

frekuensi sebesar 37,29%. Untuk kategori 

“Kurang” adalah sebanyak 15 siswa dengan 
frekuensi sebesar 25,42%. Untuk kategori 

“Jelek” adalah sebanyak 5 siswa dengan 

frekuensi sebesar 8,48%. 

2. Survei tingkat kesegaran jasmani siswa putri 
SMPN 1 Pademawu Pamekasan, secara 

signifikan dapat dikategorikan “Kurang”. 

Dengan rincian yaitu: dari 53 siswa putri 
yang mempunyai tingkat kesegaran jasmani 

dengan kategori “cukup” adalah sebanyak 14 

siswi dengan frekuensi 26,42%. Untuk 

kategori “Kurang” adalah sebanyak 34 siswi 
dengan frekuensi sebesar 64,15%. Untuk 

kategori “Jelek” adalah sebanyak 5 siswi 

dengan frekuensi sebesar 9,43%. 

3. Hasil secara keseluruhan adalah bahwa 
tingkat kesegaran jasmani siswa (putra dan 

putri) SMPN 1 Pademawu Pamekasan 

adalah masuk dalam kategori “Kurang”. 

 
Dari uraian hasil tes lari multi tahap 

maka dapat dikatakan bahwa secara 

keseluruhan survei tingkat kesegaran jasmani 
siswa kelas VIII SMPN 1 Pademawu 

Pamekasan adalah masuk dalam kategori 

“Kurang”. Sesuai dengan hasil penelitian maka 

perlu meningkatkan kesegaran jasmani siswa 
kelas VIII SMPN 1 Pademawu Pamekasan. 

Agar mendapatkan hasil penelitian yang lebih 

baik secara khusus dalam hal kesegaran jasmani 
siswa, proses penelitian dilanjutkan dengan 

melibatkan faktor-faktor yang berpengaruh 

terhadap hasil tes kesegaran jasmani seperti 

dalam hal kekuatan, kelincahan, dan 
keseimbangan. 

 

KESIMPULAN 

1. Survei tingkat kesegaran jasmani siswa putra 
kelas VIII SMPN 1 Pademawu Pamekasan, 

secara signifikan dapat dikategorikan 

“Cukup”. Dengan rincian yaitu: dari 59 

siswa putra yang mempunyai kesegaran 
jasmani dengan kategori “Baik” adalah 

sebanyak 17 siswa dengan frekuensi 28,81%. 

Untuk kategori “Cukup” adalah sebanyak 22 
siswa dengan frekuensi sebesar 37,29%. 

Untuk kategori “Kurang” adalah sebanyak 

15 siswa dengan frekuensi sebesar 25,42%. 

Untuk kategori “Jelek” adalah sebanyak 5 
siswa dengan frekuensi sebesar 8,48%. 

2. Survei tingkat kesegaran jasmani siswa putri 

kelas VIII SMPN 1 Pademawu Pamekasan, 
secara signifikan dapat dikategorikan 

“Kurang”. Dengan rincian yaitu: dari 53 

siswa putri yang mempunyai tingkat 

kesegaran jasmani dengan kategori “cukup” 
adalah sebanyak 14 siswi dengan frekuensi 

26,42%. Untuk kategori “Kurang” adalah 

sebanyak 34 siswi dengan frekuensi sebesar 
64,15%. Untuk kategori “Jelek” adalah 

sebanyak 5 siswi dengan frekuensi sebesar 

9,43%. 
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