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Abstrak

Kebugaran jasmani yang memadai pada anak sekolah berperan penting dalam
meningkatkan prestasi akademiknya. Kesehatan jasmani juga mempengaruhi keterlibatan
peserta didik dalam beraktivitas. Kebugaran jasmani yang buruk dapat mengganggu proses
belajarnya, menghambat kemampuannya dalam melaksanakan tugas tanpa mengalami
kelelahan yang berarti. Menilai kebugaran jasmani siswa memerlukan pelaksanaan tes,
seperti metode tes PACER, untuk mengukur tingkat kebugarannya secara akurat. Penelitian
ini bertujuan mengevaluasi Tingkat Kesehatan jasmani siswa SMP 10 November Kota
Sidoarjo menggunakan penelitian deskriptif dengan pendekatan kuantitatif. Populasi pada
penelitian ini adalah peserta didik kelas VII, VIII, dan IX dengan jumlah 775 orang.
Pengambilan sampel dilakukan melalui simple random sampling. Hasil penelitian
memperlihatkan bahwasanya tingkat kebugaran pada jasmani peserta didik di SMP 10
November Kota Sidoarjo sangat rendah,dengan rincian yaitu 239 siswa (89,8%) termasuk
dalam kategori kebugaran sangat rendah, 14 siswa (5,3%) termasuk dalam kategori
kebugaran rendah, 12 siswa (4,5%) menunjukkan kebugaran sedang, dan 1 siswa (4%)
mencapai tingkat kebugaran baik.

Kata kunci: Kebugaran Jasmani, Tes PACER
Abstract

Adequate physical fitness in school children plays an important role in improving their
academic performance. Physical health also influences students' involvement in activities.
Poor physical fitness can interfere with the learning process, hampering the ability to carry
out tasks without experiencing significant fatigue. Assessing a student's physical fithess
requires administering a test, such as the PACER test method, to accurately measure their
fitness level. This research aims to evaluate the level of physical health of students at SMP
10 November Sidoarjo City using descriptive research with a quantitative approach. The
population in this study was students in grades VII, VIII and IX with a total of 775 people.
Sampling was carried out through simple random sampling. The results of the research show
that the level of physical fitness of students at SMP 10 November Sidoarjo City is very low,
with details namely 239 students (89.8%) included in the very low fitness category, 14
students (5.3%) included in the low fitness category , 12 students (4.5%) demonstrated
moderate fitness, and 1 student (4%) achieved good fitness.

Keyword : Physical Fitness, PACER Test

PENDAHULUAN

Pendidikan jasmani merupakan komponen dari kurikulum pendidikan, dengan fokus
pada peningkatan keterampilan dan promosi gaya hidup sehat melalui aktivitas fisik
terstruktur. Tujuan utamanya meliputi peningkatan gerakan lokomotor, serta pembinaan
kesejahteraan fisik, psikologis, dan sosial antar individu (Lunde et al., 2023). Menurut Zhan
et al., (2021), kebugaran jasmani dapat membentuk gaya hidup anak menjadi lebih aktif
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diciptakan dilingkungan sekolah dalam pendidikan jasmani. Menurut WHO Triaca et al.,
(2019), pengembangan, penjagaan, dan peningkatan kondisi kebugaran melalui olahaga,
serta meningkatkan keaktifan siswa secara fisik berkat pentingnya pendidikan jasmani
dilingkungan sekolah . Hal itu sesuai dengan pernyataan barros Casolo et al., (2019)
Pendidikan jasmani memainkan peran yang penting untuk meningkatkan dan
mempertahankan berbagai aspek perkembangan anak, termasuk kesehatan dan kebugaran
fisik, emosional, sosial, dan keseluruhan.

Kebutuhan akan kebugaran kebugaran jasmani harus dipenuhi baik pada usia anak-
anak maupun dewasa. Orang yang cukup kebugaran mampu berkegiatan setiap harinya
tanpa mengalami letih dan tetap terlihat percaya diri dan rasa ingin tahu yang sangat tinggu
atau yang bisa di sebut berantusias (Darawisa, 2019). Kelelahan, mengantuk, dan
penurunan fisik berapa faktor berikut dapat ditangani dengan kepedulian atas kebugaran
jasmani bagi anak usia sekolah agar melakukan pembelajaran di sekolah dengan baik
(Nasir, 2018). Kurangnya siswa melakukan aktivitas yang meningkatkan kebugaran jasmani
dikarenakan tugas yang diberikan oleh guru disekolah, dapat dilakukan dengan cara
melakukan aktivitas peningkatan kebugaran jasmani siswa di waktu yang longgar (Prasetio
et al., 2018). Seseorang yang tampak sehat belum dapat dikatakan memiliki kondisi prima
dan belum dipastikan beraktivitas yang dianggap memiliki intensitas tinggi dengan rentan
tempo yang lama. Sebaliknya, seseorang yang memiliki kondisi kebugaran baik dapat
menjamin mempunyai kondisi tubuh yang sehat dan mampu melakukan aktivitas yang
dianggap memiliki intensitas tinggi dalam rentan waktu yang lama (Oktaviani, 2020).

Kegiatan belajar siswa akan terganggu karena kebugaran jasmani yang kurang baik.
Melakukan kegiatan keseharian tanpa mengalami kelelahan merupakan kemampuan
kebugaran jasmani tubuh manusia. Kegiatan akademik maupun non akademik
membutuhkan kebugaran baik pula, karena kebugaran yang dimiliki seseorang berpengaruh
terhadap lancar tidaknya proses belajar siswa disekolah (Arif, 2020). Hal itu selaras dengan
pernyataan Ortega Pezoa-Fuentes et al.,, (2023), kardiorespirasi, kekuatan otot, dan
kesehatan dapat ditingkatkan dan dipertahankan melalui kegiatan yang dilakukan oleh tubuh
(Franklin et al., 2022). kebugaran jasmani saling memiliki hubungan dan tetap terhubung dan
sulit untuk dipisahkan satu sama lain baik pengembangan dan perawatannya merupakan
sudut pandang dari kondisi dari fisik individu (Musrifin & Bausad, 2020). Siswa yang memiliki
kondisi tubuh atau fisik yang baik diharapkan bisa lebih aktif mengikuti pelajaran dan
meningkatkan keterampilan mereka di sekolah. Hal tersebut sesuai dengan pernyataan
Haapala et al.,, (2017), beberapa masalah pada kesehatan masyarakat dan pelajar
diberbagai Negara yaitu kurangnya kegiatan aktifitas fisik di dalam maupun di luar ruangan.

Berdasarkan observasi dan pengamatan penulis mengajar olahraga pada siswa -
siswi kelas VII dan IX di SMP 10 Nopember Sidoarjo selama PLP (Pengenalan Lingkungan
Persekolahan) dari 7 Agustus hingga 30 Nopember 2023, penulis menemukan bahwa siswa
kurang memiliki semangat mengikuti pelajaran olahraga, bahkan mengeluh keletihan, dan
lebih suka duduk saat pelajaran belum selesai. Pada tanggal 20 Agustus 2023, penulis
mewawancarai Bapak Fauzi S.Pd., guru PJOK kelas VII, VIII, dan IX di SMP 10 Nopember
Sidoarjo. Hasil wawancara menunjukkan bahwa siswa - siswi kelas VII, VIII, dan IX belum
pernah menjalani tes kesehatan dan kebugaran jasmani, Tujuan penelitian digunakan agar
bisa mengetahui besaran tingkat kebugaran dan kesehatan jasmani siswa dan siswi SMP
10 Nopember Sidoarjo.

METODE

Penelitian ini adalah penelitian deskriptif kuantitatif. Penelitian kuantitatif merupakan
penelitian cenderung menvisualisasikan, melakukan kajian, dan memberikan sebuah
penjelsan pada sebuah peristiwa atau fenomena-fenomena tertentu melalui data berupa
angka yang bermaksut melakukan uji hipotesis tertentu (Marlina, 2020). Didalam penelitian
ini, Populasi penelitian ini merupakan peserta didik SMP 10 Nopember Kota Sidoarjo yang
berasal dari kelas VII, VI, dan IX berjumlah 775 peserta didik, penentuan sampel
dilaksankan menggunakan cara simple random sampling, teknik ini digunakan sesuai
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dengan formula slovin. Metode ini memungkinkan penentuan sampel tanpa
mempertimbangkan strata penelitian (Amin et al., 2023). Intrumen dalam penelitian ini
menggunakan pacer test, analisis data menggunakan perangkat lunak statistik SPSS versi
25.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil penelitian pengukuran pada tes kebugaran jasmani siswa dan siswi SMP 10
November Kota Sidoarjo mencakup hasil tes PACER. Data penelitian tersebut dapat dilihat
pada tabel dibawah ini:

Tabel 1. Presentase dan rata rata kebugaran siswa

Jenis Usia Kategori Kebugaran Presentase Mean Min Max
Kelamin Sangat Rendah Cukup Baik Baik
rendah sekali

Laki Laki 12 5 83.3% 21 19 46
1 16.7%

Perempuan 12 2 50% 17 6 31
1 25%
1 25%

Laki Laki 13 21 91.3% 28 11 52
2 8.7%

Perempuan 13 35 89.7% 15 6 46
3 7.7%
1 2.60%

Laki Laki 14 39 78% 34 10 70
6 12%
5 10%

Perempuan 14 59 96.7% 12 6 33
1 1.6%
1 1.6%

Laki Laki 15 39 88,60% 31 9 79
3 6.8%
2 4.5%

Perempuan 15 38 100% 14 6 26

Perempuan 16 1 100% 13 13 13

Sumber : Data Penelitian 2024

Tabel ini memberikan rincian tingkat kebugaran di antara siswa dari berbagai usia
jenis kelamin, dan sudah ditentukan kategori kebugaran sesuai norma yang sudah
ditentukan, bahwa menunjukkan tren tingkat kebugaran yang sangat rendah, terutama di
kalangan siswa yang lebih tua.

Berdasarkan temuan penelitian yang dilakukan pada siswa dan siswi SMP 10
November Kota Sidoarjo, keseluruhan data menunjukkan bahwa mayoritas siswa dan siswi
di SMP 10 November di Kota Sidoarjo memiliki tingkat kebugaran yang sangat rendah, yang
menunjukkan adanya potensi kekhawatiran mengenai kebugaran fisik di kalangan siswa —
siswi. Hal itu terjadi dikarenakan beberapa hal bisa membuat pengaruh pada Tingkat
kebugaran peserta didik yang bersangkutan, dimana dari hasil angket terbuka didapat
bahwa mayoritas siswa dan siswi SMP 10 November jarang melakukan aktivitas olahraga
diluar jam pembelajaran sekolah. Perkembangan siswa di sekolah dapat diukur melalui
tingkat kebugaran jasmaninya, khususnya pada anak usia 12 hingga 16 tahun. Kelompok
usia ini memerlukan kebugaran jasmani yang baik karena meningkatnya keterlibatan mereka
dalam berbagai kegiatan sekolah dan ekstrakurikuler Mempunyai kesegaran jasmani harus
baik dikarenakan penting dan tidak bisa dianggap remeh untuk siswa karena mendukung
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perkembangan mereka secara keseluruhan, baik secara akademis maupun sosial.

Dengan menjaga kebugaran fisik yang baik, siswa dapat meningkatkan konsentrasi,
kemampuan kognitif, dan kesejahteraan secara keseluruhan, yang berdampak positif
terhadap kinerja akademik dan partisipasi mereka dalam kegiatan sekolah. Selain itu,
kebugaran fisik yang baik mendorong kebiasaan sehat dan pilihan gaya hidup, sehingga
mengurangi risiko masalah pada Tingkat kesehatan dengan jangka watu yang Panjang.
Menjaga Kesehatan penting untuk sekolah agar mendorong serta memberi kesempatan
pada peserta didik agar terlibat didalam aktivitas fisik, olahraga, dan program kebugaran
untuk mendukung perkembangan dan kesejahteraan mereka secara holistik. Pendekatan ini
menumbuhkan lingkungan sekolah yang positif yang meningkatkan kesehatan fisik dan
keberhasilan akademik siswa (Pratama et al., 2018). Memang ada beberapa hal yang yang
bisa memberikan pengaruh kesegaran jasmani pada individu, di antara beberapa faktor yang
signifikan diantaranya gaya hidup pasif, Hal ini mencakup aktivitas seperti menonton televisi
dalam waktu lama, penggunaan komputer berlebihan, atau menghabiskan waktu berlebihan
di depan ponsel pintar atau perangkat elektronik lainnya.

Kurangnya berolahraga aktivitas fisik yang jarang atau tidak mencukupi dapat
menyebabkan penurunan kebugaran jasmani. Jarang melakukan rutinitas olahraga teratur
atau berpartisipasi dalam olahraga dan aktivitas rekreasi dapat mengakibatkan melemahnya
otot, berkurangnya daya tahan kardiovaskular, dan berkurangnya kesehatan fisik secara
keseluruhan. Gaya hidup tidak sehat kebiasaan seperti pola pada makan yang cenderung
tidak baik, mengonsumsi junk food terlalu berlebih, dan pola tidur yang tidak teratur dapat
berdampak negatif terhadap kebugaran fisik. Selain itu, merokok, konsumsi alkohol
berlebihan, dan penyalahgunaan zat dapat semakin memperburuk tingkat kesehatan dan
kebugaran secara keseluruhan. Untuk mengatasi faktor-faktor ini diperlukan suatu usaha
seperti olahraga teratur ke dalam rutinitas sehari-hari, membuat pilihan makanan yang lebih
sehat, membatasi perilaku tidak aktif, dan menumbuhkan pola pikir positif terhadap aktivitas
fisik dan kebugaran. Dengan mengenali dan secara aktif mengatasi pengaruh-pengaruh ini,
individu dapat berupaya meningkatkan tingkat kebugaran fisik dan kesejahteraan mereka
secara keseluruhan. (Durrotunnisa & Nur, 2020). Dari beberapa pendapat diatas selaras
sekaligus pencerminan bahwa siswa dan siswi 10 November Sidoarjo diantaranya selama
mengikuti pembelajaran PJOK mudah mengalami kelelahan dan sering mengalami
kelelahan setelah melakukan aktivitas pembelajaran disekolah. Kebugaran jasmani
merupakan variabel yang utama dalam pembelajaran, dengan mempunyai kebugaran yang
baik siswa dapat melaksanakan kegiatan didalam sekolah maupun luar sekolah tanpa
mengalami kelelahan (Yane et al., 2017). Kebugaran jasmani sangatlah berpengaruh
kepada setiap orangnya apabila kebugaran seorang tersebut tergolong sangat rendah, hal
itu dapat berpengaruh kepada setiap aktivitas yang orang itu lakukan setiap harinya.
Menurut friadi dalam (Durrotunnisa & Nur, 2020b) mengatakan bahwa untuk meningkatkan
kebugaran jasmani siswa dan siswi dapat melakukan olahraga tambahan atau mengikuti
ekstrakulikuler yang berada di sekolah maupun diluar sekolah. Aktivitas olahraga yang
menyediakan latihan resistens, kardio, dan fleksibilitas. Kesegaran jasmani bisa meningkat
dengan cara melakukan misalnya bermain permainan bola, permainan bola kecil, permainan
tradisional yang ada di daerah tersebut, berlatih SKJ, dll. Dengan aktivitas tersebut siswa
dapat mengembangkan maupun mengekplorasi kebugaran jasmaninya melalui aktivitas
olahraga.

SIMPULAN

Hasil penelitian di atas menunjukkan tingkat kebugaran siswa yang cukup
memprihatinkan. Di antara 266 siswa, sebanyak 239 masuk dalam kategori kebugaran
sangat rendah dan hanya sebagian kecil yang mencapai tingkat kebugaran cukup atau baik.
Rata-rata tingkat kesegaran jamani di SMP 10 November Sidoarjo sangat rendah. Tingkat
kebugaran yang rendah berpengaruh terhadap prestasi akademis maupun non akademis
siswa. Tidak jarang siswa yang tingkat kebugarannya rendah mudah mengalami kelelahan
pada saat pembelajaran pendidikan jasmani (PJOK), dan merasa lelah setelah melakukan
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kegiatan pembelajaran di sekolah. Kelelahan ini dapat memengaruhi kemampuan
berkonsentrasi, berpartisipasi aktif di kelas, dan berprestasi secara akademis maupun non
akademis.
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