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Abstrak

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui kondisi kebugaran jasmani siswa SMK Kansai di
Kota Pekanbaru. Penelitian ini merupakan jenis penelitian non eksperimen yang menggunakan
pendekatan kuantitatif. Hasil penelitian menunjukan bahwa kondisi kebugaran siswa SMK Kansai
Pekanbaru tergolong cukup, hal tersebut diketahui berdasarkan hasil akumulasi nilai kebugaran siswa
yaitu hanya terdapat 2 orang siswa yang memiliki kondisi kebugaran yang baik sedangkan 14
diantaranya dalam kategori cukup dan 4 lainnya dalam kategori rendah.
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Abstract

The aim of this research is to determine the physical fitness condition of Kansai Vocational School students
in Pekanbaru City. This research is a type of non-experimental research that uses a quantitative approach.
The results of the research show that the fitness condition of students at Kansai Pekanbaru Vocational
School is considered adequate. This is known based on the results of the accumulation of student fitness
scores, namely that there are only 2 students who have good fitness conditions, while 14 of them are in the
sufficient category and 4 others are in the low category.
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PENDAHULUAN

Pendidikan pada hakekatnya merupakan peranan penting dalam mewujudkan dan
meningkatkan kualitas hidup manusia agar bangsa semakin maju dan sejahtera. Pendidikan
Jasmani Olahraga dan Kesehatan atau dikenal dengan istilah PJOK merupakan mata pelajaran
wajib di sekolah. PJOK menggunakan aktivitas olahraga dan gerak lainnya sebagai media
pembelajaran untuk mencapai tujuan pembelajaran dan mempromosikan budaya hidup sehat
(Al Ardhaetal., 2018: 587). Menurut Mustopa (2011:3), arti olahraga adalah aktivitas fisik yang
dilakukan secara terstruktur dengan berpedoman pada aturan-aturan tertentu tetapi tidak
bergantung pada intensitas dan waktunya. Fungsi utama olahraga adalah untuk menyehatkan
badan dan memastikan organ tubuh seseorang masih sehat. Ketika tubuh sehat maka segala
aktivitas akan dapat mudah untuk dilakukan. Tingkat kebugaran jasmani yang baik dapat dilihat
dari seseorang biasanya orang yang rajin berolahraga memiliki tingkat kebugaran jasmani yang
baik. Siswa sering terkendala dalam melakukan kegiatan pembelajaran pada setiap harinya,
apalagi mereka dalam masa pubertas. Sangat mungkin terjadi masalah jenuh dalam belajar,
stress, bosan dan lain sebagainya. Hal tersebut biasanya terjadi karena seringnya mereka
mendapatkan tugas setelah mereka sehari didalam sekolahan. Ada banyak cara yang dapat
dilakukan untuk menghilangkan rasa jenuh, bosan dan lain sebagainya. Salah satu caranya
adalah aktivitas olahraga.

Kebugaran jasmani sendiri adalah kemampuan untuk melakukan kegiatan atau pekerjaan
sehari-hari dan adaptasi terhadap pembebanan fisik tanpa menimbulkan kelelahan berlebih
dan masih memiliki cadangan tenaga untuk menikmati waktu senggang maupun pekerjaan
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yang bebas serta bebas dari penyakit. Pendidikan jasmani merupakan bagian yang tidak dapat
dipisahkan dari kehidupan manusia, melalui pendidikan jasmani manusia lebih banyak
belajar hal yang berhubungan dengan afektif, kognitif, dan psikomotor yang merupakan bekal
manusia untuk mencapai tujuan hidup (Wirnantika, Pratama, & Hanief, 2017). Pendidikan
jasmani adalah pembelajaran yang melibatkan latihan fisik untuk meningkatkan kemampuan
dan keterampilan fisik serta pertumbuhan dan pembentukan watak. Pendidikan jasmani
membantu meningkatkan kesehatan fisik, meningkatkan efisiensi kerja, dan menciptakan
karakter manusia yang lebih baik. PJOK juga telah terbukti secara efektif sebagai sarana untuk
meningkatkan kebugaran jasmani siswa. Menurut Herda Septina dkk (2014:62), pada
kurikulum 2013 ini, setiap siswa tidak hanya dinilai dari pengetahuan kognitif dan afektif, tetapi
psikomotoriknya juga sehingga nantinya dapat meningkatkan hasil belajar dan aktivitas siswa
dalam proses pembelajaran. Karena itu upaya pembinaan warga masyarakat dan peserta didik
melalui pendidikan jasmani, olahraga dan kesehatan, harus ditingkatkan untuk mencapai
sumber daya manusia yang bermutu. Sehat dan bugar merupakan impian dari semua orang. Jika
badan kita sehat dan bugar maka akan memudahkan seseorang dalam menjalankan aktivitas
sehari-hari. Salah satu cara untuk menjaga badan tetap sehat dan bugar adalah dengan cara
melakukan aktivitas fisik. Hal ini dapat menciptakan fisik dan mental yang nantinya dapat
menambah stamina pada seseorang dalam melakukan kegiatan sehari-hari tanpa terpengaruh
oleh kelelahan.

Berbicara tentang pendidikan jasmani, olahraga dan kesehatan maka tidak dapat dilepas
kata kebugaran jasmani yang disebut juga physical fitness. Kebugaran jasmani pada umumnya
dipengaruhi oleh dua faktor utama, yaitu faktor internal dan faktor eksternal. Faktor internal
antara lain adalah genetik, umur, jenis kelamin sedangkan faktor eksternal adalah status gizi,
aktivitas fisik, kebiasaan olahraga dan lain-lain. Pada tujuan PJOK nomor 4 tentang kebugaran
jasmani, bugar secara fisik yaitu adalah suatu kondisi yang dapat menunjang seseorang
melakukan rutinitasnya dengan maksimal. Kebugaran jasmani ialah kebugaran fisik, yaitu
kemampuan individu dalam melakukan pekerjaan sehari-hari tanpa mengalami kelelahan yang
berlebihan, sehingga mampu mengerjakan pekerjaan yang lainnya. Kebugaran jasmani juga
dapat didefinisikan kondisi seseorang dalam melakukan aktivitas yang menjadi rutinitas tanpa
rasa lelah berlebihan setelahnya, dan tubuh masih mampu melakukan aktivitas selanjutnya
(Nurhasan, dkk. 2005:17). Kebugaran jasmani yang baik dapat berdampak pada prestasi
peserta didik, apabila peserta didik memilik kebugaran yang baik maka peserta didik akan lebih
mudah menerima materi yang diberikan, namun sebaliknya apabila kebugaran jasmani peserta
didik rendah maka peserta didik akan cepat merasa lelah yang berdampak akan mengganggu
konsentrasi peserta didik ketika menerima materi pembelajaran. Peningkatan kebugaran
jasmani perlu diberikan di lingkungan sekolah untuk menunjang proses belajar yang optimal
(Prasetio, Sitisyana dan Ilahi, 2017). Meningkatnya kebugaran jasmani memberikan dampak
positif bagi peserta didik yaitu lebih antusias dalam proses pembelajaran, lebih aktif, tidak
mudah lelah karena sistem kekebalan tubuh yang meningkat, dan membiasakan hidup sehat.
Kebugaran jasmani dibutuhkan oleh peserta didik agar memperoleh kesanggupan dan
kemampuan dalam menerima materi pembelajaran dengan baik.

Pendidikan jasmani merupakan bagian dari sistem pendidikan nasional, kualitas
pendidikan bergantung pada keberhasilan proses pembelajaran (Junaedi, 2016). Dalam
pendidikan jasmani tidak hanya aktivitas fisik yang mampu memberikan dampak terhadap
aspek kebugaran jasmani, namun dapat mempengaruhi komponen lainnya. Pendidikan jasmani
merupakan pembelajaran yang melibatkan fisik yang dapat meningkatkan tumbuh kembang
peserta didik berdasarkan kurikulum yang ada sehingga pembelajaran lebih sistematis dan
terstruktur tidak diberikan dengan sembarangan. Mata pelajaran pendidikan jasmani
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merupakan mata pelajaran yang diajarkan disemua sekolah, dalam pelaksanaannya sama
dengan mata pelajaran lainnya yang tercantum dalam kurikulum sebagai pedoman
pembelajaran. Pengembangan profesionalisme guru dianggap penting dengan kaitannya
mengembangkan kualitas peserta didik. Manfaat pendidikan jasmani telah dipercaya secara
menyeluruh sebagai bentuk sarana gerak bagi peserta didik untuk meningkatkan pengetahuan
dan keterampilan fisik (Morgan dan Hansen, 2016).

Dalam pendidikan jasmani, aktivitas jasmani tidak hanya mempengaruhi kebugaran
jasmani, tetapi juga faktor lainnya. Hal positif dari efek aktivitas fisik terhadap peningkatan
fungsi kognitif, pendidikan jasmani yang baik akan memberikan pengembangan peserta didik
tidak hanya dalam pengembangan aktivitas fisik melainkan mencakup seluruh aspek yaitu
kognitif, afektif, dan psikomotor (Li, 2016). Kebugaran merupakan kebutuhan pribadi yang
berperan penting dalam menunjang rutinitas seseorang dalam bentuk aktivitas fisik. Kebugaran
jasmani setiap individu akan berbeda-beda dilihat dari aktivitas yang dilakukan. Hal tersebut
akan menjadi tolak ukur seseorang dalam melakukan aktivitas (Pritama, dkk., 2018).
Kebugaran jasmani merupakan dimana suatu kondisi jasmani yang berkaitan dengan
kemampuan fisik berfungsi secara optimal dan efisien (Irawan, 2019). Kebugaran jasmani
memiliki fungsi penting yang tidak disadari kebugaran jasmani merupakan salah satu
kebutuhan kehidupan manusia. Kebugaran jasmani erat kaitannya dengan aktivitas bekerja dan
bergerak, seseorang dapat dikatakan memiliki kebugaran jasmani yang baik, jika dapat
memenuhi tingkat kebugaran yang baik pada parameter tertentu (Budayati, 2011).
Kesejahteraan fisik seseorang merupakan indikator kualitas hidup. Untuk meningkatkan
kebugaran jasmani harus dilakukan dengan aturan dan cara tertentu, dalam meningkatkan
kebugaran jasmani terdapat dua macam kegiatan yaitu kegiatan bersifat aerobik dan anaerobik.
Terdapat 3 takaran yang harus diperhatikan untuk meningkatkan kebugaran jasmani yaitu
intensitas latihan, lama latihan, dan takaran latihan.

Orang yang sehat belum tentu mempunyai kekuatan jasmani yang baik dan belum tentu
mempunyai kemampuan untuk melakukan aktivitas yang cukup berat, sebaliknya apabila
seseorang mempunyai kekuatan jasmani yang baik maka dapat dipastikan seseorang
mempunyai badan yang sehat dan baik. Tingkat kebugaran dapat dipertahankan atau
ditingkatkan melalui olahraga. Kapasitas fisik seseorang ditentukan oleh tingkat kebugarannya,
Semakin tinggi tingkat fisik seseorang maka semakin tinggi kemampuannya dalam melakukan
pekerjaan fisik. Untuk meningkatkan kebugaran jasmani maka harus dilakukan secara
berkelanjutan dengan beban yang meningkat berkala (Darmawan, 2017). Apabila seseorang
mengalami kekurangan aktivitas fisik serta mempunyai gaya hidup yang tidak sehat maka akan
mengakibatkan kelebihan berat badan serta kesehatan lainnya. Meirizal Usra (2014:99)
menyatakan, istilah kebugaran jasmani atau physical fitness telah banyak diutarakan oleh para
ahli, salah satu batasan yang dapat kita kemukakan adalah bahwa kebugaran jasmani
mempunyai fungsi penting bagi individu dalam menyelasaikan tugas-tugas hidupnya dengan
hasil yang optimal tanpa mengalami kelelahan yang berarti. Mahardika (2010:89) juga
menerangkan bahwa istilah kesegaran jasmani asalnya dari Physical Fitness yang memiliki
makna tentang kondisi tubuh seseorang yang kaitannya dengan mampunya seseorang
menjalani rutinitasnya, sehingga kondisi yang bugar tersebut memiliki peran penting dalam
kehidupan. Kebugaran jasmani yang baik juga akan mendukung proses pembelajaran dan
kognitif siswa pada mata pelajaran yang lainnya (Al Ardha, 2013:62).

Meskipun, pencapaian akademik tidak berkorelasilangsung dengan capaian di PJOK, tetapi
hasil capaian akademik yang lebih baik berkorelasi dengan budaya olahraga dan hidup sehat
pada PJOK (Coel, 2006: 1515). Sehingga, kondisi bugar merupakan kebutuhan individu dan hal
tersebut berperan penting dalam menunjang rutinitas seseorang yang sifatnya berupa aktivitas
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jasmani. Kebugaran jasmani sangat berhubungan erat dengan kondisi tubuh siswa. Jika
kebugaran jasmani bagus maka kemungkinan besar kondisi tubuh siswa juga bagus. Bagi siswa
hal yang sangat dihindari adalah sakit, dengan kondisi tubuh yang bagus maka dapat
menghindarkan siswa tersebut dengan sakit. Begitu yang diharapkan dalam kegiatan
pembelajaran pendidikan jasmaniolahraga dan kesehatan. Hal ini diharapkan dapat menambah
tingkat kondisi tubuh siswa sehingga siswa dapat mengikuti pelajaran dengan nyaman, apabila
siswa dapat mengikuti pelajaran dengan nyaman maka diharapkan prestasi siswa juga dapat
terangkat menjadi lebih baik. diharapkan siswa memiliki tingkat kebugaran jasmani yang bagus
agar mudah untuk menerima pelajaran dan dapat meningkatkan hasil belajar. Hal ini sangat
dipengaruhi dengan budaya olahraga dan hidup sehat yang bisa didapatkan dari lingkungan
sekolah ataupun keluarga (Bailey, 2006: 397).

Hasil observasi serta tanya jawab dengan guru PJOK di Sekolah Menengah Kejuruan Kansai
Pekanbaru yaitu Bapak Rengga selaku guru PJOK SMK Kansai Pekanbaru mengatakan bahwa di
sekolah tersebut yaitu SMK Kansai Pekanbaru belum pernah melakukan pengukuran tingkat
kebugaran jasmani, dikarenakan guru tersebut kurang begitu memahami dan mengerti dengan
pelaksanaan tes kebugaran jasmani sehingga mereka berpendapat bahwa komponen-
komponen yang ada dalam tes kebugaran jasmani itu sudah masuk dalam kegiatan
pembelajaran yang mereka ajarkan sehari-hari. Manfaat dari tes kebugaran jasmani
memberikan energi yang banyak, terhindar dari diabetes, mencegah penyakit jantung,
membuat tubuh menjadi lebih bugar. Sesuai dengan hasil observasi dan wawancara diatas maka
peneliti ingin melaksanakan penelitian tentang tingkat kebugaran jasmani pada SMK Kansai
Pekanbaru kelas X. Mengingat pentingnya akan kebugaran jasmani maka peneliti ingin
mengetahui kondisi kebugaran siswa kelas X di SMK Kansai Pekanbaru sehingga diharapkan
setelah penelitian ini, akan didapatkan data yang dapat menjadi acuan baik untuk pribadi
peneliti, guru mata pelajaran, sekolah, terkhusus untuk siswa-siswi agar lebih memahami dan
menyadari akan pentingnya kebugaran jasmani dalam menjalani keberlangsungan proses
kehidupan. Maka dari itu peneliti mengangkat skripsi dengan judul “Survei Tingkat Kebugaran
Jasmani SMK Kansai di Kota Pekanbaru”. Berdasarkan latar belakang yang di kemukakan di atas,
maka rumusan masalah dalam penelitian ini adalah apakah Tes Kebugaran Pelajar Nusantara
(TKPN) Efektif dalam mengukur kondisi kebugaran siswa SMK Kansai Pekanbaru? Tujuan dari
penelitian ini adalah untuk mengetahui kondisi kebugaran jasmani siswa SMK Kansai di Kota
Pekanbaru.

METODEPENELITIAN

Tempat penelitian ini dilakukan di sekolah SMK Kansai, di Jl. Delima, Kec. Tampan, Kota
Pekanbaru, Riau 28292. Penelitian ini dilaksanakan pada bulan Agustus 2024. Penelitian ini
merupakan jenis penelitian non eksperimen yang menggunakan pendekatan kuantitatif. Dalam
bukunya, Maksum, (2012:13) menyatakan bahwa penelitian non eksperimen merupakan
bentuk penelitian dimana tidak diberikan perlakuan atau pengkondisian khusus dalam bentuk
apapun terhadap objek yang diteliti. Menurut Maksum (2018:36) merangkan bahwa variabel
merupakan konsep yang mempunyai keragaman dan menjadi pusat kajian dalam penelitian.
Adapun jenis variabel dibedakan menjadi 2 jenis, yaitu variabel bebas (yang mempengaruhi)
dan variabel terikat (yang dipengaruhi). Pada penelitian ini hanya terdapat satu variabel bebas,
yaitu :tingkat kebugaran jasmani siswa dalam penelitian ini TKPN yang dipilih peneliti sebagai
Instrumen untuk memperoleh data. Penelitian ini adalah penelitian deskriptif kuantitatif,
artinya dalam penelitian ini peneliti menggunakan metode survei dengan tehnik pengambilan
data dengan tes pengukuran. Tehnik pengambilan data untuk tingkat kesegaran jasmani yaitu
dengan menggunakan TKPN Kemenpora 2022.
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Populasi dan Sampel

Populasi adalah wilayah generalisasi yang terdiri atas: objek/subjek yang mempunyai

kualitas dan karakteristik tertentu yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari dan kemudian

ditarik kesimpulannya (Sugiyono, 2018). Dalam penelitian ini dijadikan populasi adalah siswa
kelas XSMK Kansai yang berjumlah 20 siswa. Sampel adalah bagian dari jumlah dan
karakteristik yang dimiliki oleh populasi tersebut (Sugiyono, 2018). Pada penelitian ini, penulis
menggunakan teknik pengambilan sampel dengan menggunakan teknik non probability
sampling. Non probability sampling adalah teknik pengambilan sampel yang tidak memberi
peluang atau kesempatan sama bagi setiap unsur atau anggota populasi untuk dipilih menjadi
sampel (Sugiyono, 2018). Teknik sampling dalam penelitian ini adalah menggunakan purposive
sampling yaitu cara pengambilan sampel dengan menentukan kriteria tertentu. Menurut
Sugiyono (2018) pengertian purposive sampling adalah teknik penentuan sampel dengan
pertimbangan tertentu. Alasan pemilihan sampel dengan menggunakan teknik purposive
sampling adalah karena tidak semua sampel memiliki kriteria sesuai dengan yang telah penulis
tentukan. Kriteria yang dimaksud disini adalah hanya peserta didik SMK Kansai Pekanbaru
yang berusia 16-18 tahun. Jenis data yang diambil dalam penelitian ini adalah cara yang
langsung diambil dan diperoleh dari sampel yang ditetapkan, yaitu berupa angka-angka dari
hasil Tes Kebugaran Pelajar Nusantara (TKPN) 2022. Instrumen penelitian adalah suatu alat

yang yang digunakan mengukur fenomena alam maupun sosial yang diamati (Sugiyono, 2018).

Adapun instrument pada penelitian ini sebagai berikut:

1. Indeks Massa Tubuh (IMT). Indeks masa tubuh (IMT) adalah salah satu cara untuk
mengetahui status masa tubuh dengan kriteria: obesitas, gemuk, ideal, dan kurus. Indeks
masa tubuh dapat dicari dengan mengetahui tinggi badan dan berat badan menggunakan
rumus (kg/m?2).

a. Pengukuran Tinggi Badan. Tujuan untuk mengetahui postur tubuh vertikal dari lantai ke
ujung kepala (vertex).

e Peralatan: Stadiometer atau pita pengukur yang dilekatkan dengan kuat secara vertikal
di dinding, dengan tingkat ketelitian sampai 0,01 cm. Gunakan dinding yang rata atau
tidak bergelombang. Apabila menggunakan pita pengukur, persiapkan juga penggaris
segi tiga siku-siku. Permukaan lantai harus rata dan padat.

e Pelaksanaan: Testee berdiri tegak tanpa alas kaki, tumit, pantat dan kedua bahu
menempel pada stadiometer atau pita pengukur. Kedua tumit sejajar dengan kedua
lengan yang menggantung bebas di samping badan (dengan telapak tangan menghadap
ke arah paha). Kepala testee tegak dengan bagian belakang kepala menempel pada
dinding,dan pandangan mata lurus ke depan. Tumit testee tidak boleh terangkat (jinjit).
Apabila pengukuran menggunakan stadiometer, turunkan platformnya sehingga dapat
menyentuh bagian atas kepala. Apabila menggunakan pita pengukur, letakkan segitiga
siku-siku tegak lurus pada pita pengukur di atas kepala, kemudian turunkan ke bawah
sehingga menyentuh bagian atas kepala.

b. Pengukuran Berat Badan. Tujuan untuk Mengetahui berat badan dalam satuan kilogram
dengan ketelitian hingga 0,01 kg.

e Peralatan: Alat penimbang dengan ketelitian hingga 0,01 kg, ditempatkan pada
permukaan yang rata. Skala alat penimbang harus ditera lebih dahulu agar alat
tersebut memenuhi standar.

e Pelaksanaan: Testee tanpa alas kaki dan hanya mengenakan pakaian yang ringan
(seperti kaos dan celana pendek). Alat penimbang disetel pada angka nol. Testee
berdiri tegak menghadap ke depan dengan berat tubuh terdistribusi secara merata
di bagian tengah alat penimbang.
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2. V Sit and Reach. V Sit and Reach adalah intrumen tes modifikasi dari Sit and Reach untuk

mengukur fleksibilitas otot punggung dan otot hamstring. Fleksibilitas disebut pula dengan

kelentukan. Tujuannya yaitu mengukur efektivitas seseorang dalam penyesuaian diri

terhadap segala aktivitas dengan peregangan tubuh pada bidang sendi yang luas. Peralatan:
pita/garis, meteran/penggaris Pelaksanaan:

e Siapkan permukaan lantai rata dan tempelkan pita atau garis selebar 1 meter.

e Arahkan peserta untuk duduk dengan kedua tumit menempel pada pita/garis sebagai
titik 0 (nol).

e Pastikan lutut lurus dan kaki dibuka selebar bahu membentuk V atau kurang lebih 30 cm.

e Pasang penggaris atau meteran di antara kedua kaki peserta.

e Setelah meteran atau penggaris terpasang, satukan kedua tangan dengan perlahan
kemudian lakukan jangkauan sejauh mungkin di sepanjang meteran.

e Setelah sampai jangkauan titik terjauh tahan posisi tersebut, kurang lebih 3 detik.

e Ukur hasil jangkauan dari pita/garis yang telah dibuat.

e Jarak sebelum pita/garis bernilai negatif dan setelah pita/garis bernilai positif.

. Tes Sit Up. Sit-up atau baring duduk adalah bentuk gerakan yang melibatkan otot perut.

Gerakan ini dilakukan dengan cara terlentang, menekuk lutut, kemudian mengangkat tubuh

ke atas. Tujuannya mengukur kekuatan dan daya tahan otot perut. Kekuatan dan daya tahan

otot perut penting untuk menjaga stabilitas otot inti tubuh. Peralatan: stopwatch, matras.

Pelaksanaan:

e Siapkan matras atau permukaan yang tidak keras atau aman.

e Peserta duduk di matras dengan lutut ditekuk,telapa kaki rata dengan permukaan lantai
dan kaki dipegang oleh peserta lain.

¢ Kedua lengan rapat menyilang di depan dada.

e Pada saat aba-aba mulai,peserta menurunkan tubuh dengan punggung menyentuh
permukaan lantai kemudian angkat tubuh sehingga siku menyentuh paha.

e Lakukan gerakan berulang selama 60 detik.

Penilaian:

e Gerakan sit up yang sempurna dihitung sebagai hasil tes.

e Gerakan sit up yang sempurna selama 60 detik dicatat pada lembar penilaian.

. Tes Squat Thrush. Squat thrust adalah gerakan kombinasi mengubah posisi tubuh dari posisi

berdiri, berjongkok lalu posisi push up dan kembali berdiri. Tujuannya Mengukur

kemampuan daya tahan kekuatan, kontrol tubuh, keseimbangan, koordinasi dan kelincahan.

Peralatan: stopwatch, permukaan lantai rata yang tidak licin atau matras. Pelaksanaan:

e Posisi awal peserta tes squat thrust adalah berdiri tegak selebar bahu dengan tangan di
samping.

e Pada saat aba-aba “Mulai“ peserta melakukan gerakan mulai dari posisi berdiri, jongkok
dan letakkan tangan di lantai di depan kaki lalu tempatkan berat badan di kedua lengan,
dorong kaki ke belakang seperti posisi push up kemudian kembali ke posisi jongkok, lalu
loncat kembali ke posisi awal berdiri.

e Gerakan dianggap sempurna apabila dimulai dari posisi berdiri sampai dengan kembali
ke posisi berdiri.

e Lakukan secara berulang selama 30 detik.

e (atathasil tes pada lembar penilaian.

Penilaian:

e Gerakan squat thrust yang sempurna dihitung sebagai hasil tes.

e Gerakan squat thrust yang sempurna selama 30 detik dicatat padalembar penilaian
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5. Tes Progressive Aerobic Cardiovascular Endurance Run (PACER). Tes Progressive Aerobic
Cardiovascular Endurance Run (PACER) adalah tes daya tahan kardiovaskular aerobik
progresif dengan menggunakan lari bolak balik pada jarak 20 meter dengan kecepatan
langkah semakin meningkat setiap menitnya mengikuti irama yang telah ditentukan. Tes Ini
juga dikenal sebagai modifikasi dari bip test atau bleep test. Tujuannya mengukur
kesanggupan kerja jantung dan paru- paru secara maksimal Peralatan: stopwatch, meteran,
lintasan minimal 25 meter, Cone/Kerucut, peralatan pemutar audio (sound system), lembar
penilaian, alat tulis. Pelaksanaan:

e Siapkan area lari dengan jarak 20 meter dengan jarak tambahan 2,5 meter pada setiap
ujung area tes.

e Area tes terbagi ke dalam beberapa lintasan lari dengan jarak minimal 1 meter untuk
setiap peserta ditandai dengan kerucut atau penanda lainnya.

e Padaaba-abaonyour mark, get ready, start, peserta mulai berlari pada lintasan yang telah
ditentukan dengan berusaha mempertahankan kecepatannya sesuai dengan irama audio.

e Peserta berlari dari garis awal ke garis akhir dengan ketentuan salah satu kaki menyentuh
garis akhir sebelum bunyi “TING”.

e Saat bunyi “TING” peserta harus berbalik dan berlari kembali ke ujung garis akhir yang
lain.

e Jika peserta mencapai garis sebelum bunyi “TING”, mereka harus menunggu di garis
sampai mendengar bunyi “TING” dan kemudian berlari kembali ke ujung yang lain.

e Ketika kalimat perpindahan level berbunyi (end of level), peserta tetap melanjutkan
berlari ke ujung garis yang lain dengan meningkatkan kecepatan sesuai dengan irama
audio.

e Peserta terus berlari bolak-balik dari garis awal ke garis akhir sampai mereka
menyelesaikan tes atau mereka telah dua kali gagal /terlambat melewati garis akhir.

Teknik Pengumpulan Data

Teknik pengumpulan merupakan sebuah teknik atau cara yang dilakukan oleh peneliti
untuk bisa mengumpulkan data yang terkait dengan permasalahan dari penelitian yang
diambilnya. Menurut Sugiyono (2013), teknik pengumpulan data sebagai langkah yang paling
strategis dalam penelitian karena tujuan utama dari penelitian tersebut adalah untuk
mendapatkan data. Pada penelitian ini peneliti menggunakan TKPN. Peneliti menyiapkan
sampel dan dilanjutkan pengambilan nila tes uji di lapangan. Langkah-langkah yang harus
dipersiapkan dengan jelas diperlukan untuk pengumpulan data yang teratur, sistematis, dan
tertib. Langkah-langkah ini meliputi: Menyiapkan alat-alat instrument secara lengkap dan
sesuai dengan yang diperlukan. Menyiapkan sampel untuk tes. Memberikan penjelasan dan
mendenmontrasikan alat. Menyiapkan alat tulis yang diperlukan untuk pengumpulan data.
Menetapkan pelaksana/operator pengumpulan data dan bekerja sesuai dengan arahan dan
penjelasan yang telah diberikan.

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

Pada bagian hasil penelitian ini membahas mengenai hasil dari penelitian yang dilakukan
oleh peneliti di SMK Kansai dengan berpedoman pada buku Tes Kebugaran Pelajar Nusantara
(TKPN) yang tiap komponennya dilakukan tes terhadap siswa untuk mengetahui tingkat
kebugaran jasmani dari siswa SMK Kansai. Penelitian ini meneliti mengenai kebugaran fisik dari
siswa SMK Kansai Pekanbaru yang mana tes yang digunakan yaitu Tes Kebugaran Pelajar
Nusantara (TKPN) yang di dalamnya meliputi IMT, tes V Sit and Reach, tes Sit up, tes Squat
Thrust, dan PACER Test. Berbagai tes tersebut bertujuan untuk mendapatkan hasil akhir yang
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digunakan sebagai penentu kondisi fisik siswa sesuai dengan kategori yang telah ditentukan
pada TKPN. Penelitian yang dilaksanakan di halaman sekolah SMK Kansai Pekanbaru ini
dipantau langsung oleh guru olahraga yang bertugas. Hasil dari penelitian ini diketahui pada
pengukuran status gizi siswa mayoritas siswa dalam kondisi gizi baik, namun terdapat satu
siswa yang memiliki kondisi tubuh gizi lebih. Hal tersebut menjadi perhatian khusus untuk
siswa tersebut agar dapat memperbaiki kondisi tubuhnya. Selanjutnya dalam tes V Sit and
Reach yang bertujuan mengetahui kelentukan siswa didapatkan hasil yaitu mayoritas siswa
masuk ke dalam kategori baik yang berjumlah 11 siswa, empat orang dalam kategori baik sekali,
2 orang dalam kategori cukup, sedangkan 3 orang lainnya dalam kategori rendah. Tes yang
ketiga yakni tes Sit up untuk mengetahui kekuatan otot perut siswa SMK Kansai Pekanbaru,
didapatkan hasil hanya 2 orang yang termasuk ke dalam kategori baik, selanjutnya 8 orang
lainnya termasuk dalam kategori cukup dan 10 siswa lainnya dalam kategorirendah danrendah
sekali. Tes keempat yaitu tes Squat Thrust pada siswa SMK Kansai Pekanbaru diketahui hanya
terdapat 6 orang siswa yang masuk ke kategori cukup sedangkan 14 lainnya dalam kategori
rendah. Tes terakhir yaitu PACER Test yang mana dikatahui hanya 8 orang siswa yang masuk ke
dalam kategori cukup sedangkan 12 lainnya dalam kategori rendah dan rendah sekali.

Beberapa tes di atas digunakan untuk mengetahui kondisi kebugaran fisik siswa SMK
Kansai Pekanbaru dengan mengakumulasikannya sesuai norma yang berlaku dalam TKPN dan
diketahui hasil penghitungan tersebut yaitu hanya terdapat 2 orang siswa yang memiliki
kondisi kebugaran fisik baik sedangkan 14 orang lainnya memiliki kondisi kebugaran fisik cukup
dan 4 orang lainnya memiliki kondisi kebugaran fisik rendah. Penelitian ini dilakukan secara
bertahap karena siswa tidak mampu menyelesaikan semua tes dalam satu hari. Pada pertemuan
pertama dilakukan pengukuran berat badan dan tinggi badan terhadap siswa. Pada pertemuan
kedua dilakukan tes V Sit and Reach serta tes Sit up. Pada pertemuan ketiga dilakukan tes Squat
Thrust dan pada pertemuan terakhir siswa melakukan PACER Test.

KESIMPULAN

Setelah dilaksanakan penelitian di SMK Kansai Pekanbaru mengenai kebugaran siswa
dapat disimpulkan bahwa kondisi kebugaran siswa SMK Kansai Pekanbaru tergolong cukup, hal
tersebut diketahui berdasarkan hasil akumulasi nilai kebugaran siswa yaitu hanya terdapat 2
orang siswa yang memiliki kondisi kebugaran yang baik sedangkan 14 diantaranya dalam
kategori cukup dan 4 lainnya dalam kategori rendah. Dari beberapa tes yang dilakukan, PACER
Test adalah tes yang perlu diperhatikan yang mana dalam tes tersebut hanya ada 8 orang siswa
yang memiliki kondisi cukup sedangkan 7 orang siswa dalam kondisi rendah, dan 5 lainnya
dalam kondisi sangat rendah.

Saran
Setelah melaksanakan penelitian yang langsung turun ke lapangan dan mengacu pada

hasil penelitian yang telah dilakukan, peneliti menyarankan:

1. Bagi guru, anjurkan rutinitas olahraga tertentu yang dapat membantu siswa meningkatkan
aspek kebugaran tertentu (misalnya: fleksibilitas dan daya tahan kardiovaskular)

2. Bagi siswa, diharapkan lebih sadar mengenai kondisi kebugaran diri sendiri guna menunjang
kegiatan sehari hari agar berjalan dengan baik.

3. Bagi sekolah, rekomendasikan program pembinaan kebugaran rutin yang dapat
diimplementasikan, serta usulan evaluasi kebugaran secara berkala.

4. Bagi peneliti, disarankan penelitian lanjutan dengan sampel lebih luas atau tambahan
instrumen kebugaran agar hasilnya lebih komprehensif.
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