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Abstrak 

Penelitian ini dilatarbelakangi oleh adanya kegiatan fisik yang dilakukan satu jam 

sebelum pembelajaran. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat kesegaran jasmani 

siswa taruna kelas X Sekolah Menengah Kejuruan Negeri 1 Sanden tahun pelajaran 

2015/2016 Kabupaten Bantul Deerah Istimewa Yogyakarta. 

Subjek pada penelitian ini adalah siswa kelas X SMK Negeri 1 Sanden tahun 

pelajaran 2015/2016 berjumlah 23 siswa. Penelitian ini menggunakan metode survey 

dengan teknik tes dan pengukuran. Teknik yang digunakan dalam penelitian ini adalah 

purposive sampling. Penelitian ini menggunakan instrumen yaitu, Tes Kesegaran Jasmani 

Indonesia tahun 2010. Penelitian ini menggunakan analisis data deskriptif kuantitatif. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa kegiatan pembebanan fisik satu jam sebelum 

pelajaran dapat mempengaruhi tingkat kesegaran jasmani siswa kelas X SMK Negeri 1 

Sanden tahun pelajaran 2015/2016. Hasil penelitian menunjukkan bahwa tingkat kesegaran 

jasmani siswa kelas X SMK Negeri 1 Sanden tahun pelajaran 2015/2016 Kabupaten Bantul 

Daerah Istimewa Yogyakarta yaitu 0 siswa dengan kategori Kurang Sekali (KS) 0,00%, 0 

siswa dengan kategori Kurang (K) 0,00%, 0 siswa dengan kategori Sedang (S) 0,00%, 23 

siswa dengan kategori Baik (Baik) 100% 0 siswa dengan kategori Baik Seklai (BS) 0,00%. 

 
Kata kunci: Pendidikan Jasmani, Kesegaran Jasmani, Siswa SMK. 

 

PHYSICAL LEVEL OF X GRADER VOCATIONAL HIGH SCHOOL 1 SANDEN IN 

ACADEMIC YEAR 2015/2016 BANTUL REGION DAERAH ISTIMEWA YOGYAKARTA 

 

Abstract 

This research is conducted due to the fact of the physical activity before studiying 

every one hour. The porpose of this research is to know students physical fitness level of X 

grader SMK Negeri 1 Sanden tahun pelajaran 2015/2016 Kabupaten Bantul Daerah 

Istimewa Yogyakarta. 

The subject of this research is a twenty trhee students of X grader SMK Negeri 1 

Sanden tahun pelajaran 2015/2016. This research uses survey method with a measure and 

survey test. The technique used in this research is purposive sampling technique. The 

research istrument is physical fitness indonesia test 2010. This research is descriptif 

quantitative research data analysis. 

The finding show us the fact that physical activity before studiying every one hour to 

have influental to physical fitness level X grader SMK Negeri 1 Sanden in the academic 

year of  2015/2016. The finding show that students physical activity X SMK Negeri 1 

Sanden tahun pelajaran 2015/2016 Kabupaten Bnatul Daerah Istimewa Yogyakarta are 0 

very poor category (KS) 0,00%, 0 poor category (K) 0,00%, 0 fair categori (S) 0,00%, 23 

students good category (B) 100,00%, 0 very good category (BS) 0,00%. 

 

Key word: physical education, physical activity, SMK student. 
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PENDAHULUAN  

Proses pematangan jasmani siswa 

di sekolah hanya dapat dikelola melalui 

pembelajaran pendidikan jasmani. 

Pendidikan jasmani di sekolah diharapkan 

mampu memberikan kontribusi bagi 

kesegaran jasmani peserta didiknya, 

terlebih lagi pendidikan jasmani di 

sekolah kejuruan yang menuntut siswa 

lulusan sekolah tersebut mempunyai 

tingkat kesegaran jasmani yang baik.  

Menurut Muhajir (2006: 57), 

program latihan kesegaran jasmani perlu 

direncanakan secara sistematis tujuannnya 

adalah untuk meningkatkan kesegaran 

jasmani dan kemampuan egosistem tubuh. 

Proses latihan yang dilakukan secara 

cermat, berulang-ulang dengan kian hari 

meningkat beban latihannya, akan 

meningkatkan kesegaran jasmani. Hal ini 

akan membuat seseorang menjadi 

terampil, kuat dan efisien. 

Peningkatan kesegaran jasmani 

siswa melalui aktivitas jasmani selain di 

dalam sekolah sangat mungkin terjadi 

mengingat banyaknya faktor yang 

menjadi latar belakang kehidupan siswa 

sehari-hari. Faktor-faktor tersebut dalam 

suatu instasi sekolah sering tidak 

diperhatikan, dan perihal tingkat 

kesegaran jasmani siswa hanya dikelola 

melalui pendidikan jasmani tanpa 

mempertimbangkan faktor-faktor seperti 

di atas. Namun demikian beberapa faktor 

yang telah disebutkan di atas terkadang 

juga menjadi wacana pihak sekolah dalam 

rangka meningkatkan kesehatan dan 

kesegaran jasmani siswa. 

Dalam kegiatan observasi yang 

dilakukan oleh peneliti selain mengamati 

dalam hal fisik juga dalam hal 

akademiknya, yaitu menggunakan 

kurikulum pembelajaran KTSP selain itu 

dalam hal khususnya pendidikan jasmani 

selalu disisipkan kegiatan fisik yang 

sesuai dengan tingkat kemampuan seluruh 

siswanya dengan adanya dukungan sarana 

dan prasarana penunjang. 

Maka dari itu peneliti melihat dari 

observasi  ingin membuktikan tingkat 

kesegaran jasmani siswa kelas X SMK 

Negeri 1 Sanden tahun pelajaran 

2015/2016 Kabupaten Bantul Daerah 

Istimewa Yogyakarta menarik untuk 

diteliti, selain untuk membuktikan tingkat 

kesegaran jasmaninya juga adanya 

beberapa faktor kegiatan didalam sekolah 

diantaranya, mayoritas siswa melakukan 

aktifitas olahraga setiap hari pada satu 

jam sebelum pelajaran pertama digunakan 

untuk latihan fisik bersama dengan 

instruktur dari TNI angkatan laut (AL). 

Dalam satu minggu dilakukan 

pembebanan fisik 5 kali, dalam setiap 

harinya satu jam sebelum pembelajaran 

materi pembelajaran seperti lari komando 

kurang lebih 1000 meter, push up, sit up, 

gantung angkat tubuh, jalan jongkok, 

merayap, senam, jalan santai. Kemudian 

faktor pengaruh diluar sekolah seperti 

ekstra yaitu voli, berenang, bela diri, 

susur pantai dan dayung. Berbagai macam 

bentuk tes fisik sebagai persyaratan 

masuk di sekolah tersebut juga dilakukan 

oleh pihak sekolah seperti tes buta warna, 

tes tinggi badan, tes berat badan, tes 

postur tubuh, tes gantung angkat tubuh, 

tes lari, tes push up dan tes sit up. 

 

METODE PENELITIAN 

Jenis Penelitian 

Penelitian ini merupakan 

penelitian deskriptif kuantitatif, yaitu 

dengan tujuan mendeskripsikan tingkat 

kesegaran jasmani siswa taruna SMK 
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Negeri 1 Sanden Bantul. Metode yang 

digunakan dalam penelitian ini adalah 

metode survey dengan teknik tes dan 

pengukuran menggunakan TKJI 2010 usia 

16-19 tahun yang diterbitkan oleh 

(Kementrian Pendidikan Nasional, Pusat 

Pengembangan Kualitas Jasmani. Jakarta: 

2010). 

 

Waktu dan Tempat Penelitian 

Penelitian ini dilaksanakan pada 

tanggal 20 dan 21 Januari 2016 bertempat 

di SMK Negeri 1 Sanden Kabupaten 

Bantul, yang beralamat di Jl.Samas, 

Ngemplak, Srigading, Kecamatan Sanden, 

Kabupaten Bantul, Daerah Istimewa 

Yogyakarta. 

 

Subjek Penelitian 

Sampel penelitiannya yaitu siswa 

taruna kelas X SMK Negeri 1 Sanden 

tahun pelajaran 2015/2016 Kabupaten 

Bantul Daerah Istimewa Yogyakarta. 

Adapun jumlah sampel dalam penelitian 

ini adalah sebanyak 23 siswa, yang terdiri 

dari siswa taruna semua. 

 

Instrumen dan Teknik Pengumpulan 

Data 

Instrumen yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah Teknik Tes 

menggunakan Tes Kesegaran Jasmani 

Indonesia untuk remaja usia 16-19 tahun 

dari Kemendiknas tahun 2010 yang 

diterbitkan oleh Kementrian Pendidikan 

Nasional Pusat Pengembangan Kualitas 

Jasmani Jakarta: 2010.  

Untuk memperoleh data kesegaran 

jasmani peserta didik dalam penelitian ini 

adalah dengan teknik tes. Peserta didik 

melakukan lima butir tes terus menerus 

secara berurutan. Adapun materi tes 

sebagai berikut: 

a. Lari 60 meter. Untuk 

mengukur kecepatan. 

b. Gantung angkat tubuh untuk 

untuk putra 60 detik. Untuk 

mengukur kekuatan otot 

lengan dan bahu. 

c. Baring duduk 60 detik. Untuk 

mengukur kekuatan dan daya 

tahan otot perut. 

d. Loncat tegak. Untuk 

mengukur tenaga 

eksplosif/daya ledak. 

e. Lari 1200 untuk putera. 

Untuk mengukur daya tahan 

kardiorespirasi. 

 

Teknik Analisis Data 

Dalam penelitian ini teknik 

analisis data yang digunakan adalah 

teknik deskriptif kuantitatif dengan 

presentase berdasarkan kategori 

kesegaran jasmani dari TKJI untuk usia 

16-19 tahun. Adapun rumus yang 

digunakan untuk menghitung presentase 

data hasil tes kesegaran jasmani dan tabel 

tes kesegaran jasmani untuk remaja usia 

16-19 tahun. 

Analisis data menurut Suharsimi 

Arikunto (1998: 245-246) dalam Dian 

Hidayat Syarifudin (2011). Rumus 

presentase guna menghitung jumlah 

persen untuk setiap kategori hasil tes 

kesegaran jasmani. 

 

Indikator Keberhasilan Tindakan 

Indikator keberhasilan 

tindakannya adalah kategori kesegaran 

jasmani yang terdiri dari lima kategori 

yaitu kategori baik sekali, baik, sedang, 

kurang dan kurang sekali. Siswa yang 

termasuk dalam kategori “baik sekali” 

adalah siswa yang mendapatkan nilai 22-

25, kategori “baik” yang mendapat nilai 

18-21, kategori “sedang” yang 

mendapatkan nilai 14-17, kategori 

“kurang” yang mendapatkan nilai 10-13, 
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dan kategori “kurang sekali” yang 

mendapatkan nilai 5-9. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil Penelitian 

Dari hasil penelitian diketahui 

bahwa tingkat kesegaran jasmani untuk 

semua siswa taruna SMK Negeri 1 

Sanden adalah sebagai berikut : 

a. Dari jumlah 23 siswa taruna sesuai 

dengan tabel kesegaran jasmani, 0 

siswa dengan kategori kurang 

sekali (KS), 0 siswa dengan 

kategori kurang (K), 0 siswa 

kategori sedang (S), terdapat 

kategori baik (B) sebesar 23 siswa 

presentase 100,00%, 0 siswa 

kategori Baik sekali (BS). 

b.Tingkat kesegaran jasmani siswa 

taruna yang berjumlah 23 siswa,0 

siswa kategori kurang sekali (KS), 

0 siswa kategori kurang (K), 0 

siswa kategori sedang (S), 

kategori baik (B) sebesar 23 siswa 

presentase 100,00%, 0 siswa 

kategori baik sekali (BS). 

 

Pembahasan Hasil Penelitian 

Hasil dari tes menunjukkan dari 

jumlah sampel 52 anak, setelah 

dilakukannya perhitungan umur kembali 

didapatkan data ada 29 siswa tidak masuk 

kedalam purposive sampling yaitu tidak 

masuk kedalam syarat usia 16-19 tahun 

meskipun diikutsertakan kedalam 

penelitian ini. Sehingga didapatkan 

sampel yang sesuai dengan syarat usia 

yaitu ada 23 siswa taruna (tabel 5.). Hasil 

tes tiap-tiap butir tes diubah menjadi nilai 

dengan menggunakan tabel nilai 

kesegaran jasmani untuk putra. 

Pengolahan data menggunakan Microsoft 

Exel. 

Dari data yang diperoleh 

dimasukkan kedalam tabel klasifikasi 

nilai yang dikonfirmasikan kedalam 

norma tes kesegaran jasmani indonesia 

didapatkan gambaran nyata seperti 

dibawah ini: 

 

 

KESIMPULAN dan SARAN 

Kesimpulan 

 Berdasarkan hasil penelitian maka 

dapat disimpulkan bahwa tingkat 

kesegaran jasmani siswa taruna kelas X 

SMK Negeri 1 Sanden yang berjumlah 23 

siswa, 0 siswa dengan kategori kurang 

sekali (KS), 0 siswa dengan kategori 

kurang (K), 0 siswa kategori sedang (S), 

terdapat kategori baik (B) sebesar 23 

Nonno 
Samp

el 

BUTIR TES 

Nila

i 

klasifi

kasi Lari 

60 

m 

Gant

ung 

angk

at 

Bari

ng 

dud

uk 

Lon

cat 

tega

k 

Lari 

1200

m 

1 S5 8.2 12 45 61 4.36 19 Baik 

2 S6 8.3 17 47 61 4.40 20 Baik 

3 S7 8.2 15 43 63 4.27 20 Baik 

4 S8 7.5 22 50 61 4.26 21 Baik 

5 S11 8.3 15 46 59 4.21 19 Baik 

6 S12 8.1 12 47 59 4.51 18 Baik 

7 S13 8.2 12 40 63 5.02 18 Baik 

8 S15 8.0 12 40 57 3.50 18 Baik 

9 S25 8.4 14 50 63 3.49 20 Baik 

10 S26 7.2 13 49 60 4.57 19 Baik 

11 S28 7.3 14 39 57 4.25 19 Baik 

12 S29 8.2 14 42 60 4.02 20 Baik 

13 S32 7.5 13 45 63 3.47 20 Baik 

14 S33 8.4 14 64 61 5.08 19 Baik 

15 S35 8.7 11 50 55 4.23 18 Baik 

16 S36 8.2 14 50 60 5.12 20 Baik 

17 S37 7.6 13 48 56 4.42 18 Baik 

18 S38 8.5 10 42 59 3.37 18 Baik 

19 S39 8.3 10 45 62 3.39 20 Baik 

20 S40 8.2 14 45 61 5.10 21 Baik 

21 S41 8.2 15 53 59 3.21 20 Baik 

22 S44 7.3 17 48 60 3.27 21 Baik 

23 S45 7.6 12 42 58 4.57 18 Baik 
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siswa presentase 100,00%, 0 siswa 

kategori baik sekali (BS). 

 

Saran 

Melihat permasalahan dan hasil 

penelitian yang ada, maka peneliti 

memberikan saran-saran sebagai berikut : 

1. Bagi siswa hendaknya selalu 

memperhatikan tingkat 

kesegaran jasmaninya, karena 

sangat penting pada saat 

mereka melakukan praktek 

dilapangan nanti dan dapat 

membantu proses 

pembelajaran di sekolah. 

2. Perlu diberikan kepada siswa 

arti penting kesegaran jasmani 

di dalam menunjang kegiatan 

belajar mengajar di sekolah. 

3. Bagi pendidik hendaknya 

dapat mengoptimalkan proses 

pembelajaran yang hanya 2 

jam pelajaran selama 

seminggu ditambahkan saat 

melakukan pembebanan fisik 

pada pagi hari sebelum 

pembelajaran dimulai sehingga 

dapat lebih terasa dan 

bermakna terhadap kebugaran 

dan kesegaran jasmani para 

siswa. 
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