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Kebugaran jasmani merupakan salah satu faktor yang sangat penting terutama bagi remaja karena 

mereka mempunyai tingkat aktivitas yang tinggi. Kebugaran jasmani merupakan salah satu komponen 

fisik yang penting dan harus dimiliki oleh seluruh siswa MTs Al Muhajirin Patuk, karena sebagian 

besar mata pelajaran yang ditawarkan merupakan mata pelajaran praktek olahraga. Salah satu 

kebugaran fisik dasar yang harus dimiliki adalah daya tahan tubuh. Tujuan penelitian ini adalah untuk 

mengetahui tingkat kebugaran fisik dasar daya tahan tubuh siswa MTs Al Muhajirin Patuk.  Aktivitas 

fisik  erat kaitannya dengan kebugaran jasmani. Aktivitas jasmani setiap orang berbeda-beda, maka 

kebugaran jasmaninya pun berbeda-beda. Kelelahan terjadi ketika  merasa lelah setelah beraktivitas 

dan cepat tertidur.Semakin tinggi tingkat kelelahan maka semakin tinggi pula kualitas kebugaran 

jasmaninya. Penelitian ini menggunakan metode Penelitian Tindakan Kelas (PTK). bertujuan 

menentukan seberapa banyak siswa yang meningkatkan kualitas kebugaran jasmani. 

Kata kunci:  Kualitas kebugaran, kebugaran jasmani, siswa 

 

1. Pendahuluan  

Kebugaran jasmani merupakan pada kemampuan dan kesanggupan tubuh melakukan 

penyesuaian terhadap tekanan fisik yang diberikan tanpa menimbulkan kelelahan yang 

berlebihan yang harus dipenuhi agar kita dapat menjalankan aktifitas sehari hari dengan baik. 

Tujuan Pendidikan jasmani bukan hanya mengambangkan ranah jasmani, tetapi juga 

mengembangkan aspek Kesehatan, kebugaran jasmani, keterampilan perfikir kritis, dan 

tindakatan moral keterampilan sosial melalui aktivitas jasmani dan olahraga.  

Pendidikan jasmani mempromosikan pengembangan  keterampilan motorik, keterampilan fisik, 

pengetahuan dan pemikiran, kesadaran akan  nilai-nilai ( sikap-mental-emosional-spiritual-dan 

sosial), dan gaya hidup sehat mendorong pertumbuhan dan perkembangan yang seimbang. 

Pendidikan jasmani memegang peranan yang sangat penting dalam memantapkan 

terselenggaranya Pendidikan sebagai suatu proses pembinaan manusia yang berlangsung 

seumur hidup.  

Pendidikan jasmani memberikan kesempatan pada siswa untuk berpartisipasi langsung dalam 

aneka pengalaman belajar melalui aktifitas fisik, bermain, dan ber olahraga yang dilakukan 

diajarkan, dan direncanakan secara sistematis. Memberikan pengalaman belajar itu bertujuan 

untuk mengembangkan dan menciptakan pola hidup sehat dan aktif sepanjang hidup. Guru 

mengajarkan berbagai keterampilan gerak dasar, teknik dan strategi permainan / olahraga. 

mailto:mutiarani@umj.com


 

2209 
Transformasi Pembelajaran Digital Berbasis Pendidikan Karakter untuk Mewujudkan 
Pendidikan yang Bermutu dan Berakhlaqul Karimah | 2024 

Kebugaran jasmani siswa sekolah menengah pertama di sekolah MTs Muhammadiyah Al-

Muhajirin Patuk, baik siswa putra maupun siswa putri, semakin tinggi kelas kebugaran 

jasmaninya tetap sama. Diketahui bahwa semakin tinggi jenjang pendidikan siswanya semakin 

berkurang aktivitas fisik siswa. Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa tingkat kebugaran 

siswa di semua jenjang pendidikan belum berada dalam kondisi baik, dan semakin tinggi 

jenjang pendidikan, semakin berkurang aktivitas fisik siswa, sehingga berdampak pada 

penurunan kebugaran jasmaninya. 

Namun pada kenyataannya, tingkat kebugaran jasmani di sekolah masih kurang baik, hal ini 

dikarenakan kurangnya aktivitas gerak siswa sehingga mudah mengalami kelelahan saat 

melakukan aktivitas olahraga dan mengalami kelebihan berat badan, atau kegemukan yang 

membuat lemah fisiknya dan kurang tenagannya untuk mampu melakukan tugas fisik yang 

cukup berat. 

Di sekolah dasar semakin tinggi kelas semakin tinggi tingkat kebugaran jasmaninya, sedangkan 

pada jenjang sekolah menengah pertama, kebugaran jasmani siswa putra semakin tinggi kelas, 

semakin tinggi kebugaran jasmaninya, sedangkan untuk siswa putri kebugaran jasmaninya 

sama di semua tingkatan kelas. 

Pernyataan di atas menunjukkan bahwa kebugaran jasmani sangat penting dimiliki oleh setiap 

manusia agar dapat menjalankan kegiatannya sehari-hari. Kebugaran jasmani menunjukkan 

kemampuan seseorang untuk mengerjakan tugas secara fisik pada tingkat moderat tanpa lelah 

yang berlebihan. 

Berdasarkan hasil penelitian di atas, kita dapat melihat bahwa tingkat kebugaran jamani siswa 

di Indonesia dalam kondisi buruk, karena sangat rendahnya tingkat kebugaran siswa. Untuk itu 

dalam upaya untuk perbaikan Upaya meningkatkan kebugaran jasmani pada siswa di sekolah 

MTs Muhammadiyah Al-Muhajirin Patuk ada beberapa tinjauan sebagai solusi. Yaitu melalui 

penjas di sekolah harus dioptimalkan keberadaannya, dengan perbaikan pengelolaan 

pembelajaran dan peningkatan kebugaran jasmani siswa sebagai tujuan utamanya dalam 

perbaikan gebugaran jasmani. 

2. Metode Penelitian  

Penelitian ini dilakukan di sekolah MTs Muhammadiyah Al-Muhajirin Patuk, Metode 

penelitian ini pada dasarnya merupakan cara ilmiah untuk mendapatkan data dengan tujuan dan 

kegunaan tertentu. Penelitian ini menggunakan metodologi penelitian tindakan kelas (PTK). 

Hal ini dikarenakan penelitian tindakan kelas dapat memberikan pendekatan dan prosedur yang 

berdampak langsung terhadap pengembangan dan pengembangan profesional guru yang 

mengelola proses pembelajaran di kelas. 

Penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah Penelitian Tindakan Kelas (PTK). 

Menurut Suharsimi Arikunto (2010), penelitian tindakan kelas adalah suatu kegiatan penelitian 

yang dilakukan terhadap sejumlah besar subjek yaitu siswa dengan tujuan untuk memperbaiki 

situasi belajar di kelas guna meningkatkan mutu pembelajaran. 
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Sugiyono (2016, hlm. 6) mengemukakan bahwa metode penelitian dapat diartikan sebagai 

metode ilmiah untuk memperoleh data yang valid dengan tujuan menemukan, 

mengembangkan, dan membuktikan pengetahuan tertentu. Hal ini memungkinkan Anda 

menggunakan pengetahuan tersebut untuk memahami, memecahkan, dan memprediksi 

masalah. Hal ini digunakan untuk memecahkan permasalahan dalam bidang pendidikan. 

Sumber data dari penelitian ini adalah siswa kelas 8 (Delapan)  MTs Muhammadiyah Al-

Muhajirin Patuk Penelitian tindakan kelas ini dilakukan pada tanggal 20 Februari -20 Maret 

2024. Hasil penelitian diperoleh saat siswa ikut serta dalam pembelajaran penjaskes, kemudian 

data dikumpulkan dari hasil pengamatan/observasi dari penelitian. 

3. Hasil Penelitian dan Pembahasan  

Berdasarkan pembahasan diatas dapat dikatakan penerapan model pembelajaran dalam tahap 

pengenalan kebugaran jasmani. Penelitian ini Bertujuan untuk mengembangkan dan membina 

pola gerak dasar umum dan dominan sekaligus membina keberanian, kemauan dan kesenangan 

dalam pelajaran penjasorkes. Kebugaran fisik merupakan cikal bakal dari kebugaran jasmani 

secara umum, salah satu aspek yang nampak pada seseorang yang dikatakan dalam keadaan 

sehat, segar dan bugar adalah pada keadaan penampilannya. Selain itu bukti bahwa seseorang 

juga dapat terlihat memiliki kebugaran jasmani yang baik ketika ia melakukan aktifitas dan 

gerakan fisik. Orang tersebut terlihat tidak terlalu merasakan kelelahan dan masih memiliki 

tenaga dan semangat umtuk aktivitas atau aktivitas selanjutnya. 

Kebugaran jasmani merupakan salah satu aset terpenting yang harus dimiliki oleh seseorang. 

Ketika anda memiliki kekuatan fisik, anda dapat melakukan aktivitas dan tugas dengan lebih 

mudah. Sebaliknya jika kekuatan fisik anda rendah maka kekuatan fisik anda akan menurun. 

Kebugaran jasmani memegang peranan yang penting dalam kehidupan manusia, maka sulit 

melakukan segala hal untuk melakukan aktivitas sehari hari. 

Faktor yang mempengaruhi Kebugaran Jasmani antara lain kebugaran jasmani yang baik 

dicapai melalui latihan yang tepat. Namun ada beberapa masalah yang mempengaruhi 

kebugaran fisik anda. Masalah yang mempengaruhi kebugaran jasmani muncul dari pola 

aktivitas siswa, faktor gizi, kurikulum pendidikan jasmani, sarana dan prasarana, guru, dan 

kegiatan ekstrakulikuler. Jika semua faktor tersebut diterapkan dengan baik, maka frkuensi 

belajar disekolah hanya seminggu sekali, sehingga rata rata kebugaran jasmani menjadi sedang. 

Itu karena menurut teori kebugaran. Anda perlu aktivitas jasmani minimal tiga kali seminggu 

agar tetap sehat. Memiliki kekuatan fisik yang sangat baik. 

Salah   satu   ciri   pokok   dari   penelitian   eksperimen   adalah   adanya   perlakukan (treatment) 

yang diberikan kepada subjek penelitian. Perlakuan bisa berupa menggunakan metode 

mengajar tertentu (Maksum,2012:14).  Sebelum dan sesudah diberikan treatment ke  

pesertadidik  maka  akan  diberikan pree –testuntuk  mengetahui  kondisi  awal  peserta didik 

sebelum menerima treatment. Post –testakan diberikan ketika peserta didik sesudah menerima 

treatmentuntuk mengetahui hasil dari treatment dan juga sebagai perbandingan hasil awal 

sebelum diberikan treatmentdan hasil sesudah diberikan treatment. Pendidikan jasmani, 
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olahraga, dan kesehatan merupakan mata pelajaran di setiap sekolah. Ada banyak alasan 

mengapa siswa perlu mempelajari olahraga dan pendidikan jasmani. Pendidikan jasmani 

merupakan pendidikan yang menggunakan aktivitas jasmani sebagai sarana untuk mencapai 

tujuan (Haris, 2018). Tujuan dari kelas pendidikan jasmani adalah untuk meningkatkan 

kebugaran jasmani siswa, dan siswa diharuskan mengikuti kelas selama hampir seminggu untuk 

mempelajari mata pelajaran teori (Sari, 2018). Di sisi lain, Herliana (2017) dalam penelitiannya 

menemukan bahwa pendidikan jasmani memberikan kontribusi terhadap kebugaran jasmani, 

keterampilan motorik, keterampilan berpikir kritis, keterampilan sosial, penalaran, kestabilan 

emosi, perilaku moral, aspek pola hidup sehat, dan lingkungan yang bersih. Ia mencontohkan, 

tujuannya adalah untuk mengembangkan aspek-aspek seperti pengenalan Mengembangkan. 

Pada mata pelajaran olahraga kami mengajarkan berbagai jenis olahraga sesuai tumbuh 

kembang anak. 

Kebugaran  fisik  adalah  salah  satu  faktor  penting  bagi  siswa  untuk  melakukan kegiatan di 

sekolah maupun diluar sekolah. Naiknya dan menurunnya kebugaran fisik siswa juga terikat 

dengan aktivitas sehari hari yang  mereka lakukan mulai  dari belajar, olahraga dan  bermain  

(Heldawati  et  al.,  2022).  Sedangkan  mayoritas  peserta  didik  melakukan kegiatan aktivitas 

gerak berolahraga, bermain, dan belajar hanya dilakukan dalam seminggu sekali,   dalam   

penelitian   yang   dilakukan   oleh   (Heldawati   et   al.,   2022)   peserta   didikmelakukan 

aktivitas gerak maksimum hanya berdurasi 10 menit aktivitas selain itu mereka hanya   

menunggu   dan   beristirahat   dari   pada   melakukan   kegiatan   gerak   secara   terus menerus 

Kesadaran yang ditanamkan pada peserta didik mengenai kebugaran jasmani, selain itu 

memang komponen kelincahan dan kecepatan pada kebugaran lebih banyak digunakan untuk  

olahraga  prestasi,  namun  untuk  peserta  didik  dalam  kehidupan  sehari-hari  juga banyak 

digunakan selain untuk mengantisipasi resiko cedera saat melakukan aktivitas fisik, kecepatan 

dan kelincahan juga bisa membantu aktivitas sehari-hari dengan mobilitas yang tinggi.  

Permainan  yang  relevan  dengan  materi  kelincahan  dan  kecepatan  akan  membantu peserta 

didik untuk bergerak dengan rasa senang secara tidak langsung peserta didik akan memacu  diri  

mereka  dengan  bermain  untuk  meningkatkan  kebugaran  terutama  pada kelincahan dan 

kecepatan 

4. Simpulan dan Saran  

Kebugaran jasmani merupakan salah satu aset terpenting yang harus dimiliki seseorang. Ketika 

anda memeiliki kekuatan fisik. Anda dapat melakukan aktivitas dan tugas dengan lebih  mudah. 

Sebaliknya jika kekuatan fisik anda rendah maka kekuatan fisik anda akan menurun. Kebugan 

jasmani memegang peranan yang penting dalam kehidupan manusia, sehingga sulit melakukan 

segala hal untuk melakukan aktivitas sehari hari.  

Kebugaran jasmani adalah cikal bakal kebugaran jasmani secara umum. Salah satu aspek 

seseorang yang dianggap sehat,segar dan bugar adalah keadaan penampilannya. Selain itu, 

kekuatan fisik yang besar dapat ditunjukan saat melakukan aktivitas dalan latihan fisik. 
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Seseorang tersebut terlihat tidak banyak mengalami kelelahan dan masih mempunyai cadangan 

energi dan semangat untuk melakukan aktivitas selanjutnya. 

Saran 

1. Bagi sekolah, diharapkan memfasilitasi guru agar dapat menerapkan media pembelajaran 

yang relavan dan efektif untuk meningkatkan hasil belajar  

2. Bagi guru, diharapkan dapat mengembangkan dan menggunakan media pembelajaran yang 

sesuai materi yang diajarkan  
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