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PROFIL TINGKAT KEBUGARAN JASMANI PADA SISWA SISWI
SMP NURUL IMAN JAKARTA

RINGKASAN

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui tingkat kebugaran
jasmani siswa siswi SMP Nurul Iman Jakarta. Jenis penelitian ini adalah
deskriptif kuantitatif. Populasi dalam penelitian ini adalah siswa siswi SMP
Nurul ImanJakarta umur 13-15 tahun yang terdiri dari 491 orang. Teknik
sampling yang digunakan adalah total sampling. Sehingga sampel pada
penelitian ini adalahseluruh siswa siswi SMP Nurul Iman Jakarta yang berumur
13-15 tahun, dari data ternyata siswa yang mengikuti tes total ada 491 siswa,
terdapat 256 siswa putra dan 235 siswa putri. Klasifikasi pada kelas V11 terdapat
177 siswa dengan 99 putra dan 78 putri di temukan dengan kategori sangat
kurang 3% siswa, kategori kurang sebanyak 79% siswa, dan kategori sedang
sebanyak 18%. Klasifikasi kelas V111 terdapat 158 siswa, 88 siswa putra dan 70
siswa putri, ditemukan nilai kategori sangat kurang 5%, siswa, kategori kurang
76% siswa, dan kategori sedang 19% siswa. Klasifikasi kelas X terdapat 156
siswa, dengan 69 siswa putra dan 87 siswa putri, ditemukan nilai kategori sangat
kurang 4%, kategori kurang sebanyak 89% siswa dan kategori sedang 7% siswa.
Berdasarkan hasil perhitungan maka dapat disimpulkan bahwa tingkat
kebugaran jasamani siswa siswi SMP Nurul Iman Jakarta tergolong Kurang.

Kata Kunci: Tingkat Kebugaran Jasmani.



PROFILE OF PHYSICAL FITNESS LEVEL OF NURUL IMAN JAKARTA

JUNIOR HIGHT SCHOOL STUDENTS

ABSTRACT

The purpose of this research is to find out the physical fitness of
students’ at Junior High School Nurul Iman Jakarta. The type of this research
is descriptive quantitative. The population of this research age 13 — 15 years
High School Nurul Iman Jakarta students which consis of 491 people. The
sampling technique of this research is total sampling. So that the sample of
this research age 13 — 15 years Junior High School Nurul Iman Jakarta, from
the data it turns out that there were 491 students who took the test in total,
there are 256 male students and 235 famale students, The classification in
class VII contained 177 students with 99 boys and 78 girls found in the very
poor category of 3% of students, the poor category of students and the
moderate category of 18% The classification in class VIII contained 158
students with 88 male students and 70 famele students found in the very poor
category of 5% of students, the poor category of 76% of students and the
moderate category of 19%.Clasisification in class IX there were 156 students
with 69 male students found in the very lacking category of 4% of students,
89% of students category and 7% of moderate category. Based on the
calculation, the result of this research shows that the quality of Junior High
School Nurul Iman Jakartastudents’ physical fitness at Junior High School
Nurul Iman Jakarta are relative Low.

Keywords: Physical Fitness Level



KEMENTERIAN PENDIDIKAN DAN KEBUDAYAAN
m UNIVERSITAS NEGERI JAKARTA

| %} | UPT PERPUSTAKAAN
e’/

1

Q"Q\% s Jalan Rawamangun Muka Jakarta 13220
T Telepon/Faksimili: 021-4894221

Laman: lib.unj.ac.id

LEMBAR PERNYATAAN PERSETUJUAN PUBLIKASI
KARYA ILMIAH UNTUK KEPENTINGAN AKADEMIS

Sebagai sivitas akademika Universitas Negeri Jakarta, yang bertanda tangan di bawah ini, saya:

Nama : Yoga Suwargl
NIM : 6135160680
Fakultas/Prodi : FIK/Pendidikan Jasmani

Alamat email : yogasuwargi@gmail.com

Demi pengembangan ilmu pengetahuan, menyetujui untuk memberikan kepada UPT
Perpustakaan Universitas Negeri Jakarta, Hak Bebas Royalti Non-Eksklusif atas karya ilmiah:

W] Skripsi [ Tesis [ Disertasi ) Eametam (s st )

yang berjudul :
Profil Tingkat Kebugaran Jasmani Pada Siswa Siswi Smp Nurul Iman Jakarta

Dengan Hak Bebas Royalti Non-Ekslusif ini UPT Perpustakaan Universitas Negeri Jakarta
berhak menyimpan, mengalihmediakan, mengelolanya dalam bentuk pangkalan data
(database), mendistribusikannya, dan menampilkan/mempublikasikannya di internet atau
media lain secara fulltext untuk kepentingan akademis tanpa perlu meminta ijin dari saya
selama tetap mencantumkan nama saya sebagal penulis/pencipta dan atau penerbit yang
bersungkutan.

Saya bersedia untuk menanggung secara pribadi, tanpa melibatkan pihak Perpustakaan
Universitas Negen Jakarta, segala bentuk tuntutan hukum yang timbul atas pelanggaran Hak
Cipta dalam karya ilmiah saya ini

Demikian pernyataan ini saya buat dengan sebenarnyu.
Jakarta, 03 Agustus 2023

Penulis

( Yoga Suwargi )






KATAPENGANTAR

Puji Syukur saya panjatkan kepada Allah SWT, karena atas berkat rahmat- Nya
saya dapat menyelesaikan skripsi ini. Penulisan Skripsi ini dilakukan dalam rangka
memenuhi persyaratan untuk mencapai gelar Sarjana Pendidikan Program Studi
Pendidikan Jasmani Fakultas Ilmu Olahraga Universitas NegeriJakarta. Adapun judul
skripsi ini adalah: Profil Tingkat Kebugaran Jasmani Pada Siswa Siswi SMP Nurul Iman
Jakarta. Saya menyadari bahwa tanpa bantuan dan bimbingan dari berbagai pihak, dari
masa perkuliahan sampai pada penyusunan skripsi ini, sangatlah sulit bagi saya untuk
menyelesaikan SKripsi ini.

Oleh karena itu, saya mengucapkan terimakasih kepada:

bapak Dr. Johansyah Lubis, M.Pd, selaku Dekan Fakultas Ilmu Olahraga Universitas
NegeriJakarta; Bapak Dr. Iwan Setiawan M.Pd selaku Koordinator Program Studi
Pendidikan Jasmani, Bapak Dr. Taufik Rihatno selaku dosen Pembimbing I dan bapak
Dr. Sujarwo,M.Pd selaku dosen Pembimbingll yang telah menyediakan waktu, tenaga
dan pikiran untuk saya dalam penyusunanskripsi ini, Ibu Dr. Wahyuningtyas Puspitorini
S.Pd, M.Kes, AIPO selaku Penasehat Akademik yang telah membantu dan mengarahkan
saya selama saya kuliah, serta bapak/ibu dosen Prodi Pendidikan Jasmani. Selain itu, tidak
lupa saya ucapkan banyakterima kasih untuk staff prodi dan staff akademik, perpustakan.
Akhir kata, saya berharap Allah SWT berkenan membalas segala kebaikan semua pihak
yang telah membantu. Semoga skripsi ini membawa manfaat bagi pengembangan ilmu

pengetahuan keolahragaan.

Jakarta, Agustus 2023YS



DAFTAR ISl

PERNYATAAN ORSINALITAS........o.omirrvvieneeeseeeeessisessessissessesssssssessissss s i
RING A S AN ettt ettt e et e e s b et e be e sre e e nbeeanbeereas i
AB ST RA CT e bt iii
KATA PENGANTAR L.ttt nre e 0\
DAFTAR IS et %
DAFTAR TABEL ...ttt vi
DAFTAR GAMBAR ...ttt iX
BAB | PENDAHULUAN ...ttt 1
A. Latar Belakang Masalah...............ccccooiiiiiiieii e 1,
B.  RUMUSAN MaSIAN ........ooiiiiiiiiii e 7
C. TUuJuan PENEIITIAN........coiiieieii i 8
D. Kegunaan Hasil PENEITIAN ..........ccooviiiiiiiiieiiieeeie e 8
BAB |1 KERANGKA TEORI DAN KERANGKA BERPIKIR........cccccoiiiiiiiiie 9
Y (T 110 ] - T T SR 9
1.  Profil . . . e 9
1. Kebugarandasmani........cccccooiiiioiiie i 10
2. Unsur-unsurKesegaran JaSmani..........c.ccoueererreiinenieneinenrenesiennen s 17
3. Manfaat Kesegaran JaSman............ccooverienrienenneeneseesieenie e sieene s 21
4. Ciri— Ciri Kebugaran Jasmani yang BaikK............cccccceeeiieiiniiennn 29
B.  Kerangka Berpikir.........ocuiiiiiiiiiiieese st 31
BAB 11l METODOLOGI PENELITIAN .....ooiiii e e 33
A, Tujuan Penelitian........cooviiii e 33
B.  Manfaat PENEHLIAN .........cooeiviiiiiieii e 33
C. Tempat dan Waktu Penelitian ...........ccccooveveiiiniiie e 33
D.  INStrumen PENEIITIAN.........ocviiiiiiiiiiieie s 34
1. Tes Lari 50 MELET ....euuineiei e 35
2. Tes AngKat TUBUN.......cooiiiiic e 36
\'%



3. Tes Duduk Baring 60 DetiK..........cooviiiiiiiiiiiiiiieieeeaa 39

4, TeSLonCat TeQgaK......ccccceiviieiieiecieseese e 42
5. TeSLari 1000 METE .......cccoueiiiieieriesie e 44
B CALALAN......cciiiicii e 46
a. Tabel 1. Tabel Nilai Tes Kebugaran Jasmani Indonesia
Untuk Remaja Usia 13 — 15 Tahun Putra................ccc..o...... A7
b. Tabel 2. Tabel Nilai Tes Kebugaran Jasmani Indonesia
Untuk Remaja Usia 13 — 15 Tahun Putri.....................ooeen 47
F. PetUnjUK UMUM......ooiiiiiiiiee e 47
G. Metode Penelitian.........cooiiiieiiiisiieiee e 49
H.  Populasi dan Teknik Pengambilan Sampel ..o 49
l. Teknik Pengambilan Data..........ccoveieeiiiiniieiieee e e 49
J. Tehnik ANAlISIS DAta........ccociiiiiiiiiiicee s 50
a. Tabel 1. Tabel Norma Tes Kebugaran Jasmani Indonesia
Untuk Remaja Usia 13— 15 TahunPutra .............c....oeoveen. 51
BAB IV HASIL PENELITIAN ..ot 53
A, DeSKIiPSI PENEIITIAN. .....cviiiiiiiiiiiiieee e 53
B, ANALSIS DALA.....c.eiiiiiiiiieii st 87
C. PeMBANASAN.......ociiiiiiiiic e 88
BAB V KESIMPULAN DAN SARAN ......ooiiiiiieeee i 90
A KeSIMPUIAN. ... 90
B. =Sdkan ... Ko N o B H .t 90
DAFTAR PUSTAKA ..ottt 91
LAMPIRAN ..ttt 97
RIWAYAT HIDUP ...ttt 126



Grafik 1:
Grafik 2:
Grafik 3:
Grafik 4:
Grafik 5:
Grafik 6:
Grafik 7:
Grafik 8:
Grafik 9:

Grafik 10:
Grafik 11:
Grafik 12:
Grafik 13:

Grafik 14:

Grafik 15:
Grafik 16:
Grafik 17:
Grafik 18:
Grafik 19:
Grafik 20:
Grafik 21:
Grafik 22:
Grafik 23:

Grafik 24:
Grafik 25:
Grafik 26.:
Grafik 27:

DAFTAR TABEL

Data Tes lari 50 Meter Siswa Putra SMP Nurul Iman Jakarta.............ccccccenee. 53
Data Tes lari 50 Meter Siswa Putri Tubuh SMP Nurul Iman Jakarta.................. 54
Data Tes Siswa Putra Gantung Angkat Tubuh SMP Nurul Iman Jakarta........... 55
Data Tes Siswa Putra Gantung Angkat Tubuh SMP Nurul Iman Jakarta........... 56
Data Tes Siswa Putra Baring Duduk 60 Detik SMP Nurul Iman Jakarta........... 57
Data Tes Siswa Putri Baring Duduk 60 Detik SMP Nurul Iman Jakarta............ 58
Data Tes Siswa Putra Baring Loncat Tegak SMP Nurul Iman Jakarta............... 59
Data Tes Siswa Putri Loncat Tegak SMP Nurul Iman Jakarta............c.cccccevns 60
Data Tes Siswa Putera lari 1000 Meter SMP Nurul Iman Jakarta...................... 61
Data Tes Siswa Putri lari 2000 Meter SMP Nurul Iman Jakarta ...................... 62
Data Tes Siswa kelas 8 Putra lari 50 Meter SMP Nurul Iman Jakarta.............. 63
Data Tes Siswa Putri kelas 8 lari 50 Meter SMP Nurul Iman Jakarta.............. 64
Data Tes Siswa Putra kelas 8 Gantung Angkat Tubuh SMP Nurul Iman Jakarta
........................................................................................................................... 65
Data Tes Siswa Putri kelas 8 Gantung Angkat Tubuh SMP Nurul Iman Jakarta
........................................................................................................................... 66
Data Tes Siswa Putra kelas 8 Duduk Baring SMP Nurul Iman Jakarta............ 67
Data Tes Siswa Putri kelas 8 Duduk Baring SMP Nurul Iman Jakarta............. 68
Data Tes Siswa Putra kelas 8 Loncat Tegak Putri SMP Nurul Iman Jakarta ...70
Data Tes Siswa Putri kelas 8 Loncat Tegak Putra SMP Nurul Iman Jakarta....70
Data Tes Siswa Putri kelas 8 Loncat Tegak Putra SMP Nurul Iman Jakarta....71
Data Tes Siswa Putri kelas 8 Loncat Tegak Putra SMP Nurul Iman Jakarta....72
Data Tes Siswa Putra kelas 9 Lari 50 Meter SMP Nurul Iman Jakarta............ 74
Data Tes Siswa Putri kelas 9 Lari 50 Meter SMP Nurul Iman Jakarta............. 75
Data Tes Siswa Putra kelas 9 Gantung Angkat Tubuh SMP Nurul Iman Jakarta
............................................................................................................................ 76
Data Tes Siswa Putri kelas 9 Lari 50 Meter SMP Nurul Iman Jakarta............. 77
Data Tes Siswa Putra kelas 9 Duduk Baring SMP Nurul Iman Jakarta............ 78
Data Tes Siswa Putri kelas 9 Duduk Baring SMP Nurul Iman Jakarta............ 79
Data Tes Siswa Putra kelas 9 Loncat Tegak SMP Nurul Iman Jakarta............. 80

vii



Grafik 28:
Grafik 29:
Grafik 30:
Grafik 31:
Grafik 32:
Grafik 33:

Data Tes Siswa Putri kelas 9 Loncat Tegak SMP Nurul Iman Jakarta............. 81
Data Tes Siswa Putra kelas 9 Lari 1000 Meter SMP Nurul Iman Jakarta......... 82
Data Tes Siswa Putri kelas 9 Lari 1000 Meter SMP Nurul Iman Jakarta......... 83

Klasifikasi Jumlah Nilai Tes Kebugaran Kelas 7 SMP Nurul Iman Jakarta.....84

Klasifikasi Jumlah Nilai Tes Kebugaran Kelas 8 SMP Nurul Iman Jakarta.....85
Klasifikasi Jumlah Nilai Tes Kebugaran Kelas 9 SMP Nurul Iman Jakarta.....86

viii



DAFTAR GAMBAR

Gambar 1: Posisi Start Lari 50 Meter........ccocvvviiiiiiiiiiiieeene e 35
Gambar 2: Palang Tunggal.........cccoooeiieiieieiee e 36
Gambar 3 : Sikap Permulaan Gantung Angkat Tubuh...........ccccoooviiiiiiiiiiie, 37
Gambar 4 : Sikap Dagu Menyentuh/Melewati Palang Tunggal ............cc.cccovvnnee. 38
Gambar 5 : Sikap Permulaan Baring DUdUK ..o 39
Gambar 6 : Gerakan Baring Menuju DUAUK ..o 40
Gambar 7 : Sikap Duduk Dengan Kedua Siku Menyentuh Paha...............cccccoen... 40
Gambar 8 : Papan Loncat Tegak ........ccceoeiieiiiiiiieiisieeee e 41
Gambar 9 : Sikap Menentukan Raihan Tegak...........cccoceveiiirieiiiiin e 42
Gambar 10 : Sikap Awalan Loncat Tegak .........ccccocveieiiiiiiie i 43
Gambar 11 : Gerakan Loncat TeQgak ........ccccveveieeiiiieiiesieciesi e 43
Gambar 12 : Posisi Start Lari 2000 Meter..........ccooiiiiiieneniisiienene e 45
Gambar 13 : Stopwatch Dimatikan saat Pelari Melintasi Garis Finish.................... 45



