BAB 2
TINJAUAN TEORETIS

2.1 Kajian Pustaka
2.1.1 Kebugaran Jasmani

Mengutip dari salah satu buku yang di dalamnya tertulis beberapa definisi
kebugaran jasmani menurut para ahli Lengkana & Muchtar (2021, p. 29) salah satunya
bahwa kebugaran jasmani adalah kesanggupan untuk melakukan kegiatan sehari-hari
dengan semangat dan penuh kesadaran, yang dilakukan tanpa kelelahan yang berarti,
dengan energi lebih untuk dapat waktu menikmati waktu bersenang-senang serta masih
memiliki tenaga cadangan untuk menghadapi keadaan darurat yang mungkin timbul.

Lebih lanjut menurut Chaudhary (2023, p. 23) mengemukakan bahwa kebugaran
jasmani adalah kesanggupan untuk melakukan kegiatan sehari-hari dengan semangat dan
penuh kesadaran yang dilakukan tanpa mengalami kelelahan yang berarti, serta terhindar
dari penyakit kurang gerak (hypokinetic) sehingga dapat menikmati kehidupan dengan
baik dan bersahaja.

Pengertian kebugaran jasmani menurut WHO dalam Gupta & Reddy (2023, p.
25) menjelaskan bahwa kebugaran jasmani yaitu, sejahtera jasmani, rohani, dan sosial
bukan hanya bebas dari penyakit cacat dan kelemahan.

Dapat penulis simpulkan bahwa kebugaran jasmani didefinisikan sebagai
kemampuan seseorang untuk melakukan pekerjaan sehari-hari secara efisien tanpa
menimbulkan kelelahan yang berlebih sehingga masih dapat menikmati waktu luang dan
melanjutkan aktivitas selanjutnya. Jika dari definisi WHO bahwa orang yang memiliki
kebugaran sudah dipastikan dia memiliki badan yang sehat, tetapi jika orang tersebut
memiliki tubuh yang sehat dia belum tentu memiliki kebugaran yang baik.

Kebugaran jasmani dikelompokkan kedalam tiga jenis yakni:

1) Kebugaran statis dalam arti kata keadaan seseorang yang bebas dari penyakit;

2) Kebugaran dinamis dalam arti kemampuan untuk bekerja efisien yang tidak
memerlukan keterampilan, misalnya berjalan, mengangkat, dan lain-lain; dan

3) Kebugaran motoris dalam arti kemampuan untuk melakukan kerja dengan

keterampilan tinggi dan efisien.



2.1.2 Komponen Kebugaran Jasmani
Menurut Narlan & Juniar (2020, p. 32) dalam buku tes dan pengukuran olahraga
ada beberapa komponen dalam kebugaran jasmani diantaranya sebagai berikut :

1. Daya tahan merupakan kemampuan seseorang beraktivitas dalam waktu yang
lama tanpa mengalami kelelahan yang berarti. Sedangkan daya tahan otot adalah
kemampuan keseluruhan organisme tubuh untuk mengatasi lelah pada waktu
melakukan aktivitas yang menuntut kekuatan dalam waktu yang lama. Daya
tahan aerobic atau cardiorespiratory merupakan kemampuan tubuh melakukan
fungsi kerja jantung, paru-paru, dan sirkulasi dalam menyalurkan oksigen O2
secara maksimal ke seluruh otot yang bekerja pada saat melakukan aktivitas
dalam waktu yang lama, tanpa mengalami kelelahan yang berarti.

2. Kekuatan otot adalah kemampuan otot atau sekelompok otot untuk melakukan
kontraksi dalam satu kali usaha maksimal melawan beban. Kekuatan otot adalah
salah satu komponen yang sangat penting dalam segala bentuk aktivitas gerak
karena memiliki peran sebagai penggerak.

3. Kecepatan adalah komponen kondisi fisik yang penting dalam aktivitas olahraga
tertentu. Pada umumnya kecepatan merupakan suatu kemampuan menggerakkan
tubuh untuk menempuh jarak dalam waktu yang sangat singkat. Ada dua kata
kunci dalam pengertian kecepatan yaitu kemampuan melakukan gerakan yang
sama secara berturut-turut dalam waktu yang sangat singkat atau kemampuan
menempuh jarak dalam waktu yang sesingkat-singkatnya.

4. Kelentukkan adalah kemampuan seseorang untuk menggerakkan tubuh dan
bagian-bagian tubuh dalam satu ruang gerak yang seluas mungkin, tanpa
mengalami dan menimbulkan cedera pada persendian dan otot di sekitar
persendian tersebut.

5. Keseimbangan adalah kemampuan seseorang dalam mempertahankan sikap dan
posisi tubuh secara tepat pada saat diam dan bergerak.

6. Daya Eksplosif (Power) adalah kemampuan otot untuk mengerahkan kekuatan
maksimal dalam waktu yang sangat cepat.

7. Kelincahan adalah suatu keterampilan kompleks yang dimiliki atlet untuk
merespon stimulus luar dengan sebuah perlambatan, perubahan arah dan

percepatan ulang secara cepat.
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Koordinasi adalah kemampuan untuk melakukan tugas gerak secara tepat dan
halus menggunakan gerak tubuh dan Indra.

Waktu reaksi merupakan periode atau waktu antara diterimanya rangsangan
dengan jawaban atau sering diistilahkan sebagai refleks dan kecepatan gerak,
waktu antara pemberian rangsangan (stimulus) dengan gerak pertama (respons).

Faktor-Faktor Kebugaran Jasmani

Dalam kebugaran jasmani ada beberapa faktor yang membuat kondisi kebugaran

menjadi baik dan buruk. Secara sederhana kita contohkan saja dalam satu tubuh manusia

pasti akan ada kondisi dimana kebugarannya baik atau kurang yang bisa di sebabkan

beberapa faktor terutama faktor internal dan eksternal tubuh.

Terdapat 10 faktor kebugaran jasmani menurut Miuri, n.d.(2019, p. 11) sebagai

berikut:

1. Umur. Merupakan faktor pertama dalam menjaga kebugaran tubuh, tentunya

semakin tua umur kita, makan kondisi kebugaran jasmani kita juga akan

menurun.

. Jenis Kelamin. Manusia memiliki dua jenis kelamin yaitu laki-laki dan

perempuan. Kondisi fisik dari laki-laki dan perempuan tentu berbeda. Tingkat

kekuatan fisik dari laki-laki lebih tinggi dari perempuan.

. Sometipe atau bentuk tubuh. Dengan memiliki bentuk tubuh yang ideal, tentu

saja hal itu akan mempermudah dalam mencapai kebugaran jasmani yang di

inginkan.

. Keadaan sehat. Apabila dalam keadaan kondisi sakit kondisi kebugaran jasmani

pasti terganggu. Aktivitas yang kita lakukan saat sedang sakit biasanya akan

mudah lelah berbeda dengan saat kondisi sehat.

. Gizi menjadi faktor penentu dalam asupan pada tubuh kita. Dalam menentukan

makanan yang memiliki gizi yang ideal untuk tubuh kita. Setidaknya haruslah
terdiri dari 12% protein, 50% karbohidrat, 38% lemak. Karena komposisi

tersebut merupakan kompoisis gizi yang ideal untuk tubuh manusia.

. Berat badan orang dengan berat badan yang ideal, biasanya rentan mengalami

penyakit karena kondisi kebugaranya terganggu. Maka dari itu guna menjaga

kebugaran jasmani kita harus membuat berat badan kita menjadi ideal. Orang
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dengan berat badan berlebih biasanya rentan terhadap penyakit apalagi jika tidak
dibarengi dengan olahraga yang rutin.

7. Waktu tidur dan istirahat. Dengan waktu tidur dan istirahat yang cukup, tubuh
kita akan mengisi ulang energinya sehingga kondisi kebugaran jasmani akan
terjaga dengan baik.

8. Kegiatan Jasmaniah sama dengan aktivitas fisik. Dalam menjaga kondisi
kebugaran jasmani, tentu kita perlu melakukan kegiatan-kegiatan yang memiliki
manfaat positif untuk jasmani kita. Aktivitas fisik yang dilakukan secara rutin
dapat membuat kebugaran kita menjadi sangat baik dan tidak mudah lelah.

9. Keturunan merupakan factor yang sangat penting untuk diketahui bila kita ingin
menjaga kebugaran jasmani. Kenali apakah orang tua anda memiliki penyakit
keturunan atau tidak. Karena dengan mengetahui hal tersebut kita dapat
menentukan Langkah selanjutnya untuk mengatasi penyakit tersebut.

10. Perilaku merupakah factor terakhir yang sangat ditentukan oleh diri sendir.
Perilaku kita merupakan salah satu factor penting kesehatan jasmani. Perilaku
yang dimaksud adalah apakah kita menjalani hidup yang sehat atau sebaliknya.
Kebiasan begadang dan konsums alkojol sangat bahaya untuk tubuh anda.
Apabila anda sering melakukan hal tersebut, tentunya kondisi kebugaran
jasmani anda sangat berpengarh. Alkohol adalah zat yang berbahaya bila masuk
kedalam tubuh secara terus menrus, karena dapat menyebabkan tulang raph.
Bergadang juga sangat berbahaya, karena angin malam sangat tidak baik untuk
Kesehatan tubuh.

Disamping faktor di atas, munculnya gadget dan barang elektronik lainya yang
membuat segala aktivitas menjadi mudah tanpa banyak mengeluarkan tenaga
menyebabkan manusia malas melakukan ativitas fisik sehingga menyebabkan kebugaran
jasmani pada tubuh menjadi tidak bugar dan rentan penyakit. Jadi pola hidup sehat
menjadi faktor terpenting untuk menjaga tubuh supaya tetap bugar mulai dari menjaga
keturunan, aktivitas fisik yang dilakukan sehari-hari, pola makan dan asupan gizi serta

istirahat yang cukup bisa membuat tubuh tetap bugar.
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Manfaat Kebugaran Jasmani

Ada beberapa manfaat saat kita memiliki kebugaran jasmani yang baik.

Sebagaimana hasil penelitian yang dilakukan oleh Wakidah. A (2021, p. 8) melakukan

latihan kebugaran jasmani secara teratur dan benar serta dalam jangka waktu yang cukup

akan mendapatkan serangkaian manfaat sebagai berikut:

1.

2
3
4.
5
6

9.

10.
11.
12.
13.
14.
15.

Menurunkan berat badan dan mencegah obesitas.

Mencegah penyakit jantung.

Mencegah dan mengatasi penyakit diabetes.

Meningkatkan kualitas hormon.

Menurunkan tekanan darah tinggi.

Menambah kepintaran, hal ini dikarenakan sirkulasi oksigen pada otak lancar.
Olahraga mampu melancarkan sirkulasi oksigen ke otak. Itu sebabnya, olahraga
mampu menjauhkan kita dari penyakit-penyakit yang melemahkan kerja otak
(seperti pikun dan Alzheimer).

Menambah energi.

Mengurangi LDL dan menaikkan HDL. Dalam suatu penelitian disebutkan
bahwa jalan kaki atau jogging selama 24 hingga 32 km per minggu mampu
menurunkan "lemak jahat" (LDL = Low Density Lipoprotein) dan menaikkan
"lemak baik" (HDL = High Density Lipoprotein).

Menurunkan gejala depresi ringan dan kegelisahan.

Menurunkan risiko kanker tertentu.

Melindungi dari osteoporosis.

Meningkatkan citra diri dan rasa percaya diri.

Meningkatkan mood.

Membuat awet muda

Membuat anak-anak selalu aktif.

Dapat penulis simpulkan banyak sekali manfaat yang bisa kita rasakan saat

memiliki kebugaran jasmani yang baik mulai dari terhindarnya kita dari berbagi

penyakit, meningkatkan hormon menjadi lebih bahagia serta menikmati makan dan tidur

dengan nikmat dan pulas.



11

2.1.5 Peserta Didik

Peserta didik memiliki beberapa makna yang sangat luas dan setiap orang
memiliki pandangannya tentang makna peserta didik tersebut. Dan di bawah ini beberapa
pendapat ahli tentang pengertian peserta didik

Peserta didik adalah anggota masyarakat yang berusaha mengembangkan potensi
diri melalui proses pembelajaran yang tersedia pada jalur, jenjang, dan jenis pendidikan
tertentu (UU No. 20 Sisdiknas). Dengan demikian, peserta didik adalah orang yang
mempunyai pilihan untuk menempuh pendidikan melalui proses pembelajaran yang
sesuai dengan keinginan dan cita-citanya masing-masing.

Sementara itu, menurut Danil dalam Gamal et al., (2022,p. 10) peserta didik juga
dapat didefinisikan sebagai orang yang belum dewasa dan memiliki sejumlah potensi
dasar yang masih perlu dikembangkan. Potensi yang dimaksud umumnya terdiri dari tiga
kategori, vyaitu kognitif (pikiran), afektif (perasaan), dan psikomotor (gerak
otot/campuran).

Sedangkan menurut Hasbullah dalam Gamal et al., (2022,p.10) berpendapat
bahwa peserta didik merupakan salah satu input yang ikut menentukan keberhasilan
proses pendidikan. Tanpa adanya peserta didik, sesungguhnya tidak akan terjadi proses
pembelajaran. Hal tersebut karena peserta didiklah yang membutuhkan pengajaran dan
bukan guru, guru hanya berusaha memenuhi kebutuhan yang ada pada peserta didik.

Dapat peneliti simpulkan bahwa peserta didik adalah anggota Masyarakat yang
menentukan pilihan serta memiliki peran penting dalam ranah pendidikan sebagai salah
satu unsur dalam dunia pendidikan. Selain itu peserta didik memiliki cita-cita untuk
mengembangkan potensi dirinya serta memiliki beberapa potensi dari mulai afektif

(sikap), kognitif (pengetahuan), dan psikomotor (tingkah laku).

2.1.6 Karakteristik Peserta Didik

Karakteristik peserta didik merupakan keseluruhan pola kelakuan atau
kemampuan yang dimiliki peserta didik sebagai hasil dari pembawaan dan lingkungan,
sehingga menentukan aktivitasnya dalam mencapai tujuannya. Karakteristik peserta
didik sebagai ciri dari kualitas perorangan peserta didik yang ada pada umumnya

meliputi antara lain kemampuan akademik, usia dan tingkat kedewasaan, motivasi
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terhadap mata pelajaran, pengalaman, ketrampilan, psikomotorik, kemampuan
kerjasama, serta kemampuan sosial (Taufik, 2019, p. 2).

Pemahaman atas karakteristik peserta didik dimaksudkan untuk mengenali
ciri-ciri dari setiap peserta didik yang nantinya akan menghasilkan berbagai data
terkait siapa peserta didik dan sebagai informasi penting yang nantinya dijadikan pijakan
dalam menentukan berbagai metode yang optimal guna mencapai keberhasilan kegiatan
pembelajaran (Heckel & Ringeisen, 2019, p. 5). Ada tiga macam karakteristik peserta
didik yang harus di perhatikan, yaitu:

1. Karakter yang berkaitan dengan kemampuan awal peserta didik contohnya

kemampuan intelektual dan berpikir

2. Karakteristik yang berhubungan dengan latar belakang atau status sosial para

peserta didik.

3. Karakteristik yang berkaitan dengan perbedaan masing-masing kepribadian,

seperti sikap, perasaan dan minat

Dapat peneliti simpulkan bahwa karakter peserta didik adalah faktor kunci dalam
merancang proses pembelajaran yang efektif dan inklusif. Dengan memahami karakter,
pendidik dapat menyesuaikan strategi belajar sesuai dengan kebutuhan individu,
sehingga meningkatkan motivasi, keterlibatan, dan hasil belajar keseluruhan. Hal ini
menekankan pentingnya pendekatan dalam pendidikan untuk  mencapai tujuan

pembelajaran yang optimal.

2.2 Hasil Penelitian yang Relevan

Penelitian yang penulis lakukan ini relevan dengan penelitian yang di lakukan
oleh : penelitian yang berjudul “Survei Tingkat Kebugaran Jasmani Pada Siswa Sekolah
Menengah Pertama™ tepatnya di SMP Negeri kecamatan Betung Kabupaten Banyuasin
disusun oleh Daud Damsir pada tahun 2021. Hasil penelitian 4% atau 1 orang siswa
dinyatakan memiliki tingkat kebugaran dengan kategori kurang sekali, 56% atau 14
siswa dinyatakan memiliki tingkat kebugaran dengan kategori kurang, 40% atau 10 siswa
dinyatakan memiliki tingkat kebugaran dengan kategori sedang, sementara tidak ada
siswa SMP Negeri kecamatan Betung yang dinyatakan memiliki tingkat kebugaran

dengan kategori baik dan sangat baik (Damsir et al., 2021, p. 41).
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Penelitian yang berjudul "Survei Tingkat Kebugaran Jasmani di Sekolah
Menengah Pertama™ tepatnya di SMPN 21 Malang yang disusun oleh Dwi Almira Sari
dan Siti Nurrochmah pada tahun 2019. Kondisi tingkat kebugaran jasmani siswa
menunjukkan bahwa: tingkat kebugaran jasmani siswa belum seluruhnya berada dalam
kondisi yang baik. Sebagian besar atau kecenderungan berada pada dominan sedang
(yaitu diatas kriteria kurang sekali dan kurang tapi berada dibawah kriteria baik sekali
dan baik). Secara keseluruhan tingkat kebugaran jasmani siswa kelas VII sekolah
menengah pertama 21 malang berada pada kriteria sedang yaitu berjumlah 131 orang
73,59 persen dari jumlah keseluruhan siswa 178 orang. Diketahui bahwa siswa putra
memiliki kebugaran jasmani yang lebih baik dibandingkan dengan kebugaran jasmani
siswi putri. (Sari, 2019, p. 73).

Penelitian yang berjudul “Survei Tingkat Kebugaran Jasmani di Sekolah
Menegah Pertama” tepetnya di SMPN 1 Loceret Kabupaten Nganjuk yang disusun oleh
Fahmi Fajar Nursena Hamdani pada tahun 2019. Hasil penelitian diketahui bahwa tingkat
kebugaran dari masing-masing jenjang baik kelas VI, kelas V11, dan kelas IX berbeda-
beda. Dimana pada kelas VII nilai rata-ratanya yaitu 13 dan masuk klasifikasi kurang,
untuk kelas VIII nilai rata-ratanya yaitu 18 dan masuk pada klasifikasi baik, kelas IX
nilai rata-ratanya 16 dan masuk pada klasifikasi sedang, dan secara umum siswa SMP N
1 Loceret nilai rata-ratanya yaitu 16 dan masuk pada klasifikasi sedang.(Nursena &
Hamdani, 2019, p. 373-378).

Penelitian yang berjudul “Survei Tingkat Kebugaran Jasmani Pada Siswa SMP
Negeri 1 Sampang” tepatnya di SMPN 1 Sampang yang disusun oleh Angga Wahyu
Setyawan pada tahun 2018. Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini
menggunakan Tes Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI) untuk dapat mengetahui tingkat
kebugaran jasmani setiap siswa harus melakukan tes yang sudah ada/ dicantumkan secara
berurutan. Hasil penelitian yang di dapat dari tes TKJI pada kelas V11 secara keseluruhan
rata- rata 12,8 nilai SD (standart daviasi)1,15 nilai paling rendah 10 dan nilai paling
tinggi 15 (Setyawan & Wahyuni, 2018, p. 351-353).

Penelitian yang berjudul: “Survei Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa Kelas X
Sma Negeri 4 Banteang” tepatnya di SMAN 4 Banteang yang disusun oleh Nur
Rahmiati,muhammad janwar, dan muhammad Hidayat Cakrawijaya pada tahun 2023.

Hasil penelitian menunjukkan Kklasifikasi baik sekali sebanyak 0 siswa dengan persentase
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0%, Klasifikasi baik sebanyak 3 siswa dengan persentase 5.5%, klasifikasi sedang
sebanyak 26 siswa dengan persentase 47,3%, klasifikasi kurang sebanyak 23 dengan
persentase 41.8%, klasifikasi kurang sekali sebanyak 3 siswa dengan persentase 5.5%.
Sebagian besar tingkat kebugaran jasmani siswa kelas X SMA Negeri 4 Bantaeng
termasuk dalam klasifikasi sedang. (Rahmiati et al., 2023, p. 77-88).

Adapun penelitian yang dilakukan oleh penulis relevan dengan penelitian yang
dilakukan oleh Nur Rahmiati yang sama-sama menggunakan metode deksriptif
kuantitatif. Perbedaannya dalam populasi dan sampel yang digunakan. Terdapat
perbedaan dalam judul " Survei Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa Kelas X SMA Negeri
4 Banteang ", sedangkan penulis "Survei Tingkat Kebugaran Jasmani Peserta Didik
Kelas X SMA Negeri 2 Ciamis". Relevan juga dengan penelitian yang dilakukan oleh
Daud Damsir terkait metode yang digunakan yaitu dekriptif kuantitatif dan Tes
Kebugaran jasmani Indonesia. Perbedaanya dalam populasi dan sample yang digunakan
serta berbeda dalam judul : " Survei Tingkat Kebugaran Jasmani Pada Siswa Sekolah
Menengah Pertama", sedangkan penulis "Survei Tingkat Kebugaran Jasmani Peserta
Didik Kelas X SMA Negeri 2 Ciamis".

2.3 Kerangka Konseptual

Kerangka konseptual atau hasil yang menuju ke jawaban sementara merupakan
titik tolak bagi penulis dari segala kegiatan penelitian yang akan dilaksanakan, dan
anggapan dasar ini diperlukan sebagai pegangan secara umum. Hal ini sesuai dengan
pendapat yang di kemukakan oleh Sugiyono (2017, p. 95) yaitu “kerangka pemikiran ini
merupakan penjelasan sementara terhadap gejala-gejala yang menjadi objek
permasalahan”. Maksud dari pernyataan tersebut yaitu jika anggapan itu dapat diterima
kebenarannya dianggap tidak menyokong pendapat ini, maka diterima suatu anggapan
lain yang jadi tandingannya. Kerangka berpikir merupakan titik tolak bagi penulis dan
segala kegiatan penelitian yang akan dilaksanakan dan diperlukan sebagai pokok secara
umum. Berdasarkan kerangka pemikiran tersebut maka yang penulis ajukan adalah
sebagai berikut:

Kebugaran jasmani pada peserta didik yang ikut dalam semua program yang ada
di sekolah terutama peserta didik yang mengikuti ekstrakurikuler olahraga yang sudah

mendapatkan prestasi, perlu mempersiapkan kondisi fisik supaya badan mereka bugar
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dan dapat mengikuti semua rangkaian kegiatan yang sudah dibuat oleh sekolah serta
untuk menjaga prestasi mereka. Ketika mereka sudah selesai melaksanakan pendidikan
di jenjang SMA/MA, lalu ke perguruan tinggi dan dunia kerja. Karena kondisi tubuh
yang bugar akan mampu menerima berbagai aktivitas pembelajaran yang sudah
diterapkan pada kurikulum Pendidikan di sekolah.

Berdasarkan pemaparan di atas, sangat penting untuk dilakukan penelitian
mengenai sejauh mana tingkat kebugaran jasmani murid kelas X SMA Negeri 2 Ciamis.
Maka dari itu untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani murid di SMA Negeri 2
Ciamis, peneliti melakukan analis mendalam mengenai indikator-indikator kebugaran
jasmani dengan tes dan pengukuran secara langsung dengan menggunakan Tes
Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI) dengan memanfaatkan sarana dan prasarana yang
tersedia dengan begitu dapat kita ketahui profil tingkat kebugaran jasmani murid kelas
X di SMA Negeri 2 Ciamis.



