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Abstract 

This study aims to measure the level of physical fitness of Muhammadiyah Palangka Raya Junior High 

School students using the Phase D Fitness Assessment Center (Pusmendik) instrument. The research 

method used was descriptive quantitative, with a sample of 30 students. The population of this study 

were all 8th grade students of Muhammadiyah Palangka Raya Junior High School, totaling 60 students. 

The data collected includes the results of the explosive power test, muscle strength test, endurance test, 

agility test, and coordination test. The results of the descriptive statistics analysis of the broad jump test 

had an average value of 1.4093 meters with a relatively small variation (standard deviation 0.28079), 

while the sit-up test showed a larger range of values (7-26) with an average of 16.70 and a high standard 

deviation (3.834), indicating a more significant variation in performance. On the beep test, the average 

participant score was 22.697 with a more consistent distribution (standard deviation 0.7681), while on 

the hand eye coordination test, the average was 12.97 showing greater variation between participants 

(standard deviation 2.942). Finally, in the t-test, the mean score of 15.7127 with moderate variation 

(standard deviation 1.59860) reflected a reasonable difference in ability between participants. Overall, 

these results indicate significant variation in participants' performance on different tests. 
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Abstrak 

Penelitian ini berjuan untuk mengukur tingkat kebugaran jasmani siswa SMP Muhammadiyah Palangka 

Raya dengan menggunakan instrumen Asesmen Kebugaran Pusat Asesmen Pendidikan (Pusmendik) 

Fase D. Metode penelitian yang di gunakan adalah deskriptif kuantitatif, dengan sampel sebanyak 30 

siswa. Populasi penelitian ini adalah seluruh siswa kelas VIII SMP Muhammadiyah Plangka Raya yang 

berjumlah 60 siswa. Data yang di kumpulkan meliputi hasil Tes daya ledak, tes kekuatan otot, tes daya 

tahan, tes kelicahan, dan tes koordinasi. Hasil analisis descriptive statistics tes broad jump rata-rata nilai 

1.4093 meter dengan variasi yang relatif kecil (standar deviasi 0.28079), sementara tes sit-up 

menunjukkan rentang nilai yang lebih besar (7-26) dengan rata-rata 16.70 dan standar deviasi yang 

tinggi (3.834), menandakan variasi performa yang lebih signifikan. Pada beep test, rata-rata nilai peserta 

adalah 22.697 dengan distribusi yang lebih konsisten (standar deviasi 0.7681), sedangkan pada tes hand 

eye coordination, rata-rata 12.97 menunjukkan variasi yang lebih besar antara peserta (standar deviasi 

2.942). Terakhir, pada t-test, rata-rata nilai 15.7127 dengan variasi sedang (standar deviasi 1.59860) 

mencerminkan adanya perbedaan kemampuan yang wajar di antara peserta. Secara keseluruhan, hasil 

ini menunjukkan adanya variasi yang signifikan dalam performa peserta pada tes yang berbeda. 

Kata kunci: Analisis; kebugaran jasmani; instrument asesmen kebugaran. 
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Pendahuluan 

Pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan atau di kenal dengan istilah PJOK 

merupakan mata pelajaran wajib di sekolah (Nursena & Hamdani, 2019). PJOK menggunakan 

aktivitas olahraga dan gerak lainya sebagai media pembelajaran untuk mencapai tujuan 

pembelajaran dan mempromosikan budaya hidup sehat (Ardha et al., 2018). PJOK juga telah 

di bukti secara efektif sebagai sarana untuk meningkatkan kebugaran jasmani siswa. 

Pendidikan jasmani bertujuan untuk mengembangkan aspek kebugaran jasmani, keterampilan 

gerak, keterampilan berfikir kritis, keterampilan sosial, penalaran, stabilitas emosional 

tindakan moral, aspek pola hidup sehat, dan pengenalan lingkungan bersih melalui aktifitas 

jasmani, olahraga dan kesehatan terpilih yang direncanakan secara sistematis dalam rangka 

mencapai tujuan pendidikan nasional (Syafruddin et al., 2022).  

Selain meningkatkan kebugaran jasmani pendidikan jasmani juga bertujuan untuk 

meningkatkan prestasi. Keberhasilan siswa dalam belajar dipengaruhi oleh kemampuan, 

kemauan, makanan yang bergizi, dan kondisi tubuh yang baik. Kondisi tubuh yang baik apabila 

tingkat daya tahan aerobiknya baik. Menurut (Aprilia & Januarto, 2022) kebugaran jasmani ini 

sangat dibutuhkan oleh para siswa agar aktivitas jasmani bisa dilakukan berulang kali dalam 

jangka waktu yang relatif panjang tanpa menyebabkan atau menimbulkan letih dan kelelahan 

yang berarti. Melihat aktivitas siswa yang begitu padat dan kurikulum saat ini yang menuntut 

siswa untuk belajar minimal 8 jam/hari di sekolah, kebugaran jasmani sangatlah penting.  

Sekolah wajib memiliki tanggung jawab membentuk peserta didik yang sehat jasmani 

dan rohaninya, oleh sebab itu pendidikan jasmani di sekolah sangat diperlukan dan 

dikembangkan agar siswa tidak hanya sehat jasmani dan spiritual, tetapi lebih dari itu siswa 

bisa menyalurkan dan mengembangkan setiap minat dan bakat olahraga siswa dengan tingkat 

kebugaran fisik yang baik cenderung memiliki skor rata-rata yang baik pada mata pelajaran 

dengan tingkat kerumitan yang lebih tinggi misalnya bahasa Inggris, matematika, dan sains 

(Budiman et al., 2024).  

Jika siswa memiliki kebugaran jasmani yang baik, mereka dapat mencapai hasil 

akademik yang baik. Hal ini dikarenakan kebugaran jasmani dapat membekali siswa dengan 

kebutuhan fisik atau fisiologis, sehingga siswa dapat melakukan kegiatan belajar mengajar 

dengan sebaik-baiknya baik di dalam maupun di luar sekolah, serta mencapai hasil akademik 

yang baik. kebugaran jasmani dan prestasi akademik karna berpegangan pada penelitian 

sebelumnya dari (TKJI) mempunyai nilai yang baik dan searah dengan hasil prestasi akademik 

atau nilai rata rata yang diambil dari nilai rapor (Fadilla & Pudjijuniarto, 2022). Kebugaran 

jasmani merupakan kemampuan seseorang melakukan tugas sehari-hari dengan tanpa 

mengalami kelelahan yang berarti, dengan tanpa mengalami kelelahan yang berarti, dengan 

pengeluaran enegi yang cukup besar (Sujoko & Saputra, 2021).  

Guna memenuhi kebutuhan geraknya dengan menikmarti waktu luang serta untuk 

memenuhi kebutuhan darurat, bila sewaktu-waktu diperlukan. Menurut (Abadi & Sartika, 

2021) kebugaran jasmani adalah kemampuan seseorang untuk menunaikan tugasnya sehari-

hari dengan gampang, tanpa merasa lelah yang berlebihan, dan masih mempunyai sisa atau 

cadangan tenaga untuk menikmati waktu senggang nya dan keperluan-keperluan yang 

mendadak. Dapat pula ditambahkan, kebugaran jasmani merupakan kemampuan untuk 
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menunaikan tugas dengan baik walaupun dalam keadaan sukar, dimana orang yang 

kebugarannya kurang, tidak akan dapat melakukannya (Damsir et al., 2021). 

Pusat asesmen pendidikan (pusmendik) pada tahun 2023 mengembangkan asesmen 

kebugaran untuk peserta didik pada jenjang Sekolah Dasar hingga Menengah. Program ini 

dirancang untuk membantu mengidentifikasi tingkat kebugaran fisik siswa dan mendukung 

pembelajaran pendidikan jasmani, olahraga, dan kesehatan (PJOK) agar sesuai dengan 

kebutuhan siswa. Instrumen asesmen kebugaran mengadaptasi TKSI tes kebugaran siswa 

Indonesia (TKSI), peserta didik dapat melakukan tes dan melihat hasil tes secara mandiri 

dengan mencermati panduan yang disediakan. https://kebugaran-

pusmendik.kemdikbud.go.id/tentang. Adapun perkembangan instrumen kebugaran siswa di 

Indonesia sebagai berikut. 

Gambar 1. Sejarah perkembangan instrumen kebugaran siswa di Indonesia 

 

Berdasarkan hasil observasi di SMP Muhammadiyah Palangka Raya, Siswa kelas VIII 

menghadapi berbagai tantangan terkait kebugaran jasmani, seperti sering merasa ngantuk atau 

menguap saat kegiatan belajar mengajar berlangsung, baik di dalam kelas maupun saat praktik 

di lapangan. Kebugaran jasmani tidak hanya berdampak pada kesehatan fisik, tetapi juga 

berpengaruh pada aspek kognitif dan emosional siswa. Penelitian menunjukkan bahwa siswa 

yang memiliki tingkat kebugaran jasmani yang baik cenderung memiliki daya konsentrasi, 

memori, dan kemampuan akademik yang lebih tinggi. Oleh karena itu, mengukur tingkat 

kebugaran jasmani siswa dapat membantu sekolah dalam mendeteksi potensi masalah 

kesehatan dan memberikan intervensi yang tepat. 

 

Metode 

Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif kuantitatif. Penelitian dekriptif kuantitatif 

bertujuan untuk mencari informasi terhadap fenomena di lapangan dengan cara mengambil 

sampel dari populasi dan kemudian di bandingkan dengan standar yang telah di tentukan 

(Arifandy et al., 2021). Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh siswa kelas VIII SMP 

Muhammadiyah Plangka Raya Tahun ajaran 2024/2025 yang berjumlah 60 siswa. Sampel 

dalam penelitian terdiri dari 30 siswa dengan rincian 14 siswa laki-laki dan 16 siswa 

perempuan. Teknik pengambilan sampel yang di gunakan adalah purposive sampling, yaitu 
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pengambilan sampel berdasarkan kriteria tertentu, yaitu siswa yang berada pada kondisi sehat 

dan dapat mengikuti seluruh rangkaian tes kebugaran jasmani. 

Instrumen yang di gunakan dalam penelitian ini adalah asesmen kebugaran jasmani 

Fase-D, yang merupakan bagian dari asesmen nasional non akademik yang di kembangkan 

oleh pusat asesmen pendidikan (pusmendik). Instrumen ini di gunakan untuk mengukur 

kebugaran jasmani siswa jenjang SMP khususnya kelas VIII dalam Fase D. Aspek kebugaran 

yang di ukur mencakup standing broad jump untuk mengukur daya ledak otot tungkai, sit’up 

60 detik- untuk mengukur kekuatan otot perut. Beep test untuk mengukur daya tahan aerobik 

(vo2max), hand eye coordination untuk mengukur koordinasi mata dan tangan. T-test untuk 

mengukur kelincahan.  

Pelaksanaan tes mengacu pada pedoman resmi dari (pusmendik) dan di laksanakan 

secara langsung oleh mahasiswa peneliti dan guru pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan 

(PJOK) di lingkungan sekolah. Pengumpulan data dilakukan melalui kegiatan tes kebugaran 

yang di laksanakan secara langsung di lapangan sekolah. Setiap peserta didik mengikuti 

seluruh rangkaian tes pada waktu yang telah di jadwalkan. Mahasiswa peneliti dan guru 

bertindak sebagai penguji dan pencatat hasil. Data yang di peroleh kemudian akan diolah 

menggunakan aplikasi berbasis web melalui Simulasi Fase D › Asesmen Kebugaran | 

Kemendikbud.  

 

 
 

Gambar 2. Penghitungan hasil Fase D 

 

Norma penilaian terhadap hasil tes mencakup pada norma standar yang telah di tetapkan 

berbasis web (pusmendik, 2022). Setiap indikator tes memiliki kriteria penilaian berdasarkan 

jenis kelamin dan usia siswa. Kategori penilaian meliputi kurang sekali, kurang, baik sekali, 

baik, sedang. Nilai akhir siswa di peroleh dari hasil komulatif kelima indikator tersebut. 
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Hasil  

Berdasarkan hasil tes yang diperoleh melalui rangkaian instrumen tes asesmen kebugaran 

pusmemdik Fase D ditunjukkan dalam tabel deskripstif berikut ini. 

 

Tabel 1. Deskriptif statistik 

 

Hasil analisis descriptive statistics menunjukkan bahwa pada tes broad jump, rata-rata 

nilai peserta adalah 1.4093 meter dengan variasi yang relatif kecil (standar deviasi 0.28079), 

sementara tes sit-up menunjukkan rentang nilai yang lebih besar (7-26) dengan rata-rata 16.70 

dan standar deviasi yang tinggi (3.834), menandakan variasi performa yang lebih signifikan. 

Pada beep test, rata-rata nilai peserta adalah 22.697 dengan distribusi yang lebih konsisten 

(standar deviasi 0.7681), sedangkan pada tes hand eye coordination, rata-rata 12.97 

menunjukkan variasi yang lebih besar antara peserta (standar deviasi 2.942). Terakhir, pada t-

test, rata-rata nilai 15.7127 dengan variasi sedang (standar deviasi 1.59860) mencerminkan 

adanya perbedaan kemampuan yang wajar di antara peserta. Secara keseluruhan, hasil ini 

menunjukkan adanya variasi yang signifikan dalam performa peserta pada tes yang berbeda, 

dengan beberapa tes menunjukkan konsistensi yang lebih tinggi dan yang lainnya 

memperlihatkan variasi yang lebih besar antar individu. 

 

Tabel 2. Standing broad jump 

 

No Kategori Frekuensi Persentase 

1 Baik sekali 0 0 

2 Baik 4 10% 

3 Sedang 7 17.5% 

4 Kurang 12 30% 

5 Kurang Sekali 7 17.5% 

Total 30 75% 

 

Hasil tes menunjukkan bahwa mayoritas peserta berada pada kategori kurang (30%), 

yang menandakan adanya tantangan dalam mencapai jarak lompatan yang memadai. Sebanyak 

17,5% peserta berada pada kategori kurang sekali dan sedang, sementara 10% berada pada 

kategori baik, yang menunjukkan bahwa ada beberapa individu yang menunjukkan performa 

yang cukup baik. Hal ini mencerminkan variasi kemampuan fisik di antara peserta tes. 

 

 

 

N  

Statistic 
Range 

Statistic 

Min 

Statistic 

Max 

Statistic 

Mean Std. 

Deviatin 

Statistic 

Variance 

Statistic Statisti 

Std. 

Error 

Broad Jump 30 1.03 1.02 2.05 1.4093 .05126 .28079 .079 

Sit’up 30 19 7 26 16.70 .700 3.834 14.700 

Beep Tes 30 2.6 21.3 23.9 22.697 .1402 .7681 .590 

Hand Eye 30 13 5 18 12.97 .537 2.942 8.654 

T-Test 30 6.79 12.81 19.28 15.7127 .29186  1.59860 2.556 
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Tabel 3. Sit’up 

 

No Kategori Frekuensi Persentase 

1 Baik sekali 0 0 

2 Baik 7 17.5% 

3 Sedang 12 30% 

4 Kurang 10 25% 

5 Kurang Sekali 1 1.5% 

Total 30 75% 

 

Dari hasil tes yang diperoleh, sebagian besar peserta terdistribusi pada kategori sedang 

(30%) dan kurang (25%), menunjukkan bahwa banyak peserta yang mungkin belum cukup 

melatih otot perut mereka untuk mencapai hasil yang lebih baik. Hanya 17,5% peserta yang 

berada pada kategori baik, dan ada sedikit peserta di kategori kurang sekali (2,5%), yang 

menunjukkan bahwa meskipun banyak peserta belum memenuhi standar, beberapa lainnya 

dapat melakukan gerakan sit-up dengan baik. 

 

Tabel 4. Beep test 

 

No Kategori Frekuensi Persentase 

1 Baik sekali 0 0 

2 Baik 0 0 

3 Sedang 0 0 

4 Kurang 0 0 

5 Kurang Sekali 30 100% 

Total 30 100% 

 

Hasil tes menunjukkan bahwa semua peserta berada pada kategori kurang sekali (100%). 

Hal ini menunjukkan bahwa seluruh peserta tidak dapat mencapai level yang dianggap 

memadai dalam tes ini, menandakan bahwa tingkat ketahanan aerobik mereka masih sangat 

terbatas. Hasil ini menunjukkan perlunya latihan lebih lanjut dalam meningkatkan kapasitas 

daya tahan aerobik bagi peserta tes. 

 

Tabel 5. Hand eye coordination 

 

No Kategori Frekuensi Persentase 

1 Baik sekali 8 20% 

2 Baik 7 17.5% 

3 Sedang 13 32.5% 

4 Kurang 2 5% 

5 Kurang Sekali 0 0 

Total 30 75% 

 

Hasil tes menunjukkan bahwa sebagian besar peserta berada pada kategori sedang 

(32,5%) dan baik sekali (20%), menandakan bahwa sebagian peserta memiliki kemampuan 

koordinasi yang cukup baik atau bahkan luar biasa. Namun, ada juga peserta yang berada pada 

kategori kurang (5%) dan baik (17,5%), menunjukkan variasi yang lebih luas dalam 

kemampuan koordinasi antara peserta. Hasil ini menunjukkan bahwa kemampuan koordinasi 

https://e-journal.hamzanwadi.ac.id/index.php/porkes
42.%20Nur’aeni,%20Arief%20Nur%20Wahyudi,%20Jeff%20Agung%20Perdana,%20Gressia,%20Renaldus%20Rangga.docx


 
 

  

Jurnal Porkes Edisi April  |  506 

 https://e-journal.hamzanwadi.ac.id/index.php/porkes 
Vol. 8, No. 1, Hal 500-510 April 2025  

Doi: 10.29408/porkes.v8i1.29366  
 

tangan dan mata dapat bervariasi, meskipun sebagian besar peserta menunjukkan hasil yang 

cukup memadai. 

 

Tabel 6. T-Test 

 

No Kategori Frekuensi Persentase 

1 Baik sekali 0 0 

2 Baik 0 0 

3 Sedang 6 15% 

4 Kurang 11 27.5% 

5 Kurang Sekali 13 32.5% 

Total 30 75% 

 

Berdasarkan hasil tes yang diperoleh, mayoritas peserta berada dalam kategori kurang 

sekali (32,5%) dan kurang (27,5%), yang menunjukkan bahwa sebagian besar peserta berada 

pada tingkat kemampuan yang lebih rendah dalam tes ini. Hal ini menunjukkan adanya potensi 

untuk meningkatkan kecepatan reaksi dan keterampilan keseimbangan mereka. Sebanyak 15% 

peserta terdeteksi pada kategori sedang, menunjukkan bahwa ada sebagian kecil individu yang 

memiliki kemampuan yang cukup baik dalam kelincahan dan keseimbangan, meskipun masih 

perlu pengembangan lebih lanjut. Secara keseluruhan, hasil ini mencerminkan bahwa banyak 

peserta dapat memperoleh manfaat dari latihan yang lebih terfokus pada peningkatan 

kelincahan, kecepatan, dan kemampuan keseimbangan tubuh. 

 

Pembahasan 

Hasil kebugaran jasmani menunjukan bahwa siswa siswi SMP Muhammadiyah Palangka 

Raya masih banyak yang berada di tingkat kebugaran yang kurang dan kurang sekali dengan 

jumlah 30 anak atau sebesar 85%, berada dikategori kebugaran jasmani kurang dan kurang 

sekali dari jumlah sampel penelitian, hal ini menunjukan bahwa tingkat aktifitas fisik anak di 

sekolah SMP Muhammadiyah Palangka Raya tersebut masih rendah sehingga mempengaruhi 

kebugaran jasmani yang mereka miliki. Peserta didik perlu memiliki kebugaran jasmani dalam 

menunjang proses pembelajarannya. Semakin banyak aktivitas fisik yang dilakukan maka 

tingkat kebugaran jasmani nya akan semakin tinggi (Safaringga & Herpandika, 2018).  

Berdasarkan hasil penelitian terdahulu maka tingkat kebugaran jasmani sangat 

berpengaruh dengan tingkat kebugaran jasmani yang dimiliki. Penurunan sekresi eritropoietin 

disebabkan kurangnya aktivitas fisik, sehingga produksi hemoglobin akan menurun yang mana 

berfungsi sebagai pemasok oksigen, dengan kata lain, semakin aktif seseorang dalam aktivitas 

fisik atau berolahraga maka semakin meningkat pula kadar hemoglobinnya (Kusuma, 2019). 

Kebugaran jasmani pada siswa SMP Muhammadiyah Palangka Raya dapat ditingkatkan 

dengan memberikan aktifitas fisik yang sesuai kepada siswa di sekolah dan di lingkungan 

tempat tinggal sehingga siswa memiliki kegembiraan pada saat melakukan aktifikas fisik 

sehingga siswa memiliki motivasi tinggi untuk bergerak aktif dalam kesehariannya.  

Aktifitas fisik yang sesuai dapat diterapkan melalui berbagai keterampilan gerak dasar 

olahraga dalam bentuk permainan yang mendorong siswa untuk bergerak secara aktif. melalui 

pola-pola kegiatan permainan yang dimodifikasi siswa terlihat bergairah mengikuti berbagai 
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permainan yang secara tidak disadari aktivitas gerak yang dilakukan para siswa tersebut 

dilakukan dengan optimal serta waktu aktif belajarnya pun tinggi, yang akhirnya berdampak 

pada peningkatan kebugaran jasmani para siswa tersebut (Rokhayati et al., 2016). Berdasarkan 

paparan di atas maka untuk meningkatkan kebugaran jasmanai siswa maka diperlukan peran 

aktif dari guru, orang tua dan masyarakat di daerah untuk membuat siswa melakukan berbagai 

aktifitas fisik dan olahraga, sehingga dapat meningkatkan kebugaran jasmani dan ketermpilan 

yang dimiliki oleh siswa tersebut.  

Kebugaran jamsni dapat ditingkatkan tidak hanya dengan aktifitas fisik saja, akan tetapi 

juga dapat dipengaruhi oleh faktor gizi dan lingkungan. menjelaskan bahwa beberapa faktor 

yang dapat mempengaruhi dan meningkatkan kebugaran jasmani yaitu makanan yang bergizi, 

aktivitas jasmani, pola hidup sehat, dan pola istirahat yang cukup (Khuddus et al., 2017). 

Aktifitas fisik dan olahraga yang seusai dan menyenangkan mampu merangsang siswa untuk 

melakukan berbagai aktifitas olahraga, sehingga akan tertanam pada diri siswa bahwa aktifitas 

fisik dan olahraga sangat penting bagi mereka untuk dapat menduk prestasi belajar yang 

diharapkan (Suhartoyo et al., 2019).  

Menurut (Rahman et al., 2024) semakin baik tingkat kebugaran jasmani seseorang maka 

tingkat kesanggupan untuk melaksanakan aktivitas cenderung semakin baik pula, terutama dari 

segi fisik ataupun stamina. Seseorang yang memiliki tingkat kebugaran jasmani yang baik, 

akan menunjang kesuksesannya dalam melakukan berbagai aktivitas dalam kehidupannya 

(Suryana & Dolores, 2016). Guru dan orang tua serta masyarakat harus ikut serta dalam 

meningkatkan kebugaran jasmani siswa melalui aktifitas fisik dan olahraga dengan cara 

memberikan layanan pendidikn olahraga yang sesuai dan menyenangkan, ketersediaan fasilitas 

dan sarana olahraga yang mencukupi serta program-program peningkatan keterampilan gerak 

untuk siswa SMP Muhammadiyah Palangka Raya. 

Kebugaran jasmani sangat penting bagi siswa SMP Muhammadiyah Palangka Raya. 

Kebugaran jasmani sangat penting dimiliki oleh setiap manusia agar dapat menjalankan 

kegiatannya sehari-hari. Oleh karena itu, kebugaran jasmani berperan besar dalam mendukung 

perkembangan tubuh, pikiran, dan hubungan sosial mereka. Melalui kegiatan fisik, tubuh 

menjadi lebih sehat, otot dan tulang menjadi kuat, serta daya tahan tubuh yang meningkat. 

Karena berperan besar dalam mendukung perkembangan tubuh, pikiran, dan hubungan sosial 

mereka (Darmawan, 2017). Melalui kegiatan fisik, tubuh menjadi lebih sehat, otot dan tulang 

menjadi kuat, serta daya tahan tubuh yang meningkat.  

Selain itu olahraga dapat membantu menjaga berat badan yang sehat dan menjaga 

berbagai penyakit. Berolahraga secara rutin juga berdampak positif pada konsentrasi belajar 

pada siswa dengan tubuh yang aktif, aliran darah ke otak menjadi lebih lancar, yang membuat 

siswa lebih fokus dan cepat dalam memahami pembelajaran di sekolah ataupun di luar sekolah. 

Olahraga juga membantu mengurangi stress kecemasan yang sering di alami oleh sebagian 

besar siswa, memberikan evek reaksi, dan meningkatkan suasana hati. Selain itu berolahraga 

memberikan kesempatan bagi siswa untuk belajar berinteraksi dengan bekerja sama dengan 

teman-temannya.  

Ini juga mengembangkan keterampilan sosial, seperti komunikasi, kepemimpinan, dan 

rasa saling menghargai. Kebiasaan ini bisa terus di terapkan dalam hidup mereka. Kebugaran 

jasmani juga membantu membentuk rasa percaya diri. Keberhasilan dalam berolahraga 
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memberi siswa rasa pecapaian, yang bisa mereka rasakan di berbagai aspek kehidupan lainnya. 

Kebaruan pada peneliti ini terletak pada penerapan instrumen asesmen kebugaran jasmani 

Fase-D dari Pusmendik Kemendikbud, yang merupakan bagian dari asesmen Nasional non-

akademik. Instrumen ini masih tergolong baru dan belum banyak digunakan secara sistematis 

di tingkat satuan pendidikan di daerah khususnya di kalimantan tengah.  

Selain itu, peneliti ini memanfaatkan sistem berbasis web simulasi asesmen kebugaran 

Fase-D dalam pengolahan data, sehingga menjasi prosed evaluasi lebih efisien dan objektif. 

Perbedaan peneliti sebelumnya menggunakan instrumen pengukuran kebugaran tradisional 

tanpa berbasis nasional, sedangkan peneliti ini menggunakan instrumen resmi Pusmendik Fase-

D, dan penelitian ini mengintegrasikan teknologi web untuk mengolah data dan penilaian 

otomatis dari Kemendikbud. Peneliti ini memiliki kesamaan dan perbedaan dengan peneliti 

(Arifandy et al., 2021), yang sama-sama menggunakan metode deskriptif kuantitatif dalam 

menilai kebugaran jasmani siswa SMP. Kesamaanya sama-sama menggunkan pendekata 

deskriptif kuantitatif, menilai aspek kebugaran jasmani dengan tes fisik, berfokus pada jenjang 

SMP. Kekurangan penelitian sebelumnya belum memanfaatkan platfrom asesmen digital 

Kemendikbud dan instrumen belum mencakup pada standar Nasional. Sedangkan peneliti ini 

menggunakan instrumen standar nasional dari kemendikbud (Pusmendik) dan memanfaatkan 

aplikasi resmi untuk intervensi peningkatan kebugaran jasmani di sekolah, memberikan data 

yang dapat dijadikan basenline untuk intervensi peningkatan kebugaran jasmani di sekolah. 

  

Simpulan 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani siswa kelas VIII 

SMP Muhammadiyah Palangla Raya dengan menggunakan instrumen asesmen kebugaran 

jasmani Fase-D yang di kembangkan oleh pusat asesmen pendidikan (Pusmendik). 

Berdasarkan hasil tes yang di lakukan terhadap 30 siswa, di peroleh hasil bahwa mayoritas 

siswa berada pada kategori kebugaran jamani kurang dan kurang sekali, terutama pada aspek 

daya tahan dan kekuatan otot. Temuan ini mengindikasikan bahwa kondisi kebugaran jasmani 

siswa masih perlu di tingkatkan. Oleh karena itu di sarankan agar guru PJOK menjadikan 

asesmen kebugaran sebagau alat ukur rutin untuk memantau perkembangan fisik siswa. 

Penggunaan asesmen ini juga dapat dijadikan dasar untuk merancang dan mengevaluasi 

program pembelajaran PJOK yang lebih terstruktur, adaptif, dan berbasis data. Kedepanyan, 

penelitian ini dapat dikembangkan lebih lanjut dengan cakupan sampel yang lebih luas dan 

melibatkan jenjang sekolah yang berbeda. Penelitian lanjutan juga dapat mengintegrasikan 

faktor-faktor lain seperti gaya hidip, pola makan, dan aktivitas fisik luar sekolah sebagai 

variabel yang mepengaruhi tingkat kebugaran jasmani siswa. 
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