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Abstract

The purpose of this study was to determine the level of physical fitness of class X students of SMKN 1
Singosari. This research method uses a descriptive quantitative approach. The population in this study
was class X students of SMKN 1, namely 799 Singosari students. The sample size was 103 students.
Data were collected through direct observation with TKJI measurements. The data analysis technique
was carried out by calculating the average score of each type of test and comparing it with the TKJI
national assessment category. male students showed 12 students in the very good category, 20 students
in the good category, 11 students in the sufficient category, 6 students in the less category, and 1 student
in the very less category. While female students showed 8 students in the excellent category, 31 students
in the good category, 10 students in the sufficient category, 3 students in the less category, and 1 student
in the very less category. These results indicate that 20 19% of students are in the excellent category.
The results of the analysis showed that the majority of students had muscle strength in the “good” and
“fair” categories, with the back-up test providing the best results. These findings suggest that students
use their lower back muscles more than their arms and abdominals. In addition, male students are
usually better than female students.
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Abstrak

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani siswa kelas X SMKN 1
Singosari. Metode penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif deskriptif. Populasi dalam
penelitian ini adalah siswa kelas X SMKN 1 yakni 799 peserta didik Singosari. Jumlah sampel sebanyak
103 siswa. Data dikumpulkan melalui observasi langsung dengan pengukuran TKJI. Teknik analisis
data dilakukan dengan menghitung skor rata-rata dari setiap jenis tes dan membandingkannya dengan
kategori penilaian nasional TKJI. siswa laki-laki menunjukkan 12 siswa dalam kategori sangat baik, 20
siswa dalam kategori baik, 11 siswa dalam kategori cukup, 6 siswa dalam kategori kurang, dan 1 siswa
dalam kategori sangat kurang. Sementara siswa perempuan menunjukkan 8 siswa dalam kategori sangat
baik, 31 siswa dalam kategori baik, 10 siswa dalam kategori cukup, 3 siswa dalam kategori kurang, dan
1 siswa dalam kategori sangat kurang. Hasil ini menunjukkan bahwa 20 19% siswa dalam kategori
sangat baik. Hasil analisis menunjukkan bahwa mayoritas siswa memiliki kekuatan otot dalam kategori
"baik" dan "cukup", dengan tes back-up memberikan hasil terbaik. Temuan ini menunjukkan bahwa
siswa menggunakan otot punggung bawah lebih banyak daripada lengan dan perut. Selain itu, siswa
laki-laki biasanya lebih baik daripada siswa perempuan.

Kata kunci: Kebugaran jasmani; kekuatan otot; push-up; sit-up; back-up.
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Pendahuluan

Kebugaran jasmani merupakan salah satu aspek fundamental dalam pengembangan
potensi peserta didik, khususnya dalam menunjang produktivitas belajar, meningkatkan
konsentrasi, serta mendukung kesiapan siswa dalam mengikuti berbagai aktivitas fisik dan
pembelajaran vokasional. Hal ini menjadi semakin penting di lingkungan Sekolah Menengah
Kejuruan (SMK) yang menuntut keterampilan praktis dan kesiapan fisik yang baik. Dalam
konteks tersebut, pelaksanaan tes kebugaran jasmani menjadi bagian integral dari program
pendidikan jasmani, olahraga, dan kesehatan (PJOK) sebagai upaya untuk mengetahui kondisi
fisik siswa secara objektif, sistematis, dan terukur.

Kebugaran jasmani berbeda dengan kesehatan. Seseorang dikatakan sehat apabila tubuh
dan organ-organ dalamnya berfungsi dengan baik tanpa adanya gangguan. Sementara itu,
kebugaran jasmani merujuk pada kondisi tubuh yang tidak hanya sehat, tetapi juga mampu
menjalankan aktivitas harian secara efisien tanpa mengalami kelelahan berlebihan (Alamsyah
et al., 2017). Kebugaran jasmani meliputi beberapa komponen, di antaranya kelentukan,
kekuatan otot, daya tahan jantung dan paru-paru, kecepatan, kelincahan, keseimbangan, dan
daya eksplosif (Azka & Winarno, 2023). Seluruh komponen ini saling mendukung dan
membentuk kesatuan kondisi fisik ideal bagi siswa dalam menjalankan aktivitas akademik
maupun non-akademik.

Salah satu komponen penting dalam kebugaran jasmani adalah kekuatan otot, yang
memiliki peran sentral dalam mendukung postur tubuh, stabilitas gerak, dan kinerja fisik secara
keseluruhan. Kekuatan otot dapat diukur melalui berbagai tes sederhana namun efektif, seperti
push-up (untuk otot lengan dan dada), sit-up (untuk otot perut), dan back-up (untuk otot
punggung bawah) (Fauzi, 2025). Pengukuran ini penting dilakukan secara berkala guna
mengetahui kondisi kebugaran siswa dan menjadi dasar dalam merancang program latihan
yang tepat (Solekhah & Raman, 2023). Tes kebugaran berbasis lapangan seperti push-up untuk
kekuatan otot lengan, sit-up untuk otot perut, dan back-up untuk otot punggung telah terbukti
handal digunakan di berbagai tingkat pendidikan sebagai bagian dari survei kesehatan jasmani
(Marques et al., 2021).

Selain itu, tes kekuatan otot juga menjadi salah satu indikator dalam seleksi siswa
berprestasi di bidang olahraga (Abudari et al., 2022). Tes kebugaran jasmani untuk melatih
kekuatan yang umum digunakan di sekolah meliputi tes push-up, sit-up, dan back-up. Ketiga
jenis tes ini secara langsung mengukur komponen kebugaran otot, khususnya kekuatan dan
daya tahan otot tubuh bagian atas, perut, dan punggung bawah. Berdasarkan hasil survei awal
pada siswa SMKN 1 Singosari, terdapat variasi yang cukup signifikan dalam hasil tes tersebut.
Dapat diketahui berdasarkan hasil survei yang telah kami lakukan, pelajaran olahraga untuk
siswa SMKN 1 Singosari tergolong tidak terlalu diperhatikan karena siswa difokuskan pada
pelajaran sesuai dengan jurusan mereka.

Hal ini menunjukkan pentingnya dilakukan analisis tingkat kebugaran jasmani siswa agar
guru dapat merancang intervensi pembelajaran yang lebih tepat sasaran (Januarianto &
Warthadi, 2023). Penelitian ini dilatarbelakangi oleh urgensi untuk mengembangkan
pembelajaran PJOK yang berbasis data dan sesuai dengan kondisi riil peserta didik. Selain itu,
penelitian ini juga bertujuan memberikan gambaran mengenai tingkat kebugaran siswa SMK
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sebagai dasar pengambilan keputusan dalam program pembinaan fisik sekolah (Habibie et al.,
2024). Hasil dari survei ini diharapkan dapat menjadi dasar dalam pengambilan keputusan
program pembinaan fisik sekolah, serta sebagai acuan guru PJOK dalam merancang
pembelajaran yang adaptif, berbasis kebutuhan, dan relevan dengan kondisi siswa di lapangan.

Untuk penelitian selanjutnya, disarankan agar dilakukan analisis hubungan antara tingkat
kekuatan otot dengan indikator lainnya seperti daya tahan, fleksibilitas, dan komposisi tubuh.
Selain itu, penting juga mengeksplorasi faktor-faktor psikososial dan lingkungan yang
memengaruhi kebugaran jasmani siswa, seperti motivasi, dukungan keluarga, dan ketersediaan
fasilitas olahraga. Penelitian ini menggunakan pendekatan deskriptif kuantitatif dengan
menganalisis hasil tes kebugaran jasmani siswa berdasarkan standar nasional yang telah
ditetapkan dalam panduan tes kebugaran jasmani indonesia. Hasil tes diklasifikasikan ke dalam
lima kategori, yaitu: sangat baik, baik, cukup, kurang, dan sangat kurang.

Dengan demikian, penelitian ini diharapkan mampu memberikan kontribusi nyata dalam
pengembangan metode pembelajaran PJOK yang lebih efektif, serta memperkuat literasi
kebugaran jasmani di lingkungan SMK. Salah satu solusi dalam menyelesaikan permasalahan
rendahnya tingkat kebugaran jasmani siswa, khususnya pada aspek kekuatan otot, adalah
dengan melakukan pemetaan tingkat kebugaran seperti yang dilakukan dalam penelitian ini.
Hasil dari penelitian ini memberikan data konkret yang dapat dijadikan dasar oleh guru PJOK
dan pihak sekolah untuk merancang program pembelajaran yang lebih kontekstual dan berbasis
kebutuhan siswa. Dengan mengetahui area kelemahan siswa secara spesifik, maka intervensi
pembelajaran dapat difokuskan pada penguatan otot tubuh melalui kegiatan yang terstruktur,
menarik, dan sesuai dengan karakteristik siswa SMK. Dengan demikian, penelitian ini tidak
hanya bersifat deskriptif semata, tetapi juga menjadi bagian dari solusi strategis dalam
peningkatan kebugaran jasmani di lingkungan sekolah menengah kejuruan.

Metode

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif deskriptif yang bertujuan untuk
menggambarkan tingkat kebugaran jasmani siswa SMKN 1 Singosari berdasarkan hasil tes
push-up, sit-up, dan back-up. Pendekatan ini digunakan karena mampu menyajikan data
numerik secara sistematis dan objektif mengenai kondisi kebugaran jasmani siswa (Vinet &
Zhedanov, 2011). Populasi dalam penelitian ini adalah siswa kelas X SMKN 1 yakni 799
peserta didik Singosari tahun ajaran 2024/2025. Jumlah sampel sebanyak 103 siswa yang
dipilih secara acak dari beberapa kelas. Data dikumpulkan melalui observasi langsung dengan
pengukuran kebugaran jasmani menggunakan tes kesegaran jasmani indonesia (TKJI) yang
dikeluarkan oleh kementerian pemuda dan olahraga (Kemenpora).

Prosedur pengambilan data dilaksanakan dalam satu sesi pengujian di lapangan sekolah,
yang mencakup push-up: untuk mengukur kekuatan otot lengan, sit-up untuk mengukur
kekuatan otot perut, dan back-up untuk mengukur kekuatan otot punggung bawah. Setiap tes
dilakukan selama 60 detik, dan jumlah repetisi yang berhasil dilakukan dicatat. Hasilnya
diklasifikasikan ke dalam lima kategori penilaian sangat baik, baik, cukup, kurang, dan sangat
kurang, berdasarkan standar yang ditetapkan dalam panduan TKIJI.
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Teknik analisis data dilakukan dengan menghitung skor rata-rata dari setiap jenis tes dan
membandingkannya dengan kategori penilaian nasional TKJI (Nashwan, 2024). Data hasil tes
siswa dikelompokkan, ditabulasi, dan dihitung nilai reratanya. Seluruh proses pengolahan data
dilakukan menggunakan microsoft excel untuk mempermudah analisis dan penyajian data
dalam bentuk tabel dan grafik. Nilai dan norma tes kekuatan otot dapat dilihat tabel berikut.

Tabel 1. Norma penilaian tes kebugaran jasmani

Norma Penilaian Tes Push Up 60 Detik

Putra  Putri  Nilai Kriteria
>48 >41 5 Sangat Baik
40-47 33-40 4 Baik
33-39  26-32 3 Cukup
25-32  18-25 2 Kurang Baik
17-24  11-17 1 Sangat Kurang
Norma Penilaian Sit Up 60 Detik
>48 >45 5 Sangat Baik
41-47 36-44 4 Baik
34-40 28-35 3 Cukup
27-33  19-27 2 Kurang Baik
20-26  11-18 1 Sangat Kurang
Norma Penilaian Back Up 60 Detik
>45 >46 5 Sangat Baik
38-44 37-45 4 Baik
32-37 29-36 3 Cukup
25-31  20-28 2 Kurang Baik
18-24 11-19 1 Sangat Kurang

Hasil

Hasil penelitian ini menyajikan analisis rata-rata hasil latihan fisik berdasarkan jenis
kelamin, dengan membandingkan nilai rata-rata push up, sit up, dan back up antara peserta
laki-laki dan perempuan. Perbedaan ini menunjukkan variasi kemampuan fisik yang dapat
digunakan sebagai bahan evaluasi dalam kegiatan pelatihan.

Tabel 1. Rata-rata nilai latihan fisik berdasarkan jenis kelamin

Jenis Kelamin  PushUp  SitUp  Back Up
Laki-laki 39 39 38
Perempuan 31 32 35
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Grafik 1. Rata-rata nilai latihan fisik berdasarkan jenis kelamin

Tabel 2. Hasil tes kekuatan push up siswa kelas X SMKN 1 Singosari

Kategori Laki-Laki  Perempuan Total Persentase
Sangat Baik 12 8 20 19%
Baik 20 31 51 50%
Cukup 11 10 21 20%
Kurang Baik 6 3 9 9%
Sangat Kurang 1 1 2 2%

Berdasarkan tabel di atas, siswa laki-laki menunjukkan 12 siswa dalam kategori sangat
baik, 20 siswa dalam kategori baik, 11 siswa dalam kategori cukup, 6 siswa dalam kategori
kurang, dan 1 siswa dalam kategori sangat kurang. Sementara siswa perempuan menunjukkan
8 siswa dalam kategori sangat baik, 31 siswa dalam kategori baik, 10 siswa dalam kategori
cukup, 3 siswa dalam kategori kurang, dan 1 siswa dalam kategori sangat kurang. Hasil ini
menunjukkan bahwa 20 19% siswa dalam kategori sangat baik. Dengan demikian, ini dapat
digunakan sebagai sumber untuk menilai kemampuan guru terhadap siswa yang memiliki
kemampuan baik, cukup, kurang, atau sangat kurang.

Tabel 3. Hasil tes kekuatan sit up siswa kelas X SMKN 1 Singosari

Kategori Laki-Laki  Perempuan Total Persentase
Sangat Baik 5 1 6 6%
Baik 15 16 31 30%
Cukup 18 23 41 40%
Kurang Baik 10 10 20 19%
Sangat Kurang 2 3 5 5%

Menurut tabel di atas, hasil tes kekuatan otot perut atau sit up selama 60 detik pada siswa
laki-laki menunjukkan bahwa 5 siswa berada dalam kategori sangat baik, 15 siswa berada
dalam kategori baik, 18 siswa berada dalam kategori cukup, 10 siswa berada dalam kategori
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kurang baik, dan 2 siswa berada dalam kategori sangat kurang. Untuk siswa perempuan,
hasilnya menunjukkan bahwa 1 siswa berada dalam kategori sangat baik, 16 siswa berada
dalam kategori baik, 23 siswa berada dalam kategori Guru dapat menggunakan karaktermur ini
untuk mengevaluasi kemampuan siswa yang berada di kategori cukup, kurang baik, atau sangat
kurang.

Tabel 4. Hasil tes kekuatan back up siswa kelas X SMKN 1 Singosari

Kategori Laki-Laki  Perempuan Total Persentase
Sangat Baik 12 8 20 19%
Baik 17 14 31 30%
Cukup 11 20 31 30%
Kurang Baik 6 7 13 13%
Sangat Kurang 4 4 8 8%

Menurut tabel di atas, hasil tes kekuatan otot punggung atau back up selama 60 detik
pada siswa laki-laki menunjukkan 12 siswa berada dalam kategori sangat baik, 17 siswa berada
dalam kategori baik, 11 siswa berada dalam kategori cukup, 6 siswa berada dalam kategori
kurang baik, dan 4 siswa berada dalam kategori sangat kurang. Untuk siswa perempuan,
hasilnya menunjukkan 8 siswa berada dalam kategori sangat baik, 14 siswa berada dalam
kategori baik, 20 siswa berada dalam kategori cukup, 7 Hal ini juga dapat digunakan oleh guru
sebagai salah satu cara untuk menilai siswa yang memerlukan peningkatan kemampuan dari
kategori cukup rendah hingga kategori sangat rendah.

Secara keseluruhan, hasil penelitian menunjukkan bahwa sebagian besar siswa memiliki
tingkat kebugaran jasmani yang cukup baik, terutama dalam hal kekuatan otot. Akan tetapi,
beberapa siswa berada di kategori kurang atau sangat kurang, menunjukkan bahwa
pembelajaran fisik memerlukan intervensi. Ini menunjukkan bahwa program latihan fisik harus
dirancang dengan pola dan intensitas tertentu. Siswa memiliki nilai rata-rata yang lebih tinggi
daripada siswi berdasarkan jenis kelamin. Ini wajar karena alasan fisiologis, siswa memiliki
nilai kebugaran jasmani yang lebih tinggi daripada siswi. Hasil ini akan menjadi referensi bagi
guru PJOK saat mereka membuat rencana pembelajaran dan latihan fisik. Mereka harus
membuat program latihan yang sesuai untuk individu dan kelompok.

Pembahasan

Penelitian ini bertujuan untuk memperoleh gambaran tingkat kebugaran jasmani siswa
kelas X SMKN 1 Singosari melalui aspek kekuatan otot yang diukur dengan tes push-up, sit-
up, dan back-up. Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebagian besar siswa berada pada
kategori sedang hingga kurang dalam ketiga jenis tes tersebut. Temuan ini mengindikasikan
bahwa kekuatan otot siswa masih perlu ditingkatkan sebagai bagian dari pengembangan
kebugaran jasmani secara menyeluruh. Jika dibandingkan dengan hasil penelitian sebelumnya
seperti yang dilakukan oleh (Fauzi, 2025) , yang menemukan bahwa tingkat kekuatan otot
didominasi oleh kategori sedang, maka hasil penelitian ini memperkuat temuan sebelumnya
bahwa kebugaran jasmani khususnya kekuatan otot belum menjadi perhatian utama dalam
aktivitas fisik siswa sekolah menengah.
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Hal ini dapat disebabkan oleh kurangnya aktivitas fisik harian, dominasi aktivitas
sedentari, serta terbatasnya program latihan kekuatan yang terstruktur di sekolah. Secara
teoritis, temuan ini selaras dengan konsep kebugaran jasmani yang menyatakan bahwa
kekuatan otot merupakan salah satu komponen penting dalam kebugaran jasmani dan harus
dikembangkan sejak usia sekolah melalui latihan yang sistematis. Kurangnya kekuatan otot
pada remaja akan berdampak pada menurunnya kemampuan mereka dalam melakukan
aktivitas fisik dan dapat meningkatkan risiko cedera (Nugroho & Wulandari, 2022; Pranata &
Kumat, 2022; Sinuraya & Barus, 2020; Sulistiono, 2014).

Namun demikian, penelitian ini juga menunjukkan perbedaan dengan studi oleh (Fariz
& Dewangga, 2020), yang melaporkan bahwa siswa di sekolah yang memiliki program
olahraga ekstrakurikuler yang rutin menunjukkan tingkat kekuatan otot yang lebih tinggi.
Perbedaan ini dapat dijelaskan oleh faktor lingkungan dan ketersediaan sarana latihan fisik di
sekolah. Interpretasi ilmiah dari hasil ini mengarah pada pentingnya integrasi latihan kekuatan
otot secara rutin dalam kurikulum pendidikan jasmani. Hasil ini mendukung hipotesis kerja
bahwa sebagian besar siswa belum memiliki tingkat kekuatan otot yang optimal (Wijaya &
Yarmani, 2017). Oleh karena itu, temuan ini memiliki implikasi penting bagi guru PJOK dan
pengelola sekolah dalam merancang program latihan fisik yang lebih efektif dan terstruktur.

Dari segi kebaruan, penelitian ini memberikan kontribusi dengan memetakan kekuatan
otot siswa SMK yang selama ini masih jarang dikaji, khususnya dengan menggunakan tiga
jenis tes (push-up, sit-up, back-up) secara bersamaan. Pendekatan ini memungkinkan peneliti
untuk memperoleh gambaran yang lebih menyeluruh mengenai aspek kekuatan otot sebagai
salah satu indikator kebugaran jasmani. Untuk penelitian selanjutnya, disarankan agar
dilakukan analisis hubungan antara tingkat kekuatan otot dengan indikator lainnya seperti daya
tahan, fleksibilitas, dan komposisi tubuh. Selain itu, penting juga mengeksplorasi faktor-faktor
psikososial dan lingkungan yang mempengaruhi kebugaran jasmani siswa, seperti motivasi,
dukungan keluarga, dan ketersediaan fasilitas olahraga.

Berdasarkan hasil di atas, penelitian ini menemukan bahwa fisik siswa laki-laki secara
umum lebih baik daripada perempuan, terutama dalam tes push-up, sit-up, dan back-up. Hal
ini sesjai dengan teori yang menyatakan bahwa pada titik dasarnya secara fisiologis, laki-laki
memiliki kekuatan otot yang lebih besar dan komposisi tubuh yang lebih mendukung aktivitas
fisik intensif (Cadenas-Sanchez et al., 2016). Temuan utama dari penelitian ini adalah bahwa
back-up adalah komponen yang paling dominan, di mana hampir setengah siswa pada tingkat
performa baik hingga sangat baik yaitu 49 %. Sebaliknya, sit-up adalah elemen terlemah,
karena hanya 6% siswa berada dalam tingkat performa sangat baik.

Push-up jenis gerakan yang berdundak dalam performance siswa. Setengah dari mereka
pada tingkat baik dan 48% pada tingkat cukup siap untuk menghadapi tugas fisik. Dengan kata
lain, perbedaan mendasar ini menjadi asas yang paling penting bagi guru PJOK untuk terus
bekerja. Secara sistematis dan menyenangkan, latihan penguatan otot perut ditingkatkan, tetapi
pada saat yang sama kekuatan otot punggung dan lengan tetap dipertahankan dan
dikembangkan. (Godhe et al., 2024) . Data-data tersebut sangat penting bagi teacher PJIOK agar
guru PJOK dapat mengelola program pelatihan dengan memperhatikan peningkatan kekuatan
otot perut dan lengan dan mempertahankan performa kekuatan otot belakang.
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Sehingga guru PJOK dapat menciptakan pembelajaran yang kreatif dan menyenangkan
bagi siswa terutama pada pembelajaran kepadatan fisik kekuatan otot. Ada beberapa cara untuk
meningkatkan kemampuan push up, sit up, dan back up. Menurut (Subekti et al., 2021)
menyatakan bahwa cara meningkatkan latihan push up adalah dengan cara menambahkan
beban di punggung dan latihan dilakukan secara berulang-ulang. Kemudian menurut (Baun et
al., 2021) untuk meningkatkan kekuatan otot perut (sit up) dapat dilakukan dengan
menggunakan video tutorial pembelajaran yang terstruktur yang memiliki variasi latihan
crunch untuk fokus pada otot perut bagian atas, full sit-up untuk kekuatan dan fleksibilitas inti
tubuh, dan decline sit-up bagi yang sudah mahir.

Dan yang terakhir, back up dapat ditingkatkan dengan cara latihan secara berulang-ulang
supaya otot punggu terbiasa melakukannya. Dengan demikian, penelitian saat ini menemukan
bahwa peserta laki-laki memiliki performa yang lebih tinggi dalam push up, sit up, dan back
up (Gula, 2024). Perbedaan performa ini iferensiasi ini tidak mengejutkan karena bukan hanya
sejumlah kajian ilmiah yang mendukung perbedaan fisiologis dan morfologi laki-laki dan
perempuan. Laki-laki umumnya memiliki massa otot yang lebih banyak dan kadar testosteron
yang lebih tinggi, yang merupakan penjaminan tanggung jawab mereka atas keberhasilan otot
untuk aktivitas fisik yang intensif dan memerlukan daya tahan.

Dengan demikian, teori ini juga didukung oleh fakta bahwa laki-laki memiliki kekuatan
otot yang lebih banyak fisik dan komposisi tubuh yang mendukung aktivitas fisik yang lebih
ekstrem ( Paunovi¢ et al., 2023; Karadavut & Acar, 2024; Purnomo & Nurrochmah, 2023; Rozi
etal., 2021; Singh et al., 2012). Dengan pendekatan latihan yang sesuai, kedua gender memiliki
potensi untuk mencapai peningkatan kebugaran fisik secara signifikan.

Simpulan

Berdasarkan hasil penelitian, dapat disimpulkan bahwa tingkat kebugaran jasmani siswa
kelas X di SMKN 1 Singosari menunjukkan variasi yang cukup signifikan, dengan mayoritas
siswa berada pada kategori baik dan cukup. Kekuatan otot punggung bawah, yang diukur
melalui tes back-up, menunjukkan performa paling dominan dibandingkan dengan tes push-up
dan sit-up. Temuan ini menunjukkan bahwa kekuatan otot perut dan lengan masih perlu
mendapatkan perhatian khusus dalam perencanaan program latihan kebugaran jasmani di
sekolah. Perbedaan hasil antara siswa laki-laki dan perempuan juga terlihat cukup jelas, di
mana siswa laki-laki secara umum menunjukkan tingkat kekuatan otot yang lebih baik. Hal ini
dapat dikaitkan dengan perbedaan fisiologis yang secara alami memengaruhi kapasitas fisik
masing-masing jenis kelamin.

Dengan demikian, guru PJOK dapat mempertimbangkan perbedaan ini dalam
penyusunan program latihan yang bersifat adaptif dan responsif terhadap kebutuhan siswa.
Implikasi dari penelitian ini menunjukkan pentingnya pemetaan kondisi kebugaran siswa
sebagai dasar penyusunan materi pembelajaran PJOK yang lebih tepat sasaran. Program
intervensi berupa latihan penguatan otot secara rutin perlu diterapkan, terutama bagi siswa
dengan kategori kurang dan sangat kurang. Namun demikian, penelitian ini memiliki
keterbatasan pada lingkup subjek yang hanya melibatkan satu tingkat kelas dan satu sekolah,
sehingga generalisasi hasil masih terbatas. Penelitian lanjutan disarankan untuk melibatkan
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lebih banyak sekolah dan jenjang kelas, serta mempertimbangkan faktor-faktor lain seperti
aktivitas fisik di luar sekolah, kebiasaan gaya hidup, dan pola makan siswa.
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