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ABSTRACT

This study aims to determine the level of physical fitness at SMA Negeri 8 Rejang
Lebong during the Covid-19 Pandemic. This type of research is descriptive
quantitative research. The research sample amounted to 30 people. The instrument
used in this study was the TK]I test which consisted of: 60 meter running test, body
lift test (30 seconds pi, 60 seconds pa), 60 seconds lying down test, vertical jump
test and long distance test (1000 mpi, 1,200 mpa). The classification for the results
of the Overall Physical Fitness Test conducted by Boys and Girls was concluded that
the Physical Fitness Test at SMA Negeri 8 Rejang Lebong conducted by 20 male
students and 10 female students was in the medium category, namely as many as
21 students or with a percentage of 70%.

PENDAHULUAN

Dunia sedang ramai memperbincangkan virus baru yang pertama kali muncul akhir tahun
2019 lalu di Wuhan, China.Virus ini merupakan penyakit yang disebabkan oleh sebuah virus yaitu
Corona Virus Disease-19, kemudian disingkat COVID-19. Penyebarannya yang sangat mudah
menyebabkan seluruh negara di dunia telah terpapar oleh virus ini. Virus Corona benarbenar telah
merubah tatanan kehidupan di dunia.

Dampak dari timbulnya virus ini sangat terlihat, di berbagai sektor industri banyak sekali
karyawan yang terpaksa diberhentikan bahkan pabrik-pabrik ditutup total. Tidak hanya itu, dunia
pendidikan turut melakukan pencegahan penularan wabah dengan melakukan segala kegiatan
pembelajaran melalui daring. Pemerintah banyak mengeluarkan kebijakan yang dibuat terkait
penanggulangan virus ini, seperti anjuran untuk masyarakat agar stay at home danmelakukan
physical and social distancing. Ada juga kebijakan Pembatasan Sosial Berskala Besar (PSBB), dengan
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harapan dapat meminimalisir penyebaran virus corona di tanah air namun akhirnya menyebabkan
perekonomian masyarakat menurun.

Sebagai usaha pencegahan penyebaran COVID-19, WHO merekomendasikan untuk
menghentikan sementara kegiatan-kegiatan yang berpotensi menimbulkan kerumunan massa (Furi
Wahyu, 2020:1). Dampak yang lain juga dirasakan di dunia pendidikan semua sekolah diliburkan
sehingga pembelajaran pendidikan jasmani tidak dapat dilaksanakan seperti biasanya.

Sehingga materi-materi pembelajaran seperti halnya kebugaran jasmani tidak dapat
terlaksanakan dengan baik, padahal kebugaran jasmani yang baik dapat membantu tubuh
menangkal virus Corona. Kebugaran jasmani itu sendiri merupakan kesanggupan dan kemampuan
tubuh melakukan penyesuaian (adaptasi) terhadap pembebasan fisik yang diberikan kepadanya
(dari kerja yang dilakukan sehari-hari) tanpa menimbulkan kelelahan yang berlebihan. Tidak
menimbulkan kelelahan yang berarti maksudnya ialah setelah seseorang melakukan suatu kegiatan,
masih mempunyai cukup semangat dan tenaga untuk menikmati waktu senggangnya dan untuk
keperluan-keperluan lainnya yang mendadak.

LANDASAN TEORI

Kebugaran jasmani sangat berhubungan erat dengan kondisi tubuh siswa. Jika kebugaran
jasmani bagus maka kemungkinan besar kondisi tubuh siswa juga bagus. Bagi siswa hal yang sangat
dihindari adalah sakit, dengan kondisi tubuh yang bagus maka dapat menghindarkan siswa tersebut
dengan sakit. Begitu yang diharapkan dalam kegiatan pembelajaran pendidikan jasmani olahraga
dan kesehatan. Hal ini diharapkan dapat menambah tingkat kondisi tubuh siswa sehingga siswa
dapat mengikuti pelajaran dengan nyaman, apabila siswa dapat mengikuti pelajaran dengan
nyaman maka diharapkan prestasi siswa juga dapat terangkat menjadi lebih baik. Begitu halnya
yang diharapkan ada pada di SMA Negeri 8 Rejang Lebong di Masa Pandemi Covid 19, diharapkan
siswa memiliki tingkat kebugaran jasmani yang bagus agar mudah untuk menerima pelajaran dan
dapat meningkatkan hasil belajar.

Dimana dari hasil survei peneliti kepada guru pendidikan jasmani di SMA Negeri 8 Rejang
Lebong sebelum masa pandemi Covid 19 melanda siswa-siswi yang mengikuti pembelajaran
pendidikan jasmani banyak bermalas-malasan dengan alasan berbagai macam, seperti perempuan
daring bulan, dan berteduh akibat dapat pembelajaran pendidikan jasmani pada jam 9 pagi.
Sehingga semua berdampak ketika pengambilan nilai siswa-siswi mengalami kelelahan kemudian
alasan lain siswa-siswi di SMA Negeri 8 Rejang Lebong mudah kelelahan karna padatnya jam belajar
yang ada disekolahan sehingga mereka tidak bersemngat ketika mengikuti pembelajaran
pendidikan jasmani.

Dengan mengacu pada awal januari 2022 sekolahan sudah melakukan tatap muka penuh
dan pembelajaran pendidikan jasmani sudah dapat dilaksanakan seperti biasanya maka dari itu
peneliti ingin mengetahui Tingkat Kebugaran Jasmani Atletik SMA Negeri 8 Rejang Lebong di Masa
Pandemi Covid 19.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan bentuk penelitian deskriptif kuantitatif. Dimana penelitian
deskriptif menurut Setyo Budiwanto (2017:19) merupakan penelitian yang bertujuan
mendeskripsikan, memaparkan kejadian yang terjadi saat ini, menuturkan pemecahan masalah
yang ada sekarang secara sistematis, akurat, dan faktual berdasarkan data-data tentang sifatsifat
atau faktor-faktor tertentu yang diteliti.

Tujuan penelitian deskriptif adalah untuk pemecahan masalah secara sistematis dan faktual
mengenai fakta-fakta dan sifat-sifat populasi. Metode yang digunakan dalam penelitian ini yaitu
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metode survei dengan teknik pengumpulan data menggunakan tes dan pengukuran dengan
menggunakan Tes kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI).

HASIL DAN PEMBAHASAN

Data yang akan diolah dalam penelitian ini adalah tingkat kebugaran jasmani Atletik di SMA
Negeri 8 Rejang Lebong di Masa Pandemi Covid 19. Adapun tes yang digunakan adalah Tes Lari 60
Meter untuk putra dan putri, Tes angkat tubuh untuk putra 60 detik dan putri 30 detik, Tes Baring
duduk 60 detik untuk putra dan putri, Tes loncat tegak untuk putra dan putri serta Tes lari 1.200
meter untuk putra dan putri 1.000 meter. Berikut hasil deskriptif untuk tes yang dilaksanakan:

Klasifikasi Jumlah Nilai Kebugaran Jasmani pada SMA Negeri 8 Rejang Lebong Putra dan
Putri. Berdasarkan Norma Tes Kebugaran Jasmani pada SMA Negeri 8 Rejang Lebong adalah
sebagai berikut:

Tabel 1. Klasifikasi Jumlah Nilai Kebugaran Jasmani

No L b Kebug::::l Frekuensi | Persentase %
iz 2l Jasmani

1 22-25 Baik Sekali (BS) 0 0%

2 18-21 Baik (B) 3 10%

3 14-17 Sedang (8) 21 70%

4 10-13 Kurang (K) 6 20%

3 5-9 Kurang Sekali (K5) 0 0%
Jumlah 30 100%

Tabel diatas dapat dijelaskan bahwa Hasil Tes Kebugaran Jasmani pada SMA Negeri 8 Rejang
Lebong yang dilakukan oleh 20 siswa putra dan 10 siswa putri, adalah sebagai berikut: kategori
Kurang Sekali sebesar 0% (0 siswa), kategori Kurang sebesar 20% (6 siswa), kategori Sedang sebesar
70% (21 siswa), kategori Baik sebesar 10% (3 siswa) dan kategori Baik Sekali sebesar 0% (0 siswa).
Berdasarkan hasil tersebut di atas dapat disimpulkan bahwa Tes Kebugaran Jasmani pada SMA
Negeri 8 Rejang Lebong yang dilakukan oleh 20 siswa putra dan 10 siswa putri dalam kategori
SEDANG yakni sebanyak 21 siswa atau dengan persentase sebesar 70%. Hasil ini di dapat dan
diperjelas dengan histogram di bawah ini:

Gambar 1 Histogram Kebugaran Jasmani pada SMA Negeri 8 Rejang Lebong Putra dan
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Pembahasan

Berdasarkan data yang diperoleh dari Tes Kebugaran Jasmani yang dilakukan oleh Siswa
Putra pertama keterampilan lari 60 meter yang dilakukan oleh 20 siswa putra dalam kategori Baik
yakni sebanyak 9 siswa atau dengan persentase sebesar 45%. Kedua disimpulkan bahwa Tes
Gantung Siku yang dilakukan oleh 20 siswa putra dalam kategori Sedang yakni sebanyak 13 siswa
atau dengan persentase sebesar 65%. Ketiga disimpulkan bahwa Tes Baring Duduk yang dilakukan
oleh 20 siswa putra dalam kategori Baik yakni sebanyak 8 siswa atau dengan persentase sebesar
40%. Keempat disimpulkan bahwa Tes Loncat Tegak yang dilakukan oleh 20 siswa putra dalam
kategori Sedang yakni sebanyak 11 siswa atau dengan persentase sebesar 55%. Dan kelima
disimpulkan bahwa Tes Lari 1.200 Meter yang dilakukan oleh 20 siswa putra dalam kategori Kurang
yakni sebanyak 10 siswa atau dengan persentase sebesar 50%.

Kemudian Tes Kebugaran Jasmani yang dilakukan oleh Siswa Putri pertama keterampilan lari
60 meter yang dilakukan oleh 10 siswa putri dalam kategori Sedang yakni sebanyak 6 siswa atau
dengan persentase sebesar 60%. Kedua disimpulkan bahwa Tes Gantung Siku yang dilakukan oleh
10 siswa putri dalam kategori Sedang yakni sebanyak 6 siswa atau dengan persentase sebesar 60%.
Ketiga disimpulkan bahwa Tes Baring Duduk yang dilakukan oleh 10 siswa putri dalam kategori Baik
yakni sebanyak 6 siswa atau dengan persentase sebesar 60%. Keempat disimpulkan bahwa Tes
Loncat Tegak yang dilakukan oleh 10 siswa putri dalam kategori Sedang yakni sebanyak 5 siswa atau
dengan persentase sebesar 50%. Dan kelima disimpulkan bahwa Tes Lari 1.000 Meter yang
dilakukan oleh 10 siswa putri dalam kategori Kurang Sekali yakni sebanyak 5 siswa atau dengan
persentase sebesar 50%.

Sedangkan Kilasifikasi untuk hasil Tes Kebugaran Jasmani Keseluruhan yang dilakukan oleh
Putra dan Putri diperoleh kesimpulkan bahwa Tes Kebugaran Jasmani pada SMA Negeri 8 Rejang
Lebong yang dilakukan oleh 20 siswa putra dan 10 siswa putri dalam kategori Sedang yakni
sebanyak 21 siswa atau dengan persentase sebesar 70%. Berdasarkan hasil penelitian ini dalam
meningkatkan kebugaran jasmani pada SMA Negeri 8 Rejang Lebong, siswa perlu melakukan latihan
secara rutin agar kemampuan anak dapat dioptimalkan dengan sebaik-baiknya.

KESIMPULAN DAN SARAN

Setelah dilakukan analisis data penelitian mengenai Tes Kebugaran Jasmani pada SMA
Negeri 8 Rejang Lebong, maka dapat ditarik beberapa kesimpulan berdasarkan Tes Kebugaran
Jasmani Keseluruhan yang dilakukan oleh Putra dan Putri diperoleh kesimpulkan bahwa Tes
Kebugaran Jasmani pada SMA Negeri 8 Rejang Lebong yang dilakukan oleh 20 siswa putra dan 10
siswa putri dalam kategori Sedang yakni sebanyak 21 siswa atau dengan persentase sebesar 70%.
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