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Abstrak
 

_________________________________________________________ 
Riset ini bertujuan guna mengetahui perbandingan antara tingkat kebugaran 

jasmani siswa MAN Surabaya dan SMK Bahrul Ulum. Jenis riset ini yaitu 

non eksperimen dengan desain komparatif. Sampel yang dipakai ialah siswa 
dari kelas X dan XI di MAN Surabaya dan SMK Bahrul Ulum yang 

berjumlah 128 siswa. Pengumpulan data menggunakan PACER tes. Analisis 
data menerapkan statistik deskriptif dan uji-t.  Temuan studi yang didapat 

yaitu nilai signifikasi sebesar 0,000 < 0,05. Nilai rata-rata VO2max pada 
MAN Surabaya sebesar 1,22 sedangkan SMK Bahrul Ulum sebesar 1,00 

yang artinya MAN Surabaya memiliki tingkat kebugaran jasmani yang lebih 

baik daripada SMK Bahrul Ulum. Simpulan pada studi ini yakni ada 
perbedaan antara tingkat kebugaran jasmani siswa MAN Surabaya dan SMK 

Bahrul Ulum. 
 

Abstract 
_________________________________________________________ 
This research aims to find out the comparison between the physical fitness level of 

MAN Surabaya students and SMK Bahrul Ulum. This type of research is non-
experimental with comparative design. The sample used was students from classes X 

and XI at MAN Surabaya and SMK Bahrul Ulum which totaled 128 students. Data 
collection using the PACER test. Data analysis applies descriptive statistics and t-tests.  

The findings of the study were a significance value of 0.000 < 0.05. The average 
VO2max value at MAN Surabaya is 1.22 while SMK Bahrul Ulum is 1.00 which 
means that MAN Surabaya has a better level of physical fitness than SMK Bahrul 

Ulum. The conclusion of this study is that there is a difference between the level of 
physical fitness of MAN Surabaya students and SMK Bahrul Ulum. 
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PENDAHULUAN 

Pendidikan Jasmani, Olahraga dan 

Kesehatan (PJOK) ialah mata pelajaran yang 

harus diberikan untuk siswa di sekolah guna 

mengembangkan kesehatan dan kebugaran 

siswa (Haris et al., 2023). PJOK merupakan 

mata pelajaran yang berfokus pada aktivitas fisik 

dan cara hidup sehat. Menurut (Merma-Molina 

et al., 2023) peran dari pelajaran PJOK yaitu 

berperan penting dalam peningkatan fisik dan 
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membantu pada perkembangan peserta didik. 

Selain itu pelajaran PJOK juga berkonstribusi 

dalam peningkatan keterampilan motorik dan 

pertumbuhan peserta didik, dalam latar 

belakang PJOK saling terstruktur dengan 

pengetahuan dan aktivitas fisik (Pratama et al., 

2025). Pada intinya pembelajaran PJOK 

merupakan dasar dari kebugaran jasmani 

peserta didik guna mendukung gaya hidup sehat 

(Abidalhussain Aboshkair, 2022). Pendidikan 

jasmani juga memperhatikan mental serta sosial 

siswa (Wiriawan et al., n.d.). Membahas tentang 

Pendidikan Jasmani, Olahraga, serta Kesehatan 

akan terkait dengan kondisi fisik dan kebugaran 

jasmani. 

Kebugaran jasmani ialah kapasitas tubuh 

individu untuk menjalani kegiatan harian 

dengan energi penuh tanpa merasa lelah serta 

masih punya tenaga cadangan guna melakukan 

hal-hal darurat yang mungkin muncul 

(Saharullah et al., 2024). Menurut (Raihan et al., 

2025) fungsi dan manfaat dari kebugaran 

jasmani yaitu memperbanyak prestasi, 

meningkatkan produktivitas kerja, menjaga 

kondisi fisik, dan memperkuat kemampuan 

jantung. Menurut (Pratama et al., 2025) 

kebugaran jasmani bermanfaat bagi siswa agar 

mereka dapat melakukan kegiatan dengan 

efisien. Memiliki tubuh yang bugar 

memungkinkan seseorang akan mendapatkan 

hasil yang optimal dalam melakukan beragam 

pekerjaan (Wahyudin, 2022). Kebugaran 

jasmani menjadi salah satu faktor penunjang 

siswa guna menjalani kegiatan pembelajaran di 

sekolah serta menjangkau hasil belajar yang 

positif (Oktoberi et al., 2023). Menurut 

(Burhaein & Solekhah, 2024) dengan menjaga 

kebugaran jasmani peserta didik akan dapat 

meningkatkan kesehatan badan, memperkuat 

konsentrasi peserta didik dalam proses belajar, 

serta memunculkan rasa percaya diri, selain itu 

juga membantu tubuh terhindar dari berbagai 

penyakit. Individu memiliki tingkat kesehatan 

positif biasanya menjalani berbagai aktivitas 

dengan lebih efektif serta menerima tunjangan 

fisik yang mendukung proses belajar mereka. Di 

sisi lain, individu yang kurang dalam kebugaran 

jasmani akan merasa kurang bersemangat serta 

tidak termotivasi menjalani aktivitas harian serta 

penampilan yang memburuk karena tubuh tidak 

berfungsi dengan baik (Dwi et al., 2024). 

Laporan (Kemenpora, 2024) menyatakan 

bahwa taraf kebugaran jasmani pemuda di tahun 

2024 sebesar 6,9%, lebih tinggi dari taraf di 

tahun 2023 yaitu sebesar 5,03%. Meskipun 

demikian kebugaran jasmani pemuda pada 

tahun 2024 yang masuk kategori “kurang sekali” 

masih sangat besar yaitu 58,2% dan juga yang 

masuk kategori “kurang” yaitu sebesar 21,8%. 

Tingkat Kesehatan dan kebugaran anak zaman 

sekarang bervariasi karena di pengaruhi oleh 

beberapa faktor yaitu pola hidup, lingkungan 

sekitar, ketersediaan layanan kesehatan, serta 

elemen genetik (Cahya Wicaksana & Cahyo 

Kartiko, 2023). Namun beberapa penelitian 

menemukan isu yang sering terjadi oleh anak 

remaja. Menurut (Wicaksono, 2021) kurangnya 

aktivitas fisik kebiasaan remaja saat ini lebih 

banyak memakan waktu senggang dengan 

bermain game, menonton TV, dan lainnya 

daripada mengahbiskan dengan melakukan 

aktvitas fisik di luar rumah. Menurut studi dari 

(Guthold et al., 2020) mengatakan bahwa 81% 

remaja (usia 11-17 tahun) tidak aktif dalam 

melakukan aktivitas fisik. Karena remaja saat 

ini, banyak memakan waktu mereka 

menggunakan perangkat elektronik daripada 

berolahraga. Di Indonesia remaja mengalami 

kecanduan internet sebesar 42,4% (Kusuma Rini 

& Huriah, 2020). 

Pola hidup bisa berdampak pada 

kebugaran jasmani siswa SMA zaman sekarang. 

Gaya hidup yang tidak sehat akan berpengaruh 

terhadap kesehatan dan kebugaran jasmani 

seorang siswa SMA, contoh gaya hidup tidak 

sehat yang dilakukan siswa SMA zaman 

sekarang yaitu merokok. Berdasarkan 

(Ghebreyesus et al., 2023) 10 juta individu, atau 

27% dari total konsumen tembakau di seluruh 

dunia, berada di kawasan Asia Tenggara. Di 

Indonesia, kelompok usia 15-19 tahun ialah 

perokok terbanyak (56,5%), diikuti oleh individu 

berusia 10-14 tahun (18,4%). (Kemenkes, 2024). 

Merokok sangat berpengaruh terhadap 

kebugaran jasmani dan kesehatan siswa SMA. 

Menurut (Yoo et al., 2022)  dampak negatif 

merokok akan menyebabkan gangguan jantung 

serta pembuluh darah, kanker paru, kanker 

mulut, kanker tenggorokan, tekanan darah 

tinggi, masalah ereksi, serta masalah saat hamil 

kelainan pada janin. Kebiasaan merokok di 

kalangan siswa akan berpengaruh terhadap 

prestasi akademik siswa. Menurut (Erer Kafa et 

al., 2023) perokok memiliki prestasi akademik 

yang lebih rendah daripada bukan perokok. 

Berdasarkan observasi dan wawancara 

dengan guru PJOK SMK Bahrul Ulum, peneliti 

menemukan bahwa siswa di SMK Bahrul Ulum 

aktivitas fisiknya rendah. Berdasarkan 

wawancara dengan guru PJOK peneliti 

menemukan bahwa pada saat pelajaran PJOK di 

sekolah siswa lebih cenderung bermalas-

malasan dan lebih banyak diam kebanyakan 

yang melakukan hal tersebut adalah siswa 

perempuan hal tersebut disebabkan aspek 

sebagian yakni fasilitas olahraga di SMK Bahrul 
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Ulum yang kurang memadai oleh karena itu 

siswa cenderung diam saat pembelajaran PJOK. 

Peneliti juga menemukan bahwa siswa di Bahrul 

Ulum saat waktu istirahat dan waktu luang 

siswa lebih memilih dikelas untuk bermain 

gadget. Kemudian berdasarkan wawancara 

dengan guru PJOK MAN Surabaya saat 

pembelajaran PJOK siswa    laki-laki lebih 

banyak bergerak dibandingkan siswa 

perempuan dan fasilitas olahraga di MAN 

Surabaya cukup memadai. Walaupun di MAN 

Surabaya siswa diperbolehkan membawa HP 

tapi saat waktu istirahat kebanyakan siswa laki-

laki melakukan aktivitas di luar kelas seperti 

bermain bola, badminton, dan basket tetapi 

siswa peremupuan lebih sering diam di kelas. Di 

MAN Surabaya setiap pembelajaran PJOK 

materi kebugaran guru akan memberikan bleep 

test pada siswa dengan memodifikasi jarak bleep 

test. 

Berdasarkan observasi dan wawancara di 

kedua sekolah tersebut pengkaji ingin 

mengetahui perbandingan tingkat kebugaran 

jasmani siswa SMK Bahrul Ulum dan MAN 

Surabaya karena berdasarkan obervasi dan 

wawancara tersebut peneliti menemukan 

permasalahan pada kebugaran jasmani di kedua 

sekolah tersebut kondisi tersebut ditunjukkan 

dari beragamnya kegiatan siswa, pada sekolah 

MAN Surabaya beberapa siswa suka 

berolahraga pada pelajaran PJOK dan pada saat 

jam istirahat dan juga ada siswa yang duduk saja 

saat pelajaran PJOK, sedangkan di SMK Bahrul 

Ulum siswa ada yang banyak duduk saat 

pelajaran PJOK dan kebanyakan yang 

berolahraga hanya siswa laki-laki, pada saat jam 

istirahat siswa cenderung duduk di dalam kelas. 

Jadi Berdasarkan hasil obervasi dan wawancara 

diatas menunjukkan adanya perbedaan 

karakteristik aktivitas fisik siswa, namun hingga 

saat ini pernyataan tersebut masih berupa 

pernyataan naratif belum tersedia data real yang 

menggambarkan tingkat kebugaran jasmani 

siswa. Selain itu, belum ada penelitian yang 

membandingkan dengan perbedaan 

karakteristik aktivitas fisik tersebut apakah 

memengaruhi kebugaran jasmani di sekolah 

masing - masing. 

Berdasrkan hasil survei di kedua sekolah 

tersebut penelitian ini menjadi penting untuk 

dilakukan karena kedua sekolah tersebut belum 

memiliki data terkait tingkat kebugaran jasmani 

siswa. Ditambah lagi, belum adanya penelitian 

serupa yang membandingkan kebugaran siswa 

pada kedua sekolah tersebut. Hal ini dapat 

menyulitkan guru dan sekolah untuk mencari 

dasar dalam perumusan kebijakan dalam 

merancang pembelajaran yang bertujuan untuk 

meningkatkan kebugaran jasmani siswa. Oleh 

karena itu, hasil dari penelitian ini diharapkan 

dapat membantu guru dan sekolah dalam 

rangka merancang pembelajaran dan 

merumuskan kebijakan untuk peningkatan 

kebugaran jasmani siswa. 

 

METODE 

Metode dan Desain 

Desain penelitian ini adalah non 

eksperimen karena peneliti tidak memberikan 

perlakuan (Maksum Ali, 2014). Jenis penelitian 

ini yaitu komparatif penelitian yang bermaksud 

membandingkan satu atau lebih variabel pada 2 

kelompok yang berbeda.  

 

Partisipan 

Studi ini mencakup siswa dari kelas X 

dan XI SMK Bahrul Ulum serta siswa kelas X 

dan XI dari MAN Surabaya. Riset ini 

menerapkan teknik pengambilan sampel kluster, 

di mana populasi dibagi menjadi kelompok kecil 

yang berbeda, kemudian beberapa kelompok 

tersebut ditunjuk secara acak guna dianalisis, 

dan setiap individu pada kelompok itu dianggap 

sebagai sampel (Subhaktiyasa, 2024). Jumlah 

populasi dalam penelitian ini yaitu 189 siswa 

jadi untuk jumlah sampelnya yaitu sebanyak 128 

siswa. 

 

Instrumen  

Dalam mengukur kebugaran jasmani kita 

dapat mengukur volunme oksigen maksimal 

(VO2max) siswa dan jika kondisi 

kardiovaskularnya optimal maka bisa 

ditegaskan taraf kebugarannya juga baik, begitu 

pula sebaliknya (Moreno et al., 2018). Ada 

beberapa tes yang dapat mengukur VO2max 

siswa yaitu yang pertama tes Multistage Fitness 

test (MFT), kedua PACER Test dan yang ketiga 

Cooper Test. Dalam penelitian ini peneliti 

menggunakan PACER Test sebagai 

instrumennya karena tes tersebut cocok untuk 

siswa tingkat SMA/SMK/MA dan tes tersebut 

juga tes yang paling terbaru dibandingkan 

dengan MFT dan Test Cooper. 

 

Prosedur 

Untuk mengumpulkan data peneliti 

memakai tes serta pengukuran melalui PACER 

Test. PACER Test ialah jenis lari bolak-balik 

atau shuttle run antara garis yang telah diukur 

dengan pengukur jarak serta diatur dengan 

penggunaan cone yang terpisah sejauh 20 meter. 
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Analisis Data 

Kajian data dikerjakan dengan memakai 

program statistik IBM SPSS versi 26. Teknik 

kajian yang dipakai ialah analisis deskriptif dan 

uji-t, yang memiliki uji persyaratan data yaitu uji 

normalitas, serta uji homogenitas sebab riset ini 

bermaksud untuk membandingkan tingkat 

kebugaran jasmani dengan 2 (dua) kelompok 

yang berbeda dan juga analisis deskriptif untuk 

mengetahui mean dan presentase hasil PACER 

tes di kedua sekolah tersebut. 

 

HASIL  

Presentase PACER Test dan Hasil Analisis 

Deskriptif  

 

Tabel 1. Presentase Hasil PACER Test MAN 

Surabaya 

Kategori N % 

Sangat Kurang 52 81,3 

Kurang 10 15,6 

Cukup 2 3,1 

Baik 0 0 

Sangat Baik 0 0 

 

Berlandaskan tabel 1 diketahui bahwa 

hasil PACER tes di MAN Surabaya berdominan 

masuk di kategori sangat kurang tetapi beberapa 

siswa masuk dalam kategori kurang dan cukup . 

 

Tabel 2. Presentase Hasil PACER Test SMK 

Bahrul Ulum 

Kategori N % 

Sangat Kurang 64 100 

Kurang 0 0 

Cukup 0 0 

Baik 0 0 

Sangat Baik 0 0 

 

Berdasarkan tabel 2 diketahui bahwa 

semua siswa di SMK Bahrul Ulum berada pada 

kategori sangat kurang. 

 

Tabel 3. Hasil Analisis Deskriptif Statistik 

Statistik MAN 

Surabaya 

SMK Bahrul 

Ulum 

N 64 64 

Mean 1.22 1.00 

Std 

Deviasi 

0.487 0.000 

Min 1 1 

Max 3 1 

 

Berdasarkan tabel 3 hasil uji deskriptif 

statistik menunjukkan nilai rata-rata MAN 

Surabaya lebih besar dibandingkan SMK Bahrul 

Ulum yang artinya tingkat kebugaran jasmani di 

MAN Surabaya lebih baik dari SMK Bahrul 

Ulum. 

 

Uji Normalitas 

Hasil uji normalitas sebagai berikut: 

 

Tabel 4. Uji Normalitas  

Sumber 

Data 

Statistik Sig Kriteria 

MAN .486 .000 Tidak 

Normal 

SMK .000 .000 Tidak 

Normal 

 

Berlandaskan tabel 4 memaparkan bahwa 

kedua variabel tersebut tidak berdistribusi 

normal karena hasil nilai signifikasi sebesar 

0.000 < 0.05. Dengan hasil tersebut 

diberlakukan uji non parametrik yaitu uji Mann-

Whitney U. 

 

Uji Hipotesis 

Berikut adalah hasil analisis Mann-

Whitney U. 

 

Tabel 5. Uji Mann-Whitney U. 

Variabel  N Sig 

VO2Max MAN dan SMK 128 0.000 

 

Berdasarkan tabel 5 diketahui bahwa ada 

perbedaan antara Tingkat kebugaran jasmani 

MAN Surabaya dan SMK Bahrul Ulum. 

Pernyataan tersebut dibuktikan pada hasil nilai 

signifikasi sebesar 0.000 < 0.05. 

 

PEMBAHASAN 

Temuan riset ini selaras dengan 

penelitian milik (Rachmawati Alfi & Nurhayati 

Faridha, 2015) pada penelitian mendapatkan 

hasil jika terdapat perbandingan taraf kebugaran 

jasmani antara ketiga sekolah tersebut. Sekolah 

yang memiliki tingkat kebugaran jasmani yang 

paling rendah yaitu MAN Mojosari faktor yang 

mempengaruhinya yaitu guru tidak selalu 

memantau siswanya dan membiarkan mereka 

berolahraga sendiri sehingga banyak siswa yang 

tidak melakukan aktivitas fisik saat 

pembelajaran. Selain itu, penelitian ini juga 

selaras dengan (Qolbi Ulhaq Idza & Hidayat 

Taufiq, 2025) Pada studi ini diungkapkan jika 

terdapat perbandingan yang mencolok pada 

level kebugaran jasmani siswa ekstrakurikuler 

futsal di SMAN 1 Sumberrejo dan SMAN 1 

Baureno hal ini disebabkan karena perbedaan 

tingkat kedisiplinan dan porsi Latihan. 

Penelitian ini kemudian didukung lagi dengan 

penelitian milik (Cahyono Pastriawan Arif & 
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Muhammad Nur Heryanto, 2017) yang 

menunjukkan level kebugaran jasmani siswa 

kelas X jurusan IPA dengan IPS di SMAN 12 

Surabaya, mengindikasikan adanya perbedaan 

yang berarti, di mana temuan ujian MFT untuk 

kelompok IPA lebih unggul daripada kelompok 

IPS. 

Dari hasil penelitian diatas tingkat 

kebugaran jasmani dikedua sekolah tersebut di 

pengaruhi oleh beberapa faktor yaitu perbedaan 

fasilitas olahraga yang dimiliki oleh kedua 

sekolah tersebut. Berdasarkan hasil observasi 

sebelumnya didapatkan bahwa fasilitas yang 

dimiliki SMK Bahrul Ulum kurang memadai 

yang membuat siswa tidak termotivasi untuk 

bergerak saat pembelajaran PJOK hal ini 

didukung oleh hasil penelitian (Abdiyah 

Itsnayatul Kartika & Wibowo Sapto, 2020) yang 

menyatakan bahwa proses pembelajaran kurang 

maksimal dapat disebabkan karena kurangya 

fasilitas olahraga disekolah. Faktor lain yang 

mempengaruhi yaitu kurangnya kegiatan fisik 

yang dilakukan siswa hal ini sesuai dengan 

temuan riset (Alfian Fadhil Mohammad & 

Sugiyanto, 2024) yang mengindikasikan jika 

keterlibatan pada kegiatan fisik berkaitan erat 

dengan kebugaran jasmani para siswa, pada 

studi ini memperlihatkan arah hubungan yang 

bersifat positif dan tingkat kekuatan 

hubungannya kuat. Berdasarkan hasil observasi 

sebelumnya yang didapatkan bahwa siswa 

MAN Surabaya lebih banyak bergerak pada saat 

pembelajaran PJOK dan pada saat jam istirahat 

siswa bermain sepak bola, basket, bulutangkis 

dan lainnya. 

Tingkat kebugaran jasmani siswa MAN 

Surabaya dan SMK Bahrul Ulum dapat 

ditingkatkan dengan berbagai cara yaitu siswa 

mengikuti ekstrakulikuler olahraga yang ada di 

sekolah, guru PJOK ciptakan model keilmuan 

yang menarik sehingga siswa tertarik buat 

bergerak dan melakukan aktifitas fisik terutama 

yang bersifat aerobik. 

 

KESIMPULAN 

Temuan riset menegaskan jika terdapat 

perbedaan yang signifkan antara tingkat 

kebugaran jasmani siswa MAN Surabaya dan 

SMK Bahrul ulum. Pernyataan tersebut 

dibuktikan dengan nilai signifikasi sebesar 0.000 

< 0,05. MAN Surabaya memiliki mean sebesar 

1.22 sedangkan SMK Bahrul Ulum sebesar 1.00 

yang artinya kebugaran jasmani di MAN 

Surabaya lebih baik daripada SMK Bahrul 

Ulum. 
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