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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani siswi kelas 

X di Sekolah Menengah Atas (SMA) dan Sekolah Menengah Kejuruan (SMK) 

wilayah Babelan. Penelitian ini menggunakan metode survei dengan pendekatan 

deskriptif kuantitatif. Populasi penelitian berjumlah 595 siswi kelas X yang 

berasal dari tiga sekolah, sedangkan sampel penelitian sebanyak 60 siswi yang 

ditentukan menggunakan teknik nonprobability sampling. Instrumen yang 

digunakan adalah Tes Kebugaran Siswa Indonesia (TKSI), yang meliputi tes 

koordinasi mata dan tangan, waktu reaksi, kelincahan, daya ledak, dan daya tahan 

kardiorespirasi. Data dianalisis menggunakan statistik deskriptif dengan teknik 

persentase.Hasil penelitian menunjukkan bahwa tingkat kebugaran jasmani siswi 

kelas X di SMA dan SMK wilayah Babelan masih tergolong rendah. Sebanyak 36 

siswi (60%) berada pada kategori kurang sekali dan 24 siswi (40%) berada pada 

kategori kurang, sedangkan tidak terdapat siswi yang berada pada kategori 

sedang, baik, maupun baik sekali. Rendahnya tingkat kebugaran jasmani 

dipengaruhi oleh kurangnya aktivitas fisik, belum optimalnya pelaksanaan 

pembelajaran PJOK, serta pola hidup yang kurang sehat. Oleh karena itu, 

diperlukan upaya peningkatan aktivitas fisik melalui program latihan yang 

terstruktur, pembelajaran PJOK yang lebih efektif, serta penerapan pola hidup 

sehat untuk meningkatkan tingkat kebugaran jasmani siswi. 

Kata kunci: kebugaran jasmani, TKSI, siswi SMA, survei, PJOK. 
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ABSTRACT 

This study aimed to determine the physical fitness level of tenth-grade female 

students in senior high schools and vocational high schools in the Babelan area. 

The research employed a survey method with a quantitative descriptive approach. 

The population consisted of 595 tenth-grade female students from three schools, 

while the sample comprised 60 students selected using a non-probability sampling 

technique. The research instrument used was the Indonesian Student Physical 

Fitness Test (Tes Kebugaran Siswa Indonesia/TKSI), which includes hand-eye 

coordination, reaction time, agility, explosive power, and cardiorespiratory 

endurance tests. Data were analyzed using descriptive statistics with percentage 

analysis. The results indicated that the physical fitness level of tenth-grade female 

students in senior and vocational high schools in the Babelan area was generally 

low. A total of 36 students (60%) were classified in the very poor category, while 

24 students (40%) were classified in the poor category. No students were 

categorized as fair, good, or excellent. The low level of physical fitness was 

influenced by insufficient physical activity, the less-than-optimal implementation 

of Physical Education, Sports, and Health (PJOK) learning, and unhealthy 

lifestyle habits. Therefore, it is necessary to improve students' physical fitness 

through structured exercise programs, more effective physical education 

learning, and the implementation of healthy lifestyle practices. 

Keywords: physical fitness, Indonesian Student Physical Fitness Test (TKSI), 

female students, survey, physical education (PJOK). 
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