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Abstrak: Penelitian survei ini bertujuan untuk mengetahui dan mengkaji status gizi, kebugaran 

jasmani siswa kelas 8 di SMP Negeri 1 Poncokusumo Kabupaten Malang. Pendekatan penelitian 

ini menggunakan pendekatan berupa observasi, dan menggunakan jenis penelitian deskriptif. 

Subjek penelitiannya adalah siswa kelas 8 di SMP Negeri 1 Poncokusumo Kabupaten Malang 

berjumlah 68 siswa. Teknik pengumpulan data menggunakan instrument Tes Indeks Massa 

Tubuh (IMT), Tes Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI). Dari hasil penelitian status gizi, 

kebugaran jasmani siswa kelas 8 di SMP Negeri 1 Poncokusumo Kabupaten Malang memiliki 

hasil status gizi yang dominan pada kondisi normal 77,1% (27 orang) untuk kelompok putra dan 

untuk kelompok putri dominan normal 69,6% (23 orang). Selanjutnya berdasarkan hasil tes 

kebugaran jasmani siswa laki-laki dan perempuan dominan pada kategori kurang sekali dengan 

presentase 48,6% untuk putra dan 39,4 untuk putri.  Dalam penelitian status gizi rata-rata siswa 

memiliki kategori normal dan pada kebugaran jasmani memiliki rata-rata kurang sekali untuk 

siswa putra dan putri. 

Kata Kunci: status gizi; kebugaran jasmani. 

Abstract: This survey research aims to determine and examine the nutritional status, physical 

fitness of grade 8 students at SMP Negeri 1 Poncokusumo, Malang Regency. This research 

approach uses an approach in the form of observation, and uses a descriptive research type. The 

research subjects were 68 grade 8 students at SMP Negeri 1 Poncokusumo, Malang Regency. 

Data collection techniques used the Body Mass Index (BMI) Test instrument, the Indonesian 

Physical Fitness Test (TKJI). From the results of research on nutritional status, the physical 

fitness of grade 8 students at SMP Negeri 1 Poncokusumo Malang Regency has the dominant 

nutritional status results in normal conditions 77.1% (27 people) for the male group and for the 

female group the dominant normal is 69.6% (23 person). Furthermore, based on the results of 

the fitness test, male and female students were dominant in the very less category with a 

percentage of 48.6% for boys and 39.4 for girls. In the study, the average nutritional status of 

students was in the normal category and for physical fitness, the average was less for male and 

female students. 
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PENDAHULUAN 

Menurut Kementrian kesehatan RI dan Word Healt Organization (WHO) status 

gizi ialah kondisi yang diakibatkan oleh seimbangnya mengonsumsi zat gizi dari 

makanan dengan kebutuhan yang dibutuhkan tubuh untuk melakukan metabolisme. 

Adapun gejala-gejala yang dapat dikenali untuk menunjukan keadaan gizi seseorang 

dikenal dengan istilah indikator status. Untuk mengetahui gizi seimbang pada tubuh 

sesorang maka, orang tersebut harus menjalani penilaian gizi terlebih dahulu agar dapat 

mengtahui status gizinya. Ketika dilakukannya penilaian gizi yang menunjukkan status 

gizi seseorang jika menderita kekurangan gizi maupun lebih, profesional medis akan 

menyarankan gaya hidup sehat untuk meningkatkan status gizi tubuh seseorang, hingga 

orang tersebut berada pada gizi seimbang (Al Rahmad, 2020).  

Keadaan gizi di indonesia mempunyai dua masalah antaranya gizi kurang dan gizi 

lebih. Adapun masalah gizi di indonesia maerupakan hal yang umu terjadi disemua 

negara. Indonesia saat ini memeliki beberapa masalah gizi yang di sebabkan oleh 

kemiskinan, kekurangan pangan, serta kualitas lingkungan yang buruk serta penduduk 

indonesia kurang mengetahui tentang pentingnya nutrisi dan kesehatan. Di dalam 

golongan masyarakat tertentu masih banyak pemahaman yang kurang tentang gizi, diet 

seimbang dan kesehatan. Maka dari itu seseorang harus lebih memperhatikan kesehatan 

untuk mencegah gizi buruk dan resiko gizi buruk (Widawati, 2018). 

Keadaan tubuh yang berhubungan dengan penyerapan zat gizi digolongkan 

sebagai empat indikator yaitu gizi buruk, kurang, baik dan lebih (Adi et al., 2019) . Ada 

beberapa indikator pada kekurangan gizi pada anak yaitu kurang asupan gizi yang baik 

dan seimbang pada asupan makan anak tersebut, kurangnya pengetahuan dari lingkungan 

keluarga mengenai seberapa penting mengonsumsi makanan yang baik untuk memenuhi 

status gizi, serta pola kehidupan anak yang kurang sehingga gizi anak kurang tercukupi 

(Kartika & Nurhayati, 2021) 

Kebugaran jasmai adalah kapasitas seseorang dalam melakukan kegiatan sehari-

hari tetap dengan kondisi yang baik tanpa kelelahan. Artinya, seseorang memiliki tenaga 

yang awet dan selalu kuat untuk melakukan kegiatanya. Badan yang sehat tercipta dari 

perpaduan beberapa penyebab yang langsung maupun tidak langsung untuk 

mempengaruhi kondisi tubuh. Kebugaran jasmani merupakan hal utama yang harus ada 

dan dijaga dalam tubuh seseorang agar tidak mudah lelah dalam beraktivitas sehari-hari 

(Fikri, 2017). 

Beberapa komponen yang penting di kebugaran jasmani yaitu kebugaran jantung 

yang berfungsi untuk mengangkut dan memanfaatkan oksigen secara optimal kebugaran 

jantung mempunyai manfaat supaya memiliki ketahanan atau kemamampuan untuk 

melakukan kegiatan fisik secara optimal. Kemudian daya ledak otot adalah istilah yang 

digunakan guna menggambarkan kapasitas otot atau golongan otot tertentu memiliki 

kekuatan yang besar. Daya tahan mengacu pada sejauh mana otot yang bekerja dapat 

melakukan gerakan kuat seperti mendorong atau mengangkat. Selain itu komponen 

kebugaran jasmani lainya dapat meningkatkan kemampuan untuk terlibat dalam kegiatan 

fisik, termasuk kelentukan, kesetimbangan (kemampuan menjaga keseimbangan tubuh), 

serta susunan tubuh (misalnya proporsi lemak dan otot) (Almira et al., 2019). 

Selain itu, kebugaran fisik bisa dipengaruhi dengan dua penyebab yaitu faktor 

biologis, yang termasik dalam pengertian aktivitas olahraga yaitu. Struktur tubuh dan 

postur tubuh. Selain potensi tersebut, struktur tubuh juga mendukung tingkat kebugaran 

jasmani (Almira et al., 2019). Kebugaran jasmani adalah pengaruh utama Kegiatan 

olahraga yang membutuhkan pengondisian fisik yang rumit. Ketika setiap elemen 
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kebugaran fisik memenuhi fungsinya masing masing-masing. Kebugaran jasmani dapat 

mempengaruhi hasil belajar PJOK seorang siswa menurut (Fahrizqi et al., 2020). 

Menurut Santoso, (2016) pertimbangan lain kebugaran jasmani secara 

keseluruhan adalah kesehatan emosional dan intelektual. Terkadang gagasan kebugaran 

jasmani dikaitkan dengan kebugaran motorik terlepas dari kondisi sebenarnya 

keterampilan gerak merupakan bagian dari kebugaran secara fisik. Disisilain elemen 

kebugaran berupa kapasitas kardiovaskular serta daya tahan otot dan kekuatan. 

Berdasarkan hasil observasi awal penelitian wawancara dengan guru Penjas di 

SMP Negeri 1 Poncokusumo, kemudian setelah melakukan wawancara dengan guru 

PJOK peneliti mendapat di SMPN 1 Poncokusumo tidak ada siswa yang memiliki 

kelebihan gizi tapi masih ada beberapa anak yang memeliki kekurangan gizi dapat di lihat 

dari postur tubuh siswa tersebut. Untuk sarana dan prasarana di SMPN 1 Poncokusumo 

mempunyai sarana prasarana yang lengkap diantaranya ada papan vertikal jump, pull up 

bar tapi disisilain masih memiliki kekurangan yaitu lapangan yang kurang luas sehingga 

dapat menghambat proses pembelajaran olahraga. Guru olahraga dari SMPN 1 

poncokusumo tersbut sudah melakukan tes kebugaran jasmani tetapi tidak sama dengan 

TKJI, guru-guru PJOK dari sekolah tersebut melakukan tes seperti push up dan shit up 

serta tes kecepatan (shuttel run). Tes kebugaran yang di lakukan oleh guru olahraga 

kurang bervariasi dan tidak mengikuti peraturan tes TKJI. Kemudian alasan peneliti 

memilih kelas 8 karena kelas 7 masih berada pada masa transisi sehingga hasil belajar 

PJOK kurang kuat dan kelas 9 sudah memasuki masa fokus untuk persiapan ujian sekolah 

maka peneliti memilih kelas 8 untuk dijadikan sampel. Oleh karena itu peneliti melakukan 

penelitian tentang Analisis Status Gizi Tingkat Kebugaran Jasmani siswa kelas 8 di 

SMPN 1 Poncokusumo Kabupaten Malang. 

 

METHODE 

Pendekatan obeservasi digunakan dalam penelitian tentang Status Gizi, Tingkat 

Kebugaran Jasmani Siswa Kelas 8 di SMPN 1 Poncokusumo Kabupaten Malang. Dilihat 

dari tujuan penelitian, dalam riset ini menggunakan jenis penelitian deskriptif yaitu 

digunakan untuk menganalisis menjelaskan menggambarkan status gizi, tingkat 

kebugaran jasmani siswa kelas 8 di SMPN 1 Poncokusumo Kabupaten Malang. Penelitian 

deskriptif yang bersifat eksploratif dan digunakan untuk menggambarkan suatu situasi, 

kondisi atau fenomena berdasarkan fakta yang ada.  

 
Gambar 1. Proses penelitian Kuantitatif 

Sumber: Sugiyono, 2017 
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Populasi dalam dalam penelitian ini menggunakan teknik sampel Systematic 

Random Sampling yang artinya cara mengambil sampel dalam sampel pertamanya dipilih 

secara acak kemudian sampel atau unsur yang lain dipilih secara sistematis dan 

menentukan jarak intervalnya. Dalam menentukan besarnya sampel menggunakan rumus 

Slovin dengan taraf kesalahan 10% Maka dari rumus tersebut dengan tingkat kesalahan 

10% maka mendapatkan hasil 68,45 dibulatkan menjadi 68 siswa. Maka jumlah siswa 

yang digunakan untuk sampel penelitian ini yaitu 68 siswa dari kelas 8 di SMPN 1 

Poncokusumo Kabupaten Malang. 

Instrumen yang digunakan dalam mengumpulkan data menggunakan observasi 

dan pengukuran. Teknik pengukuran bentuk tes yaitu tes antropometri tubuh dan tes 

kebugaran jasmani. 

Instrumen yang dgunakan peneliti yaitu instrument tes. Instrumen tes peneliti 

menggunakan tes Antropometri Tubuh dan Tes Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI).  

IMT adalah pengukuran bagian tubuh. Perubahan ukuran tubuh mencerminkan 

keadaan kesehatan dan kesejahteraan orang atau kelompok populasi tertentu. 

Antropomentri digunakan untuk menilai dan memprediksi status gizi, kinerja, kesehatan 

dan kelangsungan hidup, serta mencerminkan kondisi sosial ekonomi atau kesejahteraan 

suatu populasi.  

IMT adalah proporsi antara berat badan terhadap tinggi badan. Cara mengukurnya 

yaitu dengan pertama-tama ukur berat badan dan tinggi badannya. Selanjutnya dihitung 

IMT-nya, dengan rumus: 

      IMT =
berat badan (kg)

tinggi badan (𝑚2)
 

 

Tabel 1. Indeks Massa Tubuh menurut umur (IMT) 

IMT Kategori Kriteria 

<17,0   Kekurangan berat badan tingkat berat Sangat Kurus 

17,0-18,4   Kekurangan berat badan tingkat ringan Kurus  

18,5-25,0   Berat badan ideal Normal 

25,0-27,0   Kelebihan berat badan tingkat ringan Gemuk  

>27,0   Kelebihan berat badan tingkat berat Obesitas 

Sumber: Kementrian Kesehatan RI, 2011 

 

Pedoman diatas hanya berlaku untuk kondisi fisik anak dalam kelompok tertentu. 

Oleh karena itu, pedoman ini tidak berlaku untuk anak yang usianya diluar kategori yang 

ditentukan. TKJI tidak hanya memiliki kategori umur, tetapi juga kategori gender laki-

laki dan perempuan. Tes yang dilakukan yaitu tes lari 50M (lari cepat atau lari jarak 

pendek), pull up (tes gantung angkat tubuh (putra) dan gantung siku (putri), sit up (baring 

duduk), vertical jump (loncat tegak), dan lari jarak sedang 800m (putri) dan 1000m 

(putra). 

Adapun tabel nilai dan norma TKJI untuk setiap presentase dan rata-rata setiap 

nilai dari hasil tes. Nilai dan norma TKJI dapat dilihat pada tabel berikut: 
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Tabel 2. Nilai TKJI untuk Usia 13-15 Putra 

Lari 50 meter Gantung 

angkat tubuh 

Baring duduk Loncat 

tegak 

Lari 1000 

meter 

Nilai 

Sd- 6.7 detik 16 ke atas 38 kali ke atas 66 cm ke 
atas 

sd 3’04” 5 

6.8-7.6 detik 11 - 15  28-37 kali ke atas 53-56 cm ke 
atas 

3’05”- 3’53” 4 

7.7-8.7 detik 06 - 10  19-27 kali ke atas 42-52 cm ke 
atas 

3’54”- 4’46” 3 

8.8-10.3 detik 02 - 05  08-18 kali ke atas 31-41 cm ke 
atas 

4’47”- 6’04” 2 

10.4-dst 00 – 01  00-07 kali ke atas Di bawah 31 
cm  

Di bawah 
6’04”  

1 

 

Tabel 3. Nilai TKJI untuk Usia 13-15 Tahun Putri 

Lari 50 meter Gantung angkat 

tubuh 

Baring duduk Loncat 

tegak 

Lari 800 

meter 

Nilai 

Sd-7.7 detik 41 detik ke atas 28  kali ke atas 50  cm ke 
atas 

Sd3’08” 5 

7.8-8.7 detik 22 - 40 detik 19-27 kali ke atas 39-49 cm 

ke atas 

3’07”- 3’55” 4 

8.8-9.9 detik 10 - 21 detik 09-18 kali ke atas 30-38 cm 

ke atas 

3’56”- 4’58” 3 

10.9-11.9 detik 3 - 9 detik 03-08 kali ke atas 21-29 cm 
ke atas 

4’59”- 6’40” 2 

12.0-dst 00 00-02 kali ke atas Di bawah 
21 cm 

Di bawah 
6’40” 

1 

 

Untuk dapat menganalisis data dan mengevaluasi hasil tes kebugaran jasmani 

dapat dilakukan dengan cara menentukan standar nilai dan kriteria penelitian tingkat 

kebugaran jasmani menurut tes kebugaran jasmani indonesia (TKJI). Berikut perhitungan 

nilai yang didapatkan yang disesuaikan dengan norma sebagai berikut : 

 

Tabel 4. Klasifikasi Tingkat Kebugaran Jasmani 

No Jumlah Nilai Klarifikasi 

1.  22 – 25 Baik Sekali (BS) 

2.  18 – 21 Baik (B) 

3.  14 – 17 Sedang (S) 

4.  10 – 13 Kurang (K) 

5.  05 – 09 Kurang Sekali (KS) 

Sumber: Budiwanto, 2015 

  

Analisi data dilakukan setelah memperoleh data dari hasil pengumpulan data 

tersebut untuk kemudian memperoleh hasil yang sesuai dengan keadannya. Metode yang 

digunakan dalam penelitian ini data dikumpulkan melalui tes kebugaran jasmani. 

Kemudian data yang diperoleh dimasukkan ke dalam rumus frekuensi relative (angka 

persen), untuk mengetahui hasil data dalam bentuk persentase, dengan rumus beriku: 
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𝐏 =
𝒇

𝑵
 𝐱 𝟏𝟎𝟎% 

Keterangan:  

P  : Angka Persentase 

f : Frekuensi yang sedang dicari persentasenya 

N : Number Of Case (jumlah frekuensi) 

 

HASIL 

Tabel 5. Deskripsi Data Varian 

 

Berdasarkan tabel 5 Status gizi di SMPN 1 Poncokusumo Kabupaten Malang 

menunjukan bahwa sebagian besar siswa kelas 8 mempunyai rata-rata 20 yang termasuk 

pada kategori normal dan tingkat kebugaran jasmani memiliki rata-rata 12 yang termasuk 

kepada kategori kurang. 

 

Tabel 6. Klasifikasi Status Gizi 
 

No IMT Klasifikasi  Frekuensi 

Laki-laki 

Presentase 

(%) 

Frekuensi 

Perempuan 

Presentase 

(%) 

1 <17,0 Sangat kurus 6 17% 5 15% 

2 17,0-18,4 Kurus 8 23% 1 3% 

3 18,5-25,0 Normal 16 46% 26 79% 

4 25,0-27,0 Gemuk 4 11% 1 3% 

5 >27,0 Obeistas 1 3% 0 0% 

Jumlah  35 100% 33 100% 

Mean                               : 20  

Standar deviasi sampel   : 3,4 

Variansi sampel              : 11,8 

Koefisiensi variansi        : 17%    

    

 

Hasil penilaian status gizi dengan 5 kalsifikasi yaitu gizi lebih, gizi baik, gizi 

kurang dan gizi buruk dinyatakan sebagai kondisi tubuh akibat asupan gizi dan 

pemanfaatan zat gizi dengan yang diperoleh dari normal kriteria status gizi dapat di 

pengaruhi oleh pola makan dan asupan nutrisi seseorang (Holil et al., 2017). Untuk 

mengetahui status gizi seseorang dapat diukur dengan indeks massa tubuh berdasarkan 

umur (IMT/U). berdasarkan data Status gizi yang diperoleh pada siswa secara keseluruhan 

pada kelas 8 di SMPN 1 Poncokusumo Kabupaten Malang ada 23% siswa dan 3% siswi 

yang berada di kategori kurus, untuk kategori normal memperoleh presentase 46% siswa 

   Ukuran Statistik     

Variabel  Minimal maksimal Modus  Mean   SD.S Varian.S  KV 

(%)  

Status gizi  15 32,5 20 20 3,4 11,8 17% 

Tingkat 

kebugaran 

jasmani 

 

8 

 

18 

 

13 

 

12 

 

3 

 

6 

 

25% 
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dan 79% siswa putri. Dan 11% siswa dan 3% yang memiliki kategori gemuk, kemudian 

3% siswa putra yang masuk kategori obesitas. 

 

Gambar 2. Histogram Hasil Tes Kebugaran jasmani 

 

Menurut gambar 2 hasil analisis tingkat kebugaran jasmani memiliki rata-rata nilai 

12 yang berarti berda pada kategori kurang yang berarti tingkat kebugaran jasmani siswa 

kelas 8 secara keseluruhan dominan pada kategori kurang. Perolehan data kesegaran 

jasmani pada siswa kelompok usia 13-15 Tahun menggunakan 5 (lima) item tes kebugaran 

jasmani dapat mengetahui tingkat kebugaran jasmani yang dimiliki siswa kemudian data 

masing-masing komponen di konversi kedalam norma atau kreteria yang di tetapkan 

dengan kriteria tertinggi pada skor 18 di kreteria sedang dan nilai terendah pada skor 8 di 

kreteria kurang sekali.  untuk siswa laki-laki pada kategori sedang memperoleh presentase 

sebesar 8,6% dan 36% untuk siswa perempuan, untuk kategori kurang memperoleh 57,1% 

untuk laki-laki dan 51% untuk perempuan, dan untuk kategori kurang sekali mempreoleh 

presentase 31,4% untuk siswa laki dan 10% untuk siswi perempuan.  

Selanjutnya akan disajikan masing-masing indikator per-komponen fisik terkait tes 

tingkat kebugaran jasmani siswa di SMPN 1 Poncokusumo Kabupaten Malang, meliputi: 

 

1. Lari 50 meter 

 

Gambar 3.Histogram tes lari 50m siswa kelas 8 di SMPN 1 Poncokusumo Kabupaten Malang 

 

Berdasarkan gambar di atas dapat diketahui sebagian besar tingkat kebugaran 

jasmani siswa putra pada tes lari 50m berada pada kategori kurang sekali dengan 

presentase 48,6 % (17 orang), dan pada siswa putri dominan pada kategori kurang sekali 

dengan presentas 39,4% (13 orang). 
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2. Gantung angkat tubuh dan gantung siku tekuk   

Gambar 4. Histogram tes Gantung angkat tubuh dan gantung siku tekuk siswa kelas 8 di SMPN 1 

Poncokusumo Kabupaten Malang 

 

Berdasarkan gambar di atas dapat diketahui sebagian besar tingkat kebugaran 

jasmani siswa putra pada tes gantung angkat tubuh dan gantung siku tekuk berada pada 

kategori kurang dengan presentase 57,1% (20 orang), dan pada siswa putri dominan pada 

kategori sedang dengan presentas 63,6% (21 orang). 

 

3. Baring duduk (Sit Up) 

 
Gambar 5. Histogram tes Baring duduk (Sit Up)siswa kelas 8 di SMPN 1 Poncokusumo Kabupaten 

Malang 

 

Berdasarkan gambar di atas terlihat bahwa ssebagian besar tingkat kebugaran 

jasmani siswa pada tes baring duduk (sit up), berada pada kategori sedang untuk siswa 

putra dengan presentase 57,1% (20 orang) dari jumlah total 35 orang, dan pada siswa putri 

dominan pada kategori sedang dengan presentase 51,5% (17 orang) dari total jumlah siswa 

putri 33 orang. 
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4. Loncat tegak (vertical jump) 

 
Gambar 6. Histogram tes loncat tegak (Vertical Jump) siswa kelas 8 di SMPN 1 Poncokusumo Kabupaten 

Malang 

 

Berdasarkan tabel di atas terlihat bahwa ssebagian besar tingkat kebugaran jasmani 

siswa pada Tes loncat tegak (vertical jump), berada pada kategori kurang untuk siswa putra 

dengan presentase 45,7% (16 orang) dari jumlah total 35 orang, dan pada siswa putri 

dominan pada kategori kurang dengan presentase 63,6% (21 orang) dari total jumlah siswa 

putri 33 orang. 

 

 

5. Lari Jarak Sedang 

Gambar 7. Histogram tes Lari 1000m (putra) dan 800m (putri) siswa kelas 8 di SMPN 1 Poncokusumo 

Kabupaten Malang 

 

Berdasarkan tabel di atas terlihat bahwa ssebagian besar tingkat kebugaran jasmani 

siswa pada Tes lari 1000m (putra) dan 800m (putri). Dominan berada pada kategori sedang 

untuk siswa putra dengan presentase 37,1% (13 orang) dari jumlah total 35 orang, dan pada 

siswa putri dominan pada kategori kurang sekali dengan presentase 57,6% (19 orang) dari 

total jumlah siswa putri 33 orang. 

 

PEMBAHASAN 

Berdasarkan tujuan penelitian, mengkasi atau menganalisis status gizi, tingkat 

kebugaran jasmani siswa kelas 8 di SMPN 1 Poncokusumo Kabupaten Malang, untuk 

mengatasi masalah tersebut, peneliti menggunakan teknik pengukuran untuk 
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mengumpulkan informasi berupa tes yang meliputi antropometri tubuh yang 

berhubungan dengan status gizi, tes kebugaran jasmani versi TKJI untuk golongan umur 

13-15 tahun. indeks massa tubuh (IMT) untuk mengukur tinggi dan berat badan siswa 

(Dermawan et al., 2018), tes TKJI golongan umur 13 – 15 tahun yang meliputi tes yaitu 

lari 50m dan pull up (putra) dan gantung siku (putri), baring duduk, loncat tegak dan lari 

1000m bagi putra dan 800m putri (Nainggolan, 2019). Data yang diperoleh, direkap setiap 

masing-masing variabel selanjutnya dianalisis dalam betuk teknik deskriptif kuantitatif 

meliputi ukuran tendensi sentral dan ukuran variabilitas. 

Status gizi merupakan salah satu penyebab bagus atau buruknya kondisi fisik 

seseorang. Berdasarkan hasil klasifikasi status gizi yaitu dominan kondisi normal 46% 

(16 orang) untuk kelompok putra dan untuk kelompok putri penilaian status gizi dominan 

pada status normal 79% (26 orang). Kondisi satatus gizi seseorang dipengaruhi oleh 

konsumsi makanan seseorang dan dalam status gizi tedapat lima kelompok yaitu sangat 

kurus, kurus, normal, gemuk dan obesitas yang biasa disebut. Masih banyak masyarakat 

yang menderita akibat penyakit yang disebabkan oleh kekurangan gizi. Menurut (States 

et al., 2020). masalah gizi disebabkan oleh konsumsi zat gizi yang kurang sehingga 

kebutuhan tubuh tidak terpenuhi. Asupan nutrisi yang tidak mencukupi dari konsumsi 

makanannya dapat menyebabkan malnutrisi, dan sebaliknya orang yang mengkonsumsi 

terlalu banyak nutrisi dapat menyebabkan gizi berlebih. setiap manusia memiliki 

kebutuhan gizi yang berbeda-beda. Perbedaan tersebut berdasarkan faktor usia, jenis 

kelamin dan aktifitas fisik. Setiap individu akan mempunyai status gizi yang berbeda-

beda. Pertumbuhan dan perkembangan seseorang yang sehat kemudian dapat 

berkembang dan tumbuh secara normal, seperti kriteria perkembangan fisik orang 

tersebut. Pertumbuhan serta perkembangan individu akan tumbuh pesat terutama bagi 

anak yang memiliki aktivitas di sekolah, karena pada masa itu anak-anak sering 

melakukan aktifitas fisik baik dalam melakukan permainan dan melakukan aktifitasnya 

di lingkungan sekolah, sehingga anak akan butuh makanan yang enak dan bergizi yang 

berguna untuk geraknya (Kurniasari & Nurhayati, 2017). 

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan di SMPN 1 Poncokusumo Kabupaten 

Malang, dari 68 siswa dominan pada status gizi normal. Hasil ini sejalan dengan 

penelitian yang di lakukan oleh Hafiza et al., (2021) yang di lakukan di pekan baru bahwa 

status gizi menunjukan sebagian responden dalam kategori normal. Status gizi dapat 

dipengaruhi oleh dua faktor utama yaitu konsumsi makanan dan kondisi medis atau 

infeksi. Dalam ilmu gizi, baik gizi lebih maupun gizi kurang Malnutrisi atau malnutrisi 

termasuk dalam Malnutrisi (gizi buruk). Malnutrisi ada di sini suatu kondisi medis akibat 

kekurangan atau kelebihan relatif atau absolut dari atau lebih nutrisi (Rezkiyanti, 2021). 

Setiap orang memiliki kebutuhan nutrisi yang harus dipenuhidan diperhatikan, 

terutama saat mendekati masa remaja. Dimana proses tumbuh dan berkembang remaja 

dipengaruhi oleh kebutuhan status gizi. Karena pengaruhnya terhadap metabolisme 

tubuh, nutrisi memainkan peran penting dalam kehidupan manusia, dan berkontribusi 

pada pemeliharaan sel jaringan yan mendukung fungsi mekanisme tubuh. Nutrisi yang 

dikonsumsi tubuh mempengaruhi kapasitasnya untuk melakukan aktivitas sehari-hari 

seperti sekolah, belajar, olahraga, dan sebagainya Asmilyadi, (2020). Status gizi 

merupakan indikator kebutuhan akan zat gizi yang diperlukan untuk melakukan aktivitas. 

Indikasi kebutuhan zat gizi untuk melaksanakan proses pendidikan anak, karena zat gizi 

makanan seperti karbohidrat lemak dan protein sebagai zat pemberi energi khususnya 

karbohidrat sangat dibutuhkan oleh otak untuk berfikir kebutuhan gizi untuk menunjang 

proses belajar dapat lebih baik (Welis & Afrinaldi, 2021). 
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Berdasarkan hasil analisis tingkat kebugaran jasmani pada kelompok putra 

dominan pada kriteria kurang yaitu sebesar 57,1% (20 orang) dari 35 orang kelompok 

putra dan pada kelompok putri dominan pada kriteria kurang sekali yaitu sebesar 51% 

(17 orang) dari total 33 orang putri untuk tingkat kebugaran jasmani siswa kelas 8 secara 

keseluruhan dominan pada kurang dengan skor 12. Perolehan data kesegaran jasmani 

pada siswa kelompok usia 13-15 Tahun menggunakan 5 (lima) item tes TKJI dapat 

mengetahui tingkat kebugaran jasmani yang dimiliki siswa kemudian data masing-

masing komponen dikonversi kedalam norma atau kreteria yang ditetapkan dengan 

kriteria tertinggi pada skor 25 dikreteria sedang dan nilai terendah pada skor 5 dikreteria 

kurang sekali. Hasil ini lebih baik dari pada hasil kebugaran jasmani siswa di SMP Negeri 

Kecamatan Betung yang diteliti oleh Damsir et al., (2021)  ada 60% siswa yang belum 

memiliki tingkat kebugaran jasmani yang baik. Kebugaran fisik adalah salah satu 

penyebab yang dapat mempengaruhi bertambanya kemampuan serta pembelajaran siswa 

sehari-hari. Almira et al., (2019) empat faktor yang berhubungan dengan kesehatan yang 

membentuk kebugaran fisik, yaitu: (a) daya tahan aerobik, (b) kekuatan otot, (c) daya 

tahan otot, dan (d) kelentukan. Meskipun kebugaran fisik dan kesehatan saling 

berhubungan, ada enam aspek lain yang perlu dipertimbangkan: (a) koordinasi, (b) 

keseimbangan, (c) kecepatan, (d) kelincahan, (e) kekuatan, dan (f) waktu respons. Untuk 

mendukung berbagai kegiatan siswa sehari-hari. Dengan itu siswa diharapkan dapat 

menjaga kondisi tubuhnya dengan menjaga pola makan dan olahraga secara teratur dan 

nutrisi yang di makan harus cukup. Masing-masing siswa harus memilki kebugaran 

jasmani yang baik sehingga dapat mendukung kegiatan atau aktivitas siswa untuk 

melakukan pembelajaran sehingga siswa lebih bisa berkonsentrasi dalam pembelajan 

serta siswa tidak cepat merasa kelelahan. Oleh karena itu pembelajaran jasmani sangat 

penting untuk membentuk mendukung dan melatih kebugaran jasmani siswa supaya 

menjadi lebih baik. 

Tingkat kebugaran siswa kelas 8 di SMPN 1 PONCOKUSUMO Kabupaten 

Malang harus lebih diperhatikan, hal ini terbukti dalam pengamatan peneliti sebagian 

besar siswa kelas 8 dominan pada tingkat kebugaran jasmani yang kurang, akibatnya 

dapat mempengaruhi kemampuan siswa dalam melkukan aktivitasnya seperti bermain, 

malakukan kegiatan olahraga. Kondisi fisik siswa yang baik mereka siap untuk tugas 

sehari-hari dan secara konsisten memberikan usaha yang terbaik. Kita harus mulai 

mengajarkan konsep dasar sedini mungkin di sekolah ataupun di rumah untuk menjaga 

kesehatan fisik (Siregar et al., 2021). Kondisi kebugaran jasmani siswa yang dominan 

jelek disebabkan oleh para siswa lebih suka berinteraksi secara online dari pada 

bersosialisasi di luar ruangan. Dengan adanya perkembangan teknologi yang pesat, anak-

anak lebih cenderung melakukan aktivitas otak dari pada aktivitas fisik (Fatoni et al., 

2021).  

Siswa cenderung lebih sering memainkan game online dengan waktu yang lama, 

bermain game onlinecenderung berdiam diri sepreti duduk dalam waktu yang lumayan 

lama, sehingga tenaga yang dikeluarkan untuk melakukan aktivitas sangat sedikit, tanpa 

sadar siswa kurang melakukan aktivitas gerak yang menyebabkan kebugaran jasmani 

berkurang (Putri & Sundari, 2019). Kebugaran jasmani merupakan modal terpenting 

untuk beraktifitas. Oleh karena itu kebugaran jasmani mencerminkan kemampuan sistem 

tubuh untuk menunjang kegiatan, yang dapat meningkatkan kualitas hidup dalam segala 

aktivitas fisik menurut (Fikri, 2017). Adapun cara untuk menjaga aktivitas dan 

meningkatkan aktivitas fisik adalah dengan tetap melakukan aktivitas fisik secara teratur 

dan disesuaikan usia sesuai takaran. 
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KESIMPULAN 

Hasil dari penelitian yang sudah dilakukan dari 68 siswa kelas 8 di SMP Negeri 1 

Poncokusumo Kabupaten Malang memiliki hasil status gizi pada siswa dominan pada 

kondisi normal dan ada bebrapa siswa yang memiliki status gizi gemuk dan obesitas 

kemudian untuk kebugaran jasmani untuk siswa putra dominan pada kategori kurang 

sekali dan untuk siswa putri sama dengan putra yaitu dominan pada kategori kurang 

sekali. 
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