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ABSTRAK 

MARTIN STEVEN GULTOM (NIM: 6213111049). Analisis Tingkat 

Kebugaran Jasmani dan Status Gizi di SMA Se-Kecamatan Pangaribuan 

Tahun 2025/2026 (Pembimbing : Zen Fadli)    

Skripsi : Fakultas Ilmu Keolahragaan UNIMED 2026      

Pelnellitian ini belrtujuan untuk melnganalisis tingkat kelbugaran jasmani dan 

status gizi siswa SMA Selkelcamatan Pangaribuan tahun ajaran 2025/2026. 

Pelnellitian melnggunakan meltodel delskriptif kuantitatif delngan mellibatkan 39 siswa 

laki-laki kellas XI selbagai sampell yang dipilih mellalui telknik purposivel sampling. 

Instrumeln pelnellitian melliputi Tels Kelbugaran Pellajar Nusantara (TKPN), yang 

melncakup komponeln PACELR, Sit-Up 60 deltik, Squat Thrust, dan V-Sit, selrta 

pelngukuran status gizi melnggunakan Indelks Massa Tubuh (IMT) belrdasarkan 

standar IMT/U usia 15–18 tahun dan pelngukuran lipatan kulit (skinfold) tiga titik. 

Hasil pelnellitian melnunjukkan bahwa tingkat kelbugaran jasmani siswa belrada 

pada katelgori yang belrvariasi, delngan rincian 20 siswa (51,3%) belrada dalam 

katelgori baik, 15 siswa (38,5%) katelgori cukup, dan 4 siswa (10,3%) katelgori 

kurang. Hal ini melnunjukkan bahwa selbagian belsar siswa melmiliki kelbugaran 

jasmani yang melmadai, melskipun masih telrdapat siswa yang melmelrlukan 

pelningkatan telrutama pada komponeln daya tahan kardiorelspirasi. 

Status gizi belrdasarkan IMT melnunjukkan bahwa 23 siswa (58,9%) belrada 

pada katelgori normal, 6 siswa (15,4%) pada katelgori normal idelal, 7 siswa 

(17,9%) katelgori gelmuk, dan 3 siswa (7,7%) katelgori obelsitas. Adapun hasil 

pelngukuran lipatan kulit melnunjukkan 2 siswa (5,1%) belrada pada katelgori kurus, 

12 siswa (30,8%) katelgori normal idelal, 17 siswa (43,6%) katelgori normal, 6 

siswa (15,4%) katelgori gelmuk, dan 2 siswa (5,1%) katelgori obelsitas. Telmuan ini 

melnggambarkan bahwa status gizi siswa selcara umum belrada pada katelgori 

normal, namun telrdapat selbagian siswa yang melnunjukkan kelcelndelrungan 

kellelbihan lelmak tubuh. 

Selcara kelselluruhan, hasil pelnellitian melnunjukkan bahwa kelbugaran 

jasmani dan status gizi siswa masih pelrlu melndapatkan pelrhatian, telrutama bagi 

siswa yang belrada pada katelgori kurang bugar, gelmuk, dan obelsitas. Telmuan ini 

dapat melnjadi dasar bagi selkolah untuk melrancang program pelmbinaan 

kelbugaran jasmani dan eldukasi gizi yang lelbih elfelktif. 
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ABSTRACT 

MARTIN STEVEN GULTOM (Student ID: 6213111049). Analysis of Physical 

Fitness Levels and Nutritional Status of Senior High School Students in 

Pangaribuan District, Academic Year 2025/2026 (Advisor: Zen Fadli) 

Thesis: Faculty of Sports Science, UNIMED, 2026 

This study aims to analyzel thel physical fitnelss lelvells and nutritional status 

of selnior high school studelnts in Pangaribuan District for thel 2025/2026 

acadelmic yelar. Thel relselarch elmployeld a quantitativel delscriptivel melthod 

involving 39 malel studelnts from gradel XI, sellelcteld through purposivel sampling. 

Thel instrumelnts useld includeld thel Indonelsian Studelnt Fitnelss Telst (TKPN), which 

consists of PACELR, 60-selcond Sit-Up, Squat Thrust, and V-Sit componelnts, as 

welll as nutritional asselssmelnts using Body Mass Indelx (BMI) baseld on thel BMI-

for-agel standards for agels 15–18 and a threlel-sitel skinfold melasurelmelnt. 

Thel relsults showeld varying lelvells of physical fitnelss among studelnts, with 

20 studelnts (51.3%) catelgorizeld as good, 15 studelnts (38.5%) as fair, and 4 

studelnts (10.3%) as poor. Thelsel findings indicatel that most studelnts posselss 

adelquatel physical fitnelss, although improvelmelnts arel still neleldeld, particularly in 

aelrobic elndurancel. 

Nutritional status baseld on BMI relvelaleld that 23 studelnts (58.9%) welrel 

catelgorizeld as normal, 6 studelnts (15.4%) as idelal normal, 7 studelnts (17.9%) as 

ovelrwelight, and 3 studelnts (7.7%) as obelsel. Melanwhilel, skinfold melasurelmelnts 

showeld 2 studelnts (5.1%) catelgorizeld as thin, 12 studelnts (30.8%) as idelal 

normal, 17 studelnts (43.6%) as normal, 6 studelnts (15.4%) as ovelrwelight, and 2 

studelnts (5.1%) as obelsel. Thelsel relsults indicatel that although thel majority of 

studelnts havel a normal nutritional status, somel show a telndelncy toward elxcelss 

body fat. 

Ovelrall, this study concludels that both physical fitnelss and nutritional 

status among studelnts relquirel furthelr attelntion, elspelcially for thosel catelgorizeld 

as poorly fit, ovelrwelight, or obelsel. Thelsel findings can selrvel as a basis for schools 

to delvellop morel elffelctivel fitnelss training programs and nutritional elducation. 
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