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Abstract 
Learning Activities Physical Education Sports and health basically involves many parts of the body to move 

like the upper body, the middle body, and the lower body. When learning activities take place, there are still 

many students who are injured, injuries can be caused by internal factors (from within the perpetrators) and 

external factors (from outside the self -behavior). Internally, in addition to lack of injury heating can also be 

caused by physical fatigue, abnormalities in body function, lack of concentration and disciplinary. While 

externally, injury can be triggered by inadequate facilities and infrastructure and learning activities that are 

too hard. Both of these factors need attention for teachers and students to be able to anticipate and 

minimize injury. In order to anticipate and minimize the occurrence of injury, the teacher and students must 

prepare themselves to carry out learning activities by sufficient warming up, have a high attitude of 

discipline, and must know the condition of the body. 
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Abstrak 
Kegiatan pembelajaran Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan pada dasarnya banyak melibatkan 

bagian bagian tubuh untuk bergerak seperti tubuh bagian atas, tubuh bagian tengah, dan tubuh bagian 

bawah. Pada saat kegiatan pembelajaran berlangsung masih banyak ditemui para siswa yang mengalami 

cedera, terjadinya cedera bisa disebabkan oleh faktor internal (dari dalam diri pelaku) dan faktor eksternal 

(dari luar diri perilaku). Secara internal, selain kurangnya pemanasan cedera juga bisa disebabkan oleh 

kelelahan fisik, kelainan fungsi tubuh, kurangnya konsentrasi dan ketidak disiplinan.Sedangkan secara 

eksternal, cedera bisa dipicu oleh sarana dan prasarana yang kurang memadai dan kegiatan pembelajaran 

yang terlalu keras. Kedua faktor tersebut perlu mendapat perhatian bagi para guru dan siswa agar bias 

mengantisipasi dan meminimalisir terjadinya cedera. Agar dapat mengantisipasi dan meminimalisir terjadinya 

cedera, maka guru dan siswa harus menyiapkan diri untuk melaksanakankegiatan pembelajaran dengan cara 

pemanasan yang cukup, memiliki sikap kedisiplinan yang tinggi, dan harus mengatahui kondisi tubuh. 
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Pendahuluan 

Para ahli kepelatihan berpendapat, untuk menjadi pelatih yang baik. lebih dahulu dia harus 

menjadi guru yang baik. Dengan kata lain dapat dikatakan : pelatih itu sama dengan guru ditambah 

tugas lain atau disebut guru plus (+). Oleh National Coaching Foundation dalam terbitannya 

tentang "The Coach at Work" dinyatakan, bahwa pelatih itu tidak sekedar memberi instruksi atau 

mengajar atau melatih tetapi mencakup ketiga-tiganya, dan bahkan lebih dari itu. Memberi 

instruksi berarti mengatakan tingkat-tingkat atau langkah-langkah tindakan yang harus dilakukan 

oleh pelaku atau atlet. Dalam pelaksanaannya dengan cara memberi serangkaian komando dalam 

latihan. Selaku instruktur atau pelatih tentu saja memiliki pengalaman dan pengetahuan meramal 

keberhasilan selama berlatih. Latihan berarti, upaya memperoleh dan memperbaiki penampilan 

yang lebih baik dengan jalan mengembangkan secara ajeg dan efisien. Latihan membuat atlet 
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menjadikan kegiatan-kegiatan berjalan secara otomatis, untuk dapat menguasai pola gerakan yang 

lebih sulit dan kompleks. Dari pengalaman diatas sebagai guru yang mempunyai ilmu kepelatihan 

akhirnya dapat bermanfaat untuk mengembangkan kompetensi sebagai pelatih yang punya 

prestasi. Tiga tahapan utama yang perlu dimiliki bagi setiap pelatih ialah kemampuan: 1) 

menyusun program, 2) melaksanakan program, dan 3) mengkaji hasil program. Untuk tahapan-

tahapan tersebut perlu pemilikan pengetahuan, pengalaman, kemampuan dan keterampilan; 

antara lain yang dinamakan tes, pengukuran dan evaluasi. Seorang pelatih sedikit banyak perlu 

mengerti dan menjalankan tes, pengukuran dan evaluasi. Melalui alat-alat tersebut seorang pelatih 

dapat mengetahui apakah program yang disusun sesuai dengan kebutuhan dan kemampuan anak 

atau tidak ? Apakah pelaksanaannya lancar atau tersendat-sendat? Masalah-masalah apa yang 

dihadapi? Dan apakah hasil pelatihannya sesuai dengan tujuan yang diinginkan? Dalam pelatihan, 

bahan latihan dan bimbingan yang diberikan kepada para atlet pada prinsipnya lebih bersifat 

individual. Artinya tergantung akan tiap perorangan itu sendiri. Karena setiap atlet memiliki latar 

belakang yang berbeda-beda; baik fisik, mental, sosial, emosional lebih lanjut hal kemampuan  dan 

keterampilannya. Untuk itu penanganannya  seharusnya berbeda pula. Berangkat dari hal-hal 

tersebut, seorang pelatih harus mengetahui kemampuan dan kebutuhan setiap atletnya, agar 

program Latihan, bimbingan dan evaluasi yang diberikan sesuai dengan dirinya. Pelatihan Tes, 

pengukuran, dan evaluasi merupakan salah satu jawaban mengatasi hal ini. 

Metode  

Dalam kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini digunakan tiga metode kegiatan, yaitu 

1. Pelatihan, 2. Pendampingan dan 3. Tes. Sosialisasi ini merupakan proses pembelajaran singkat 

untuk membantu meningkatkan kemampuan menggunakan penjelasan berdasarkan buku, 
literature, video dan langsung dipraktekkan cara melakukan gerakan yang betul dalam menyimak, 

membaca, dan menguasai. Dan setelah itu ada Pendampingan merupakan proses memberi 
dukungan, bantuan dan bimbingan dan dilakukan dengan gerakan praktek peserta didik putra, 

agar bisa mencapai target yang ditetapkan atau dapat mengatasi tantangan yang diberikan. 

Peserta didik putra didampingi untuk memahami bentuk- bentuk tes kebugaran pelajar nusantara. 
Metode selanjutnya adalah tes. Tes yang digunakan adalah tes kebugaran jasmani untuk 

mengetahui hasil kebugaran jasmani khusus pelajar. Yang mana tes kebugaran jasmani sudah 
digolongkan jenis perbedaan putra dan putri  termasuk usia pelajar tersebut.  

 

Tabel 1 
Norma Tes Pacer Tes Putra Usia 13-14 

 

Skor Tingkat 
 

≤  - 23 Sangat Rendah 
24 - 32 Rendah 

33 - 41 Cukup 

42 - 50 
≥   - 51 

Baik 
Baik Sekali 

 
Dalam kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini skor standar cukup kebugaran pelajar yang 

harus dicapai oleh peserta didik putra harus 33-41. 

Hasil dan Pembahasan 

Pelaksanaan kegiatan Pengabdian Kepada Masyarakat ini peserta didik putra mengikuti 

pembelajaran tentang kebugaran jasmani secara umum dan manfaatnya untuk tubuh 

manusia. Setelah proses pembelajaran dilanjutkan pembelajaran lewat audio visual dengan 

pendampingan juga. Selanjutnya dengan pendampingan praktik saat kebugaran jasmani. Pada 
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tahap berikutnya akan disampaikan model tes yang akan dilaksanakan, sampai peserta didik 

putri paham tentang kebugaran jasmani pelajar dan pelaksanaannya.  

Pada bagian 1 Pelatihan ini, para peserta didik putra menyimak dan berdikusi dengan 

narasumber yang memberikan materi kebugaran jasmani secara umum dan manfaatnya baik 

cara melakukannya. Bisa dilakukan saat didalam ruangan atau di luar ruangan. Sehingga 

peserta didik putri bisa melakukan sendiri untuk menjaga kebugaran jasmani. Setelah itu 

langsung dilanjutkan dengan berdiskusi.  

Untuk bagian 2 Pendampingan ini, peserta didik putra menyimak sebuah peragaan 

yang dilakukan oleh narasumber dan video yang di tampilkan oleh narasumber. Setelah itu 

peserta didik mempraktikkan gerakan yang diberikan oleh narasumber dan video yang 

ditampilkan. Narasumber melakukan pendampingan selama praktik dilakukan. Pendampingan 

dilakuikan sampai peserta didika bisa melakukan praktik kebugaran jasmani secara mandiri. 

Setelah praktik akan dilakukan diskusi untuk lebih memaksimalkan kondisi dilapangan, agar 

peserta didik putra bisa mandiri.  

Sedangkan Pada bagian 3 Tes ini, peserta didik mempersiapkan diri untuk melakukan 

tes kebugaran jasmani dengan menggunakan salah satu model tes kebugaran jasmani dengan 

pacer tes. Tes berlangsung dengan 5 sesi, setiap kelompoknya berisi 10 orang. Peserta didik putra 

melakukan tes dengan maksimal.  

Tabel 2. 

Hasil Tes Kebugaran Jasmani 

NO. NAMA NILAI KATEGORI 

1. RH 25 RENDAH 

2. NDV 27 RENDAH 

3. SHR 24 RENDAH 

4. DRA 26 RENDAH 

5. AS 30 RENDAH 

7. MFF 25 RENDAH 

8. SBW 30 RENDAH 

9. MA 33 CUKUP 

10. HAM 25 RENDAH 

11. FH 24 RENDAH 

12. MFH 25 RENDAH 

13. CKR 35 CUKUP 

14. KDN 30 RENDAH 

15. FRC 32 RENDAH 

16. DEK 33 CUKUP 

17. MH 30 RENDAH 

18. SNF 27 RENDAH 

19. BPKST 28 RENDAH 

20. NJHZ 30 RENDAH 

21. ADL 25 RENDAH 

22. NSW 24 RENDAH 

23. SA 24 RENDAH 

24. ZNY 27 RENDAH 

25. SK 26 RENDAH 

26. OSM 30 RENDAH 

28. MPNV 30 RENDAH 

29. SRA 28 RENDAH 

30. RSA 26 RENDAH 

31. IR 40 CUKUP 

32. BSS 39 CUKUP 
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Berdasarkan hasil Tes Kebugaran Pelajar Nusantara dapat diketahui hasil tes kebugaran 

jasmani 4 siswa (8%) kategori baik, sedangkan untuk kategori cukup 14 siswa (30%), dan yang 

paling banyak sebesar 32 siswa (62%) adalah rendah. Dengan hasil tes kebugaran jasmani peserta 

didik putra untuk usia 14 tahun hasilnya rendah.   

 

Tabel 3. 

Hasil Prosentase Tes Kebugaran Jasmani 

 

 
 

Dengan adanya kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini diharapkan para peserta didik 

putra smp dapat menjaga kebugaran jasmani dengan aktif berolahraga dan diakhiri setiap 3 bulan 

untuk melihat hasil kebugaran jasmani dengan bimbingan guru Pendidikan jasmani olahraga dan 

0%

10%

20%

30%

40%

50%

60%

70%

BAIK 4 SISWA SEDANG 14 SISWA RENDAH 32 SISWA

Chart Title

33. BCL 30 RENDAH 

34. SW 42 BAIK 

35. SK 35 CUKUP 

36. YL 35 CUKUP 

37. WCA 40 CUKUP 

38. YS 35 CUKUP 

39. RI 31 CUKUP 

40. IJ 42 BAIK 

41. FJ 33 CUKUP 

42. SW 43 BAIK 

43. EN 32 RENDAH 

44. ESW 33 CUKUP 

45. DP 31 RENDAH 

46. SS 30 RENDAH 

47. BK 40 CUKUP 

48. MM 30 RENDAH 

49. ADS 40 CUKUP 

50. YO 42 BAIK 
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Kesehatan. Dengan hasil tes kebugaran yang rendah akan membuat peserta didik dan guru untuk 

aktif menjaga kebugaran jasmani dimanapun tempatnya. 

 Tempatnya dan waktu yang ada untuk aktif berolahraga, agar kebugaran jasmani tetap 

terjaga. Sedangkan peserta didik putra yang mendapatkan hasil yang cukup untuk tetap bertahan 

atau memperbaiki ke baik. Untukyang hasil tesnya baik dipertahankan, dengan tetap aktif 

berolahraga didalam sekolah maupun di luar sekolah dengan mengikuti ekstrakulikuler atau klub-

klub olahraga sesuai keterampilan peserta didik putra.  

Kesimpulan 

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini bertujuan untuk mensosialisasikan Tes 

Kebugaran Pelajar Nusantara dan menunjukkan model cara melakukan Latihan kebugaran jasmani 

agar tetap terjaga pada peserta didik putra SMPN 1 di Wilayah Kabupaten Tuban Jawa Timur. 

Sosialisasi ini merupakan proses pembelajaran singkat pada guru-guru PJOK pada MGMP tingkat 

SMP se Kabupaten Tuban dalam membantu meningkatkan kemampuan menggunakan penjelasan 

berdasarkan buku, literature, video dan langsung dipraktekkan cara melakukan gerakan yang betul 

dalam menyimak, membaca, dan menguasai. Dan setelah itu ada Pendampingan merupakan 

proses memberi dukungan, bantuan dan bimbingan dan dilakukan dengan gerakan praktek peserta 

didik putra, agar bisa mencapai target yang ditetapkan atau dapat mengatasi tantangan yang 

diberikan. Peserta didik putra didampingi guru-guru PJOK MGMP untuk memahami bentuk- bentuk 

tes kebugaran pelajar nusantara. Metode selanjutnya adalah tes. Tes yang digunakan adalah tes 

kebugaran jasmani untuk mengetahui hasil kebugaran jasmani khusus pelajar. Yang mana tes 

kebugaran jasmani sudah digolongkan jenis perbedaan putra dan putri  termasuk usia pelajar 

tersebut.  
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