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Abstrak 
 

____________________________________________________________________ 
Ekstrakurikuler sebagai kegiatan tambahan di luar jam belajar belum terlaksana sehingga 

peserta ekstrakurikuler tidak mengetahui manfaat dan capaian tujuan pada komponen 

dan fungsi kebugaran jasmani. Jenis penelitian ini adalah deskritif kuantitatif survei 

dengan observasi, tes, dan dokumentasi sebagai teknik pengumpulan data. Populasi dan 

sampel penelitian yakni seluruh peserta ekstrakurikuler olahraga di SMP Nudia Islam. 

Hasil penelitian menunjukkan tingkat kebugaran jasmani masuk dalam klasifikasi cukup 

dengan nilai rata-rata mecapai 17,6; tingkat kebugaran jasmani ekstrakurikuler futsal di 

SMP masuk dalam klasifikasi baik dengan nilai rata-rata mecapai 18,7; tingkat kebugaran 

jasmani ekstrakurikuler pencak silat di SMP Islam Nudia masuk dalam klasifikasi cukup 

dengan nilai rata-rata mecapai 16,5. Kebugaran jasmani siswa belum mencapai standar 

kondisi kebugaran jasmani baik.  

 Abstract  

 Extracurricular activities as additional activities outside of learning hours have not been carried out 

so that extracurricular participants do not know the benefits and achievement of goals in the 

components and functions of physical fitness. This type of research is a quantitative descriptive survey 

with observation, tests, and documentation as data collection techniques. The population and 

research sample were all extracurricular sports participants at Nudia Islam Junior High School. The 

results showed that the level of physical fitness was classified as sufficient with an average value of 

17.6; the level of physical fitness of extracurricular futsal at junior high school was classified as good 

with an average value of 18.7; the level of physical fitness of pencak silat extracurricular at Nudia 

Islamic Junior High School was classified as sufficient with an average value of 16.5. Students' 

physical fitness has not reached the standard of good physical fitness condition 
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PENDAHULUAN  

Pelaksanaan olahraga ditinjau dari 

tujuannnya dilakukan untuk kegiatan-kegiatan 

rekreasi, pendidikan, kebugaran jasmani dan 

prestasi (Hartono, 2017: 194). 

Pendidikan Jasmani olahraga dan 

Kesehatan pada dasarnya merupakan bagian 

integral dari sistem pendidikan secara 

keseluruhan, untuk mengembangkan aspek 

kesehatan, kebugaran jasmani, keterampilan 

berfikir kritis, stabilitas emosional, keterampilan 

sosial, penalaran dan tindakan moral melalui 

aktivitas jasmani dan olahraga (Setiawan, 2013: 

765). Pendidikan Jasmani Olahraga dan 

Kesehatan atau dikenal dengan istilah PJOK 

merupakan mata pelajaran wajib di sekolah. 

PJOK menggunakan aktivitas olahraga dan gerak 

lainnya sebagai media pembelajaran untuk 

mencapai tujuan pembelajaran dan 

mempromosikan budaya hidup sehat (Arif, 2013: 

578). PJOK digunakan segabai sarana 

berolahraga untuk merangsang otot dan bagian 

tubuh lainnya untuk bergerak (Adi. S & Arbania, 

2023: 146). 

Hartono (2013: 2) menjelaskan bahwa 

lima tujuan pembelajaran PJOK, diantaranya; (1) 

Belajar keterampilan diri yang diperlukan untuk 

melakukan bermacam-macam jenis aktivitas 

fisik, (2) Memahami implikasi dan keuntungan 

dari keterlibatannya dalam melakukan aktivitas 

fisik, (3) Berpartisipasi secara tetap tentu dalam 

aktivitas fisik, (4) Bugar secara fisik, (5) Menjiwai 

nilai-nilai aktivitas fisik dan kontribusinya 

terhadap gaya hidup yang sehat. PJOK bukan 

hanya merupakan bagian penting bagi kehidupan 

manusia saja, Tetapi berolahraga dapat 

meningkatkan kesegaran jasmani dan kondisi 

fisik seseorang (Muhardi, 2016: 17). Salah satu 

tujuan PJOK adalah untuk menciptakan tentang 

kebugaran jasmani, bugar secara fisik yaitu 

adalah suatu kondisi yang dapat menunjang 

seseorang melakukan rutinitasnya dengan 

maksimal. 

Aktivitas belajar menuntut tingkat 

kebugaran jasmani yang prima. Tanpa kebugaran 

dan kebugaran tersebut, aktivitas akan menjadi 

kurang maksimal (Utama, 2023: 22). Pendidikan 

jasmani olahraga dan kesehatan dikatakan 

bagian tidak terpisahkan dari pendidikan secara 

keseluruhan. Pentingnya kebugaran jasmani bagi 

anak usia sekolah antara lain dapat 

meningkatkan kemampuan organ tubuh, sosial 

emosional, sportivitas, dan semangat kompetisi 

(Affadi, 2016: 1) 

Kebugaran jasmani juga dapat 

didefinisikan kondisi fisik seseorang dalam 

melakukan aktivitas jasmani yang menjadi 

rutinitas tanpa ada rasa lelah berlebihan 

setelahnya, dan tubuh masih mampu melakukan 

aktivitas fisik selanjutnya (Nursena & Hamdani, 

2019: 374). Wijayanti (2022: 72) menjelaskan 

bahwa pemberian kesempatan belajar gerak 

melalui ketrampilan jasmani yang cukup sejak 

usia dini untuk menjaga dan mengembangkan 

kondisi diri dan lingkungannya sangatlah 

penting, karena akan berguna untuk 

perkembangan keterampilan yang normal kelak 

setelah dewasa, begitu juga untuk perkembangan 

mental yang sehat. 

Selain PJOK, kegiatan ekstrakurikuler di 

lingkungan sekolah dapat dijadikan sebagai 

sarana untuk meningkatkan tingkat kebugaran 

jasmani siswa (Wibowo & Hibatulloh, 2022: 74). 

Kegiatan Ekstrakurikuler adalah kegiatan 

kurikuler yang dilakukan oleh peserta didik di 

luar jam belajar kegiatan intrakurikuler dan 



Wisnu Maulana Wardana, Wahyu Ragil Kurniawan, Cahyo Yuwono & Dwi Gansar Santi Wijayanti / 
Indonesian Journal for Physical Education and Sport 5 (2) (2024) 

400 

kegiatan kokurikuler, di bawah bimbingan dan 

pengawasan satuan pendidikan (Permendikbud. 

2014). 

Ekstrakurikuler berperan penting untuk 

mendukung terwujudnya tujuan penjas, 

disamping itu juga terselenggarannya kegiatan 

ekstrakurikuler adalah wadah untuk 

mengembangkan bakat peserta didik. 

Berdasarkan pendapat (A. Y. Wibowo & 

Andriyani, 2015: 2). Selain itu kegiatan yang 

dilaksanakan digunakan untuk penyempurnaan 

dan penghalusan serta mempelajari berbagai 

macam variasi keterampilan motorik 

(Sudarmono, 2015: 150) 

Kegiatan ekstrakurikuler olahraga adalah 

suatu kegiatan latihan cabang olahraga tertentu 

yang diakomodir oleh sekolah. Perkembangan, 

memperdalam dan memperluas pengetahuan, 

dan membangun nilai-nilai kepribadian dan 

membina potensi yang dimiliki setiap siswa 

(Nurmawati, 2020: 154). Ekstrakurikuler adalah 

suatu wadah untuk peserta didik 

mengembangkan minat dan bakatnya diluar jam 

sekolah, oleh karena itu ada peserta didik yang 

mengikuti ekstrakurikuler hanya untuk 

menyalurkan minatnya, dan pada akhirnya tidak 

maksimal dalam proses berlatih. 

Adaya kebugaran jasmani siswa yang baik 

memungkinakan untuk mendukung semua 

aktivitas fisik, yang tidak hanya berpengaruh 

terhadap tingkat kesehatan namun juga pada 

kemampuan kognitif, emosi, dan sosial anak 

berdasarkan berbagai penelitian (Iswahyudi, 

2020: 206). Rosyid & Hidayat (2016: 214) 

menjelaskan bahwa kebugaran jasmani memiliki 

peranan penting dalam kegiatan sehari-hari 

siswa, karena kebugaran jasmani yang baik 

sangat diperlukan siswa dalam mengikuti proses 

pembelajaran disekolah dengan tujuan untuk 

mendapatkan prestasi yang lebih baik. Lebih 

lanjut Arifin (2018: 22) menyatakan bahwa 

kebugaran jasmani peserta didik merupakan 

aspek penting yang dapat meningkatkan 

mobilitas dalam meraih prestasi akademik secara 

maksimal. 

Destriana (2022: 70) menjelaskan bahwa 

berkenaan dengan pembinaan kondisi fisik untuk 

meningkatkan kebugaran jasmani, perlu 

mengenal beberapa unsur-unsur kebugaran 

jasmani yang perlu dilatih. Unsur-unsur tersebut, 

antara lain kekuatan, daya tahan otot jantung dan 

paru-paru, kelincahan, daya ledak (power) dan 

kelentukan. 

Kegiatan ekstrakurikuler sendiri 

dilaksanakan diluar jam pelajaran wajib 

(Trivirdha Tanjung, 2022: 110). Kegiatan ini 

memberi keleluasaan waktu dan memberikan 

kebebasan pada siswa, terutama dalam 

menentukan jenis kegiatan yang sesuai dengan 

bakat serta minat mereka, jadi kegiatan 

ekstrakurikuler tidak akan mengganggu jadwal 

pembelajaran wajib mata pelajaran karena waktu 

dan tempat disesuaikan secara proporsional, 

dalam setiap kegiatan yang dilakukan oleh siswa 

(Arifudin, 2022: 830). 

Hasil wawancara dengan Berkaitan 

dengan hasil observasi awal yang berupa hasil 

wawancara, peneliti mencoba menghubungkan 

dengan teori kebutuhan komponen kondisi fisik 

yang akan dicapai pada cabang kegiatan 

ekstrakurikuler tersebut, menurut Arjuna (2019: 

3) menjelaskan bahwa komponen kondisi fisik 

kebugaran yang dibutuhkan pencak silat 

meliputi; (1) daya tahan, (2) kekuatan, (3) 

kecepatan, (4) fleksibilitas, (5) kelincahan, dan (6) 

daya ledak otot. Sedangkan menurut Royana 
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(2017: 3) menjelaskan bahwa komponen kondisi 

fisik kebugaran yang berperan secara dominan 

dalam permainan futsal meliputi; (1) daya tahan, 

(2) kekuaatan, (3), kecepatan (4) kelincahan, (5) 

daya ledak otot.  

Oleh karena itu, peneliti mengambil judul 

penelitian “Analisis Tingkat Kebugaran Jasmani 

Siswa Ditinjau Dari Keikutsertaan Dalam 

Ekstrakurikuler Olahraga Di SMP Islam Nudia 

Semarang”. 

METODE  

Penelitian ini mengacu pada deskritif 

kuantitatif. Penelitian deskriptif adalah suatu 

cara dalam meneliti status kelompok manusia, 

suatu objek, suatu set kondisi, suatu 

sistempemikiran, ataupun suatu kelas peristiwa 

pada masa sekarang. Desain penelitian 

merupakan penelitian survei yang digunakan 

untuk mendapatkan data yang terjadi pada masa 

lampau atau saat ini, tentang keyakinan, 

pendapat, karakteristik, perilaku hubungan 

variabel dan untuk menguji beberapa hipotesis 

tentang variabel sosialogi dan psikologis  

(Agustian, 2019: 43). 

Populasi dalam penelitian ini adalah 

seluruh siswa SMP Nudia Islam yang mengikuti 

ekstrakurikuler. Adapun sampel yang digunakan 

dalam penlitian ni menggunakan total sampling. 

dikarenakan jumlah populasi relatih kecil, dan 

kurang dari 100 orang (Mujayanah & Fadilah, 

2019: 135) Berdasarkan penjelasan diatas dapat 

disimpulkan bahwa sampel dalam penelitian ini 

berjumlah 20 siswa. 

Metode analisis data yang digunakan 

dalam menggunakan statistik deskriptif 

kuantitatif dengan persentase. Pengkategorian 

tersebut menggunakan lima kategori, yaitu 

sangat baik, baik, cukup baik, kurang baik, sangat 

kurang baik.  

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil Penelitian Kebugaran Jasmani Seluruh 

Peserta Ekstrakuriluler  

Data yang diperoleh dari subjek penelitian 

berupa tingkat kebugaran siswa yang mengikuti 

kegiatan ekstrakurikuler menjadi subyek 

penelitian.  

1. Hasil Kebugaran Jasmani Ekstrakurikuler 

Futsal 

 

Tabel 1. Hasil Kebugaran Jasmani Peserta Ekstrakurikuler Futsal 

Jenis Tes Hasil 
Nilai Klasifikasi 

Klasifikasi 
_
𝑋 Nilai 

_
𝑋 

Lari 50 meter 7,54 4 

4 

Baik 

Baik 

Gantung Angkat Tubuh 9,7 3 Cukup 

Baring Duduk 34,8 4 Baik 

Loncat Tegak 50,9 3 Cukup 

Lari 800 meter 3,20 4 Baik 

Hasil tingkat kebugaran jasmani siswa 

yang mengikuti kegiatan ekstrakurikuler futsal 

dalam klasifikasi kebugaran yang baik. Hasi 

tersebut dipengaruh oleh beberapa faktor kondisi 

tes dimana tiga tes kebugaran jasmani tabel yang 

dilaksanakan masuk dalam klasifikasi baik, dan 

dua tes kebugaran jasmani yang dilaksanakan 

masuk dalam klasifikasi cukup. 

2. Hasil Kebugaran Jasmani Ekstrakurikuler 

Pencak Silat 
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Tabel 2. Hasil Kebugaran Jasmani Peserta Ekstrakurikuler Pencak Silat 

Jenis Tes Hasil 
Nilai Klasifikasi 

Klasifikasi 

_
𝑋 

Nilai 

_
𝑋 

Lari 50 meter 7,54 4 

4 

Baik 

Baik 

Gantung Angkat Tubuh 9,7 3 Cukup 

Baring Duduk 34,8 4 Baik 

Loncat Tegak 50,9 3 Cukup 

Lari 800 meter 3,20 4 Baik 

 

Hasil tingkat kebugaran jasmani siswa 

yang mengikuti kegiatan ekstrakurikuler pencak 

silat dalam klasifikasi kebugaran cukup. Hasi 

tersebut dipengaruh oleh beberapa faktor kondisi 

tes dimana tiga tes kebugaran jasmani yang 

dilaksanakan masuk dalam klasifikasi cukup, dan 

dua tes kebugaran jasmani yang dilaksanakan 

masuk dalam klasifikasi baik. 

Peneliti mencoba mengkaji lebih dalam 

tentang hasil kebugaran jasmani yang 

dipengaruhi faktor hasil setiap individu siswa. 

hasil tingkat kebugaran jasmani yang 

dipengaruhi faktor setiap individu siswa 

menjukkan bahwa (1) tidak ada siswa yang 

masuk dalam klasifikasi kebugaran jasmani 

sangat baik, (2) lebih dari separuh siswa yang 

mengikuti kegiatan ekstrakurikuler futsal masuk 

dalam klasifikasi kebugaran yang baik, dan hanya 

satu siswa yang mengikuti kegiatan 

ekstrakurikuler pencak silat masuk dalam 

klasifikasi kebugaran yang baik, (3) kurang dari 

separuh siswa yang mengikuti kegiatan 

ekstrakurikuler futsal masuk dalam klasifikasi 

kebugaran yang cukup, dan lebih dari separuh 

siswa yang mengikuti kegiatan ekstrakurikuler 

pencak silat masuk dalam klasifikasi kebugaran 

cukup, (4) tidak ada siswa yang mengikuti 

kegiatan ekstrakurikuler futsal masuk dalam 

klasifikasi kebugaran yang kurang, dan lebih dari 

separuh siswa yang mengikuti kegiatan 

ekstrakurikuler pencak silat masuk dalam 

klasifikasi kebugaran cukup, (5) tidak ada siswa 

yang masuk dalam klasifikasi kebugaran jasmani 

sangat kurang. 

Selanjutnya peneliti kelompokkan hasil 

keikutsertaan siswa berdasarkan jenis Tes 

Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI). 

1. Tes Lari 50 meter 

Hasil menjukkan bahwa; (1) hanya ada 

satu siswa yang memiliki kemampuan lari 50 

meter yang sangat baik yang mengikuti kegiatan 

ekstrakurikuler futsal, dan tidak ada siswa yang 

memiliki kemampuan lari 50 meter yang sangat 

baik yang mengikuti kegiatan ekstrakurikuler 

pencak silat, (2) lebih dari separuh siswa yang 

mengikuti ekstralurikuler futsal memiliki 

kemampuan lari 50 meter yang baik, dan hanya 

satu siswa yang mengikuti ekstralurikuler pencak 

silat memiliki kemampuan lari 50 meter yang 

baik, (3) kurang dari separuh siswa yang 

mengikuti ekstralurikuler futsal dan pencak silat 

yang menjadi subyek penelitian memiliki 

kemampuan lari 50 meter cukup, (4) tidak ada 

siswa yang mengikuti ekstralurikuler futsal dan 

pencak silat yang menjadi subyek penelitian 

memiliki kemampuan lari 50 meter kurang, (5) 

tidak ada siswa yang mengikuti ekstralurikuler 

futsal dan pencak silat yang menjadi subyek 

penelitian memiliki kemampuan lari 50 meter 

sangat kurang. 
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2. Gantung Angkat Tubuh 

Hasil tes menunjukkan bahwa; (1) tidak 

ada siswa yang mengikuti ekstralurikuler futsal 

dan pencak silat yang menjadi subyek penelitian 

memiliki kemampuan gantung angkat tubuh 

sangat baik, (2) hampir dari separuh siswa yang 

mengikuti ekstralurikuler futsal memiliki 

kemampuan gantung angkat tubuh yang baik, 

dan lebih dari siswa yang mengikuti 

ekstralurikuler pencak silat memiliki memiliki 

kemampuan gantung angkat tubuh yang baik, (3) 

beberapa siswa yang mengikuti ekstralurikuler 

futsal memiliki kemampuan gantung angkat 

tubuh cukup, dan tidak ada siswa yang mengikuti 

ekstralurikuler pencak silat  memiliki 

kemampuan gantung angkat tubuh cukup, (4) 

beberapa siswa yang mengikuti ekstralurikuler 

futsal memiliki kemampuan gantung angkat 

tubuh dengan klasifikasi cukup dan tidak ada 

siswa yang mengikuti ekstrakurikuler pencak silat 

yang menjadi subyek penelitian memiliki 

kemampuan gantung angkat tubuh dengan 

klasifikasi kurang, (5) tidak ada siswa yang 

mengikuti ekstralurikuler futsal dan pencak silat 

yang menjadi subyek penelitian memiliki 

kemampuan gantung angkat tubuh dengan 

klasifikasi sangat kurang. 

3. Tes Baring Duduk 

Hasil tes menunjukkan bahwa; (1) hanya 

beberapa siswa yang mengikuti ekstralurikuler 

futsal dan pencak silat yang menjadi subyek 

penelitian memiliki kemampuan baring duduk 

dengan klasifikasi sangat baik, (2) lebih dari 

separuh siswa yang mengikuti ekstralurikuler 

futsal memiliki kemampuan baring duduk yang 

baik, dan hanya beberapa siswa yang mengikuti 

ekstralurikuler pencak silat memiliki memiliki 

kemampuan baring duduk yang baik, (3) tidak 

lebih dari sepertiga siswa yang mengikuti 

ekstrakurikuler futsal dan pencak silat  memiliki 

kemampuan gantung angkat tubuh dengan 

klasifikasi cukup, (4) tidak ada siswa yang 

mengikuti ekstralurikuler futsal dan pencak silat 

yang menjadi subyek penelitian memiliki 

kemampuan baring duduk dengan klasifikasi 

dengan klasifikasi kurang, (5) tidak ada siswa 

yang mengikuti ekstralurikuler futsal dan pencak 

silat yang menjadi subyek penelitian memiliki 

kemampuan baring duduk dengan klasifikasi 

sangat kurang. 

4. Tes Loncat Tegak 

Hasil tes menunjukkan bahwa; (1) tidak 

ada siswa yang mengikuti ekstralurikuler futsal 

dan pencak silat yang menjadi subyek penelitian 

memiliki kemampuan loncat tegak dengan 

klasifikasi sangat baik, (2) lebih dari separuh 

siswa yang mengikuti ekstralurikuler futsal 

memiliki kemampuan loncat tegak yang baik, 

dan kurang dari separuh siswa yang mengikuti 

ekstralurikuler pencak silat memiliki memiliki 

kemampuan baring duduk yang baik, (3) 

beberapa siswa yang mengikuti ekstrakurikuler 

futsal memiliki kemampuan gantung angkat 

tubuh dengan klasifikasi cukup,dan lebih dari 

separuh siswa yang mengikuti ekstrakurikuler 

pencak silat memiliki kemampuan gantung 

angkat tubuh dengan klasifikasi cukup (4) hanya 

satu siswa yang mengikuti ekstralurikuler futsal 

dan pencak silat yang menjadi subyek penelitian 

memiliki kemampuan loncat tegak dengan 

klasifikasi dengan klasifikasi kurang, (5) tidak ada 

siswa yang mengikuti ekstralurikuler futsal dan 

pencak silat yang menjadi subyek penelitian 

memiliki kemampuan loncat tegak dengan 

klasifikasi sangat kurang. 
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5. Tes Lari 800 meter 

Hasil tingkat kebugaran jasmani yang 

dipengaruhi faktor setiap individu siswa 

menjukkan bahwa; (1) beberapa siswa yang 

memiliki kemampuan lari 800 meter yang sangat 

baik yang mengikuti kegiatan ekstrakurikuler 

futsal, dan tidak ada siswa yang memiliki 

kemampuan lari 800 meter yang sangat baik yang 

mengikuti kegiatan ekstrakurikuler pencak silat, 

(2) lebih dari separuh siswa yang mengikuti 

ekstralurikuler futsal memiliki kemampuan lari 

800 meter yang baik, dan kurang dari separuh 

siswa yang mengikuti ekstralurikuler pencak silat 

memiliki kemampuan lari 50 meter yang baik, (3) 

hanya satu siswa yang mengikuti ekstralurikuler 

futsal yang menjadi subyek penelitian memiliki 

kemampuan lari 800 meter cukup, dan terdapart 

beberapa siswa yang mengikuti ekstralurikuler 

pencak silat yang menjadi subyek penelitian 

memiliki kemampuan lari 800 meter cukup  (4) 

tidak ada siswa yang mengikuti ekstralurikuler 

futsal dan pencak silat yang menjadi subyek 

penelitian memiliki kemampuan lari 800 meter 

kurang, (5) tidak ada siswa yang mengikuti 

ekstralurikuler futsal dan pencak silat yang 

menjadi subyek penelitian memiliki kemampuan 

lari 800 meter sangat kurang. 

SIMPULAN 

Simpulan Tingkat Kebugaran Jasmani 

Siswa Ditinjau dari Keikutsertaan dalam 

Ekstrakurikuler Di SMP Islam Nudia 

menunjukkan bahwa kebugaran jasmani siswa 

belum mencapai standar kondisi kebugaran 

jasmani baik. Saran bagi siswa untuk lebih 

mengoptimalkan kondisi fisik guna menunjang 

keberhasilan kualitas siswa dalam meraih 

prestasi. 
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