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ABSTRAK 

Dimas Pitrian Nanda. Perbandingan Tingkat Kesegaran Jasmani pada siswa 

ekstrakurikuer SMP Negeri 1 Ngadiluwih Tahun Pelajaran 2022/2023. Skripsi, 

Fakultas Ilmu Kesehatan dan Sains, UNIVERSITAS NUSANTARA PGRI Kediri 

2023. 

 

Kata kunci: kebugaran jasmani, ekstrakurikuler, siswa. 

 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui: perbandingan tingkat kebugaran 

jasmani Kesegaran Jasmani pada siswa ekstrakurikuer SMP Negeri 1 Ngadiluwih 
Tahun Pelajaran 2022/2023. Dalam penelitian ini pendekatan yang digunakan 
adalah kuantitatif dengan survey menggunakan tes dan pengukuran kebugaran 
jasmani. Subjek atau sampel dalam penelitian adalah keseluruhan siswa putra 
yang mengikuti ekstrakurikuler Sampel pada penelitian ini adalah siswa yang 
berjenis kelamin laki-laki yang ada pada populasi, sehingga penelitian ini 
menggunakan purposive sampling yang diambil dalam populasi penelitian. 
Sampel pada penelitian ini yaitu siswa berjenis kelamin laki-laki yang mengikuti 
kegiatan ekstrakurikuler sepakbola sebanyak 255 siswa dan siswi.  
Hasil penelitian ini dapat disimpulkan bahwa: Berdasarkan hasil analisis data 

penelitian menunjukkan bahwa tingkat kebugaran jasmani peserta ekstrakurikuler 

sepakbola hasil tes yang masuk kategori baik sekali ada 24 siswa (38,1%), kategori 

baik 19 siswa (30,2%), kategori sedang 16 siswa (25,4%), kategori kurang 3 siswa 

(4,8%), kategori kurang sekali 1 siswa (1,6%), kebugaran jasmani peserta 

ekstrakurikuler bola voli hasil tes yang masuk kategori baik sekali ada 12 siswa 

(34,3%), kategori baik 14 siswa (40,0%), kategori sedang 7 siswa (20,0%), kategori 

kurang 2 siswa (5,7%), kategori kurang sekali 0 siswa (0%), kebugaran jasmani 

peserta ekstrakurikuler bulutangkis hasil analisis diperoleh skor terendah 7 dan skor 

tertinggi 25, dengan rata-rata (mean) sebesar 18,56, Standar deviasi (SD) 4,25, 

kebugaran jasmani peserta ekstrakurikuler basket hasil analisis diperoleh skor 

terendah 8 dan skor tertinggi 24, dengan rata-rata (mean) sebesar 19,20, Standar 

deviasi (SD) 4,11, kebugaran jasmani peserta ekstrakurikuler takraw hasil tes yang 

masuk kategori baik sekali ada 11 siswa (36,7%), kategori baik 10 siswa (33,3%), 

kategori sedang 8 siswa (26,7%), kategori kurang 0 siswa (0%), kategori kurang 

sekali 1 siswa (3,3%), dan kebugaran jasmani peserta ekstrakurikuler hasil tes yang 

masuk kategori baik sekali ada 12 siswa (40,0%), kategori baik 8 siswa (26,67%), 

kategori sedang 6 siswa (20,0%), kategori kurang 2 siswa (6,67%), kategori kurang 

sekali 2 siswa (6,67%). Siswa yang mengikuti ekstrakurikuler sepakbola memiliki 

kebugaran jasmani lebih baik dibanding dengan ekstrakurikuler yang lain. Hal ini 

dilihat ekstrakurikuler sepakbola memiliki nilai rata-rata tertinggi di bandingkan 

dengan rata-rata ekstrakurikuler yang lain.  
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Seluruh orang memiliki tingkat rutinitas dan kegiatan fisik yang berbeda-

beda dalam kehidupan sehari-hari. Agar dapat menjalankan rutinitas dan 

aktifitas fisik sehari-hari dengan baik, dibutuhkankan kualitas tingkat 

kemampuan fungsi organ tubuh sesuai dengan tuntutan tugas gerak fisik dan 

rutinitas yang dijalaninya. Kualitas tingkat kemampuan fungsi organ tubuh 

menunjukkan tingkat kualitas kebugaran jasmani. Kebugaran jasmani 

merupakan awal seseorang untuk melakukan aktivitas fisik sehari-hari secara 

efektif dan efisien. Menurut pendapat Suharjana (2013: 3) menjelaskan bahwa 

kebugaran jasmani adalah kesanggupan seseorang untuk menjalankan hidup 

sehari-hari tanpa menimbulkan kelelahan yang berlebihan dan masih memiliki 

kemampuan untuk mengisi pekerjaan ringan lainnya. 

Seseorang yang punya tingkat kebugaran jasmani yang baik diharapkan 

dapat melakukan rutinitas dan aktifitas fisik sehari-hari secara efektif dan 

efisien tanpa mengalami keletihan, sebaliknya seseorang yang memiliki tingkat 

kebugaran jasmani yang kurang baik akan mengalami kendala untuk aktivitas 

fisik sehari-harinya seperti, mudah letih, konsentrasi berkurang, mudah tertular 

penyakit, kurang bersemangat dan kurang produktif dalam aktifitas. Untuk itu, 

diharapkan seluruh orang menyadari pentingnya kebugaran jasmani dalam 

menjalakan rutinitas dan aktivitas fisik, sehingga seluruh orang bisa melakukan 
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aktifitas fisik sehari-hari secara efektif dan efisien tanpa mengalami masalah 

dan kendala serius. 

Untuk siswa dan siswi kebugaran jasmani sangat berpengaruh penting 

untuk menjaga kondisi fisik saat belajar disekolah maupun diluar sekolah. 

Dengan peningkatan kebugaran jasmani yang baik diharapkan siswa dan siswi 

dapat belajar lebih bisa meningkatkan semangat, gairah, tidak mudah terserang 

sakit, tidak mudah lelah, kreatif dan inovatif, serta dapat berprestasi secara 

optimal, mampu menghadapi tantangan baik dilingkungan sekolah maupun 

dilingkungan masyarakat. Usaha meningkatkan tingkat kebugaran jasmani 

dapat dilakukan siswa dan siswi melalui aktivitas fisik, salah satunya diantara 

lain melalui aktivitas pembelajaran pendidikan jasmani disekolah. Menurut 

pendapat Arma Abdoelah dan Agus Munaji (1994: 16) menjelaskan tujuan 

pendidikan jasmani dan kesehatan adalah membantu siswa dan siswi untuk 

meningkatkan kesegaran jasmani dan kesehatan melalui pengenalan dan 

pemahaman positif, serta gerak dasar dari berbagai aktivitas jasmani. 

Keberhasilan usaha untuk meningkatkan tingkat kebugaran jasmani tidak 

cukup jika hanya melakukan kegiatan gerak fisik pada jam pelajaran 

pendidikan jasmani di sekolah dan extra kulikuler saja, yang hanya dilakukan 

dua kali dalam seminggu selama 4 jam pelajaran. Menurut Djoko Pekik Irianto 

(2004: 23) takaran tolak ukur latihan kebugaran jasmani yaitu Frekuensi 3-

5kali/minggu, Intensitas 60%-90% detak jantung maksimal, Time (durasi) 20-

60 menit. Untuk itu, perlu pelaksanaan kegiatan aktivitas fisik yang lain guna 
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menunjang tingkat kebugaran jasmani siswa dan siswi, salah satunya melalui 

kegiatan ekstrakurikuler olahraga di sekolah. 

Untuk meningkatkan pertumbuhan dan perkembangan, memperdalam 

dan memperluas pengetahuan, dan membangun nilai-nilai kepribadian dan 

membina potensi peserta didik di SMP Negeri 1 Ngadiluwih, oleh karena itu 

SMP Negeri 1 Ngadiluwih mengadakan pembinaan potensi peserta didik 

melalui ekstrakurikuler. Ekstrakurikuler adalah kegiatan yang berlangsung 

diluar jam pelajaran yang bertujuan untuk memperluas pengetahuan, 

menyalurkan minat dan bakat peserta didik. Kegiatan Ekstrakurikuler adalah 

kegiatan kurikuler yang dilakukan oleh peserta didik di luar jam belajar 

kegiatan intrakurikuler dan kegiatan kokurikuler, di bawah bimbingan dan 

pengawasan satuan pendidikan (Permendikbud. 2014). Khusus Sekolah 

Menengah Pertama (SMP) merupakan salah satu hal yang penting untuk 

diperhatikan kebugaran jasmaninya. Kebugaran jasmani peserta didik tidak 

sepenuhnya dipengaruhi oleh pendidikan jasmani, namun dipengaruhi juga 

oleh aktivitas sehari-hari di luar sekolah. Ekstrakurikuler berperan penting 

untuk mendukung terwujudnya tujuan penjas, disamping itu juga 

terselenggarannya kegiatan ekstrakurikuler adalah wadah untuk 

mengembangkan bakat peserta didik. Berdasarkan pendapat (Wibowo dan 

Andriyani. 2015: 2), kegiatan ekstrakurikuler olahraga adalah suatu kegiatan 

latihan cabang olahraga tertentu yang diakomodir oleh sekolah. 
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Kondisi kebugaran jasmani peserta ekstrakurikuler sangat penting dan 

hendaknya hal ini disadari oleh peserta ekstrakurikuler dan guru itu sendiri. 

Guru hendaknya dapat mengontrol keadaan kebugaran siswanya, sehingga 

dapat mengantisipasi ketidak maksimalan dalam proses berlatih maupun saat 

pertandingan. Kebugaran jasmani merupakan salah satu faktor terpenting 

dalam proses untuk mengembangkan kemampuan seorang atlet. (Wiarto. 2015: 

59) mengemukakan bahwa ada beberapa faktor yang mempengaruhi kebugaran 

jasmani, yaitu: Umur, Jenis kelamin, Genetik, Makanan, Rokok. 

Ekstrakurikuler SMP Negeri 1 Ngadiluwih dilaksanakan stiap akhir proses 

belajar mengajar hingga pukul 17.00 Wib dalam setiap harinya sesuai dengan 

jadwal pada setiap ekstrakurikuler yang diikuti siswa.  

Kegiatan ekstrakurikuler SMP Negeri 1 Ngadiluwih berjalan dengan 

cukup baik. Hal ini didukung oleh sarana dan prasaran yang lengkap dan 

pembina atau pelatih yang berkompeten. 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. Pada saat pertandingan masih terlihat beberapa atlet yang mengalami 

kelelahan dalam melakukan aktivitas dan ada juga atlet yang mengalami cedera 

ketika melangsungkan pertandingan. 

Dengan adanya kasus ini, peneliti akan melaksanakan penelitian untuk 

mengetahui tingkat kebugaran jasmani peserta ekstrakurikuler pada SMP 



5 
 

 

 

Negeri 1 Ngadiluwih. Kebugaran jasmani adalah faktor utama dalam suatu 

proses latihan, lalu akan berlanjut dengan latihan teknik, psikologis saat 

petandingan, sehingga bisa mencapai suatu hasil yang maksimal dari seorang 

atlet. Kebugaran jasmani sangat penting bagi peserta didik untuk menjaga 

kondisi fisik agar tetap baik pada saat pembelajaran maupun diluar 

pembelajaran. Usia peserta ekstrakurkuler adalah usia remaja, proses tumbuh 

kembang mereka perlu diperhatikan dengan baik, salah satu cara untuk 

memaksimalkan tumbuh kembangnya yaitu dengan cara menjaga dan 

meningkatkan kebugaran jasmani peserta didik itu sendiri. Dalam setiap 

kegiatan Ekstrakurikuler sangat dibutuhkan tingkat kebugaran jasmani yang 

baik, selain untuk menjaga kondisi fisik, juga membutuhkan tingkat kebugaran 

yang baik untuk mencapai prestasi. setiap kegiatan ekstrakurikuler sangat erat 

kaitannya dengan kondisi fisik, karena suatu kegiatan dalam ekstrakurikuler 

rata-rata membutuhkan waktu yang lama kurang lebih selama 60 menit dengan 

intensitas yang cukup tinggi.  

Sesuai dengan karakteristik siswa dan siswi, usia 13–15 dan 16-19 tahun 

rata-rata dari mereka cenderung masih lebih suka metode bermain. Untuk itu 

guru harus mampu mengembangkan pembelajaran yang lebih efektif, 

disamping itu harus memahami dan memperhatikan karakteristik dan 

kebutuhan siswa dan siswi. Untuk masa usia 13-15 dan 16-19 tahun rata-rata 

dari seluruh aspek perkembangan manusia baik itu kognitif, psikomotorik dan 
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afektif mengalami perubahan. Perubahan yang paling nampak ialah 

pertumbuhan dan perkembangan fisik dan psikologis pada tiap tiap individu 

Adapun ruang lingkup pendidikan jasmani meliputi aspek permainan dan 

olahraga, aktivitas pengembangan, uji diri/ senam, aktivitas ritmik, akuatik 

(aktivitas air) dan pendidikan luar kelas. Kesegaran jasmani siswa di sekolah 

harus dapat dipertahankan dan ditingkatkan melalui proses pendidikan jasmani. 

Berdasarkan permasalahan di atas, maka peneliti berkeinginan membuat 

penelitian dengan judul “Perbandingan Tingkat Kesegaran Jasmani pada siswa 

ekstrakurikuer SMP Negeri 1 Ngadiluwih Tahun Pelajaran 2022/2023”.  

 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah di atas maka dapat diajukan 

permasalahan sebagai berikut. 

1. Berdasarkan pengamatan dan pengalaman saat pelajaran berlangsung dan 

praktek mengajar kebugaran jasmani merupakan faktor penting untuk 

mendukung aktivitas siswa. 

2. Data perkembangan kebugaran jasmani dijadikan sebagai alat bantu dalam 

merencanakan mengetahui perkembangan kebugaran jasmani. 

 

C. Pembatasan Masalah 

Dari permasalahan-permasalahan yang dikemukakan di atas, maka 

peneliti membatasi penelitian ini hanya akan membahas tentang perbandingan 

tingkat kebugaran jasmani pada siswa ekstrakurikuer olahraga SMP Negeri 1 

Ngadiluwih Tahun Pelajaran 2022/2023 diantaranya adalah: ekstrakurikuler 
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sepakbola, ekstrakurikuler bola voli, ekstrakurikuler bulu tangkis, 

ekstrakurikuler basket, ekstrakurikuler takraw, dan ekstrakurikuler petanque. 

Siswa yang dipilih menjadi subyek penelitian ini adalah siswa laki-laki. 

 

D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan uraian di atas, rumusan masalah yang diajukan dalam 

penelitian ini adalah bagaimana perbandingan tinggi tingkat Kesegaran 

Jasmani pada siswa ekstrakurikuer SMP Negeri 1 Ngadiluwih Tahun Pelajaran 

2022/2023. 

 

E. Tujuan Penelitian 

Berdasarkan rumusan masalah tersebut maka tujuan dalam penelitian ini 

adalah untuk mengetahui perbandingan tingkat kebugaran jasmani Kesegaran 

Jasmani pada siswa ekstrakurikuer SMP Negeri 1 Ngadiluwih Tahun Pelajaran 

2022/2023. 

F. Kegunaan Penelitian 

Berdasarkan ruang lingkup dan permasalahan yang diteliti, penelitian ini 

diharapkan mempunyai manfaat sebagai berikut: 

1. Manfaat Teoritis 

Agar dapat dijadikan sebagai bahan informasi serta kajian penelitian 

selanjutnya khususnya tentang kebugaran jasmani. 

2. Manfaat Praktis 

a. Dapat mengetahui kondisi kebugaran jasmani anak sehingga diharapkan 

anak SMP lebih terpacu untuk meningkatkan kebugaran jasmaninya. 
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b. Memberikan gambaran tentang kondisi kebugaran jasmani anak, 

sehingga pelatih akan selalu memperhatikan dan berupaya untuk 

meningkatkan kebugaran jasmani anaknya. 
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Lampiran 1 Surat izin melakukan penelitian 
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Lampiran 2 Surat Balasan izin penelitian 
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Lampiran 3 Data hasil penelitian 

No 
Jumlah 

Nilai 
Klasifikasi Frekuensi Presentase 
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1 22-25 Baik sekali 24 38,1 

2 18-21 Baik 19 30,2 

3 14-17 Sedang 16 25,4 

4 10-13 Kurang  3 4,8 

5 5-9 Kurang sekali 1 1,6 

   63 100% 

 

Ekstrakurikuler Sepakbola 

No Subyek Hasil Kebugaran Jasmani 

1 S-01 20 

2 S-02 22 

3 S-03 15 

4 S-04 23 

5 S-05 14 

6 S-06 20 

7 S-07 15 

8 S-08 22 

9 S-09 14 

10 S-010 15 

11 S-011 23 

12 S-012 24 

13 S-013 24 

14 S-014 19 

15 S-015 14 

16 S-016 21 
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17 S-017 22 

18 S-018 19 

19 S-019 23 

20 S-020 21 

21 S-021 19 

22 S-022 24 

23 S-023 17 

24 S-024 24 

25 S-025 19 

26 S-026 22 

27 S-027 21 

28 S-028 24 

29 S-029 20 

30 S-030 23 

31 S-031 25 

32 S-032 14 

33 S-033 21 

34 S-034 23 

35 S-035 19 

36 S-036 12 

37 S-037 21 

38 S-038 17 

39 S-039 23 

40 S-040 20 

41 S-041 25 



18 
 

 

 

42 S-042 17 

43 S-043 24 

44 S-044 18 

45 S-045 12 

46 S-046 16 

47 S-047 24 

48 S-048 18 

49 S-049 8 

50 S-050 24 

51 S-051 17 

52 S-052 18 

53 S-053 25 

54 S-054 16 

55 S-055 11 

56 S-056 24 

57 S-057 15 

58 S-058 18 

59 S-059 16 

60 S-060 24 

61 S-061 16 

62 S-062 24 

63 S-063 18 

Nmin 8 

Nmax 25 

Mean 19,46 
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SD 4,08 

 

No 
Jumlah 

Nilai 
Klasifikasi Frekuensi Presentase 

1 22-25 
Baik 

sekali 
12 34,3% 

2 18-21 Baik 14 40,0% 

3 14-17 Sedang 7 20,0% 

4 10-13 Kurang  2 5,7% 

5 5-9 
Kurang 

sekali 
0 0,0% 

      35 100% 

 

Ekstrakurikuler Bola Voli 

No Subyek Hasil Kebugaran Jasmani 

1 S-01 23 

2 S-02 18 

3 S-03 21 

4 S-04 14 

5 S-05 23 

6 S-06 19 

7 S-07 15 

8 S-08 18 

9 S-09 24 

10 S-010 14 

11 S-011 20 

12 S-012 19 
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13 S-013 16 

14 S-014 18 

15 S-015 21 

16 S-016 20 

17 S-017 16 

18 S-018 25 

19 S-019 19 

20 S-020 24 

21 S-021 17 

22 S-022 20 

23 S-023 12 

24 S-024 20 

25 S-025 10 

26 S-026 19 

27 S-027 24 

28 S-028 17 

29 S-029 18 

30 S-030 21 

31 S-031 19 

32 S-032 25 

33 S-033 20 

34 S-034 21 

35 S-035 23 
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Nmin 10 

Nmax 25 

Mean 19,23 

SD 3,60 

 

No 
Jumlah 

Nilai 
Klasifikasi Frekuensi Presentase (%) 

1 22-25 Baik sekali 7 25,9% 

2 18-21 Baik 9 33,3% 

3 14-17 Sedang 9 33,3% 

4 10-13 Kurang  1 3,7% 

5 5-9 Kurang sekali 1 3,7% 

      27 100% 

 

 

Ekstrakurikuler Bulutangkis 

No Subyek Hasil Kebugaran Jasmani 

1 S-01 14 

2 S-02 19 

3 S-03 25 

4 S-04 18 

5 S-05 21 

6 S-06 15 

7 S-07 22 

8 S-08 17 
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9 S-09 21 

10 S-010 17 

11 S-011 14 

12 S-012 25 

13 S-013 20 

14 S-014 18 

15 S-015 22 

16 S-016 12 

17 S-017 16 

18 S-018 24 

19 S-019 20 

20 S-020 19 

21 S-021 16 

22 S-022 16 

23 S-023 20 

24 S-024 22 

25 S-025 16 

26 S-026 7 

27 S-027 25 

Nmin 7 

Nmax 25 

Mean 18,56 

SD 4,25 
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No 
Jumlah 

Nilai 
Klasifikasi Frekuensi Presentase (%) 

1 22-25 Baik sekali 11 36,7% 

2 18-21 Baik 10 33,3% 

3 14-17 Sedang 8 26,7% 

4 10-13 Kurang  0 0,0% 

5 5-9 Kurang sekali 1 3,3% 

      30 100% 

 

No 
Jumlah 

Nilai 
Klasifikasi Frekuensi Presentase (%) 

1 22-25 Baik sekali 12 40,00% 

2 18-21 Baik 8 26,67% 

3 14-17 Sedang 6 20,00% 

4 10-13 Kurang  2 6,67% 

5 5-9 Kurang sekali 2 6,67% 

      30 100% 

 

Ekstrakurikuler Takraw 

No Subyek Hasil Kebugaran Jasmani 

1 S-01 21 

2 S-02 14 

3 S-03 17 

4 S-04 14 

5 S-05 10 

6 S-06 22 
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7 S-07 24 

8 S-08 15 

9 S-09 22 

10 S-010 14 

11 S-011 18 

12 S-012 22 

13 S-013 21 

14 S-014 24 

15 S-015 18 

16 S-016 22 

17 S-017 12 

18 S-018 23 

19 S-019 22 

20 S-020 20 

21 S-021 25 

22 S-022 6 

23 S-023 19 

24 S-024 22 

25 S-025 14 

26 S-026 25 

27 S-027 21 

28 S-028 23 

29 S-029 9 
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30 S-030 18 

Nmin 6 

Nmax 25 

Mean 18,57 

SD 5,04 

 

No 
Jumlah 

Nilai 
Klasifikasi Frekuensi Presentase (%) 

1 22-25 Baik sekali 10 25,00% 

2 18-21 Baik 14 35,00% 

3 14-17 Sedang 8 20,00% 

4 10-13 Kurang  5 12,50% 

5 5-9 Kurang sekali 3 7,50% 

      40 100% 

 

Ekstrakurikuler Petanque 

No Subyek Hasil Kebugaran Jasmani 

1 S-01 18 

2 S-02 15 

3 S-03 10 

4 S-04 23 

5 S-05 16 

6 S-06 19 

7 S-07 13 

8 S-08 24 
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9 S-09 15 

10 S-010 10 

11 S-011 25 

12 S-012 5 

13 S-013 23 

14 S-014 7 

15 S-015 20 

16 S-016 20 

17 S-017 11 

18 S-018 9 

19 S-019 22 

20 S-020 16 

21 S-021 12 

22 S-022 24 

23 S-023 21 

24 S-024 14 

25 S-025 19 

26 S-026 25 

27 S-027 15 

28 S-028 23 

29 S-029 20 

30 S-030 20 

31 S-031 17 
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32 S-032 21 

33 S-033 23 

34 S-034 21 

35 S-035 20 

36 S-036 17 

37 S-037 21 

38 S-038 24 

39 S-039 21 

40 S-040 20 

Nmin 5 

Nmax 25 

Mean 18,53 

SD 5,28 
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Lampiran 4 Dokumentasi Kegiatan Penelitian 
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Lampiran 5 Sertifikat Plagiasi 
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