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Abstract: The research aimed to determine the physical fitness level of the martial arts extracurricular members 

using a descriptive quantitative survey method with the independent variables: martial extracurricular (X) and the 

dependent variable level of physical fitness (Y). The research subjects were 25 participants. The results of the 

physical fitness test: (1) the level of physical fitness of jujitsu extracurricular with either 8 participants or 57.14% 

category and 6 participants or 42.86% moderate category. (2) the level of extracurricular physical fitness of the 

portion with either 2 participants or 18.18% categories, 3 participants or 27.27% in the moderate category, and 6 

participants or 54.55% in poor category. Conclusion: the overall level of martial arts extracurricular fitness is in the 

good category, namely 40%. 

Keyword: physical fitness, extracurricular, self-defense 

Abstrak: Penelitian bertutjuan mengetahui tingkat kebugaran jasmani peserta ekstrakurikuler bela diri 

menggunakan rancangan deskriptif kuantitatif metode survei dengan variabel bebas: ekstrakurikuler bela diri (X) 

dan variabel terikat tingkat kebugaran jasmani (Y). Subyek penelitian berjumlah 25 peserta. Hasil tes kebugaran 

jasmani: (1) tingkat kebugaran jasmani ekstrakurikuler jujitsu dengan kategori baik 8 peserta atau 57,14% dan 

kategori sedang 6 peserta atau 42,86%. (2) tingkat kebugaran jasmani ekstrakurikuler porsigal de ngan kategori baik 

2 peserta atau 18,18%, kategori sedang 3 peserta atau 27,27%, dan kategori kurang 6 peserta atau 54,55%. 

Simpulan: tingkat kebugaran jasmani ekstrakurikuler bela diri keseluruhan termasuk kategori baik yaitu sebesar 

40%. 

Kata kunci: kebugaran jasmani, ekstrakurikuler, bela diri 

 

 

PENDAHULUAN 

Olahraga merupakan salah satu cara manusia untuk menjaga kesehatan baik secara fisik maupun emosional. 

Manusia sangat dekat hubungannya dengan olahraga karena dengan berolahraga dapat membentuk manusia 

yang sehat jasmani maupun rohani. Menurut (Undang-Undang Republik Indonesia No.3 Tahun 2005) tentang 

sistem keolahragaan Nasional Bab 1 pasal 1 ayat 4 “Olahraga adalah segala kegiatan yang sistematis untuk 

mendorong, membina, serta mengembangkan potensi jasmani, rohani, dan sosial”.  Pada usia sekolah, anak-

anak mendapatkan pembinaan kesehatan dan kebugaran melalui pendidikan jasmani. Ada tiga hal yang bisa 
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menjadi sumbangan dari pendidikan jasmani dan olahraga menurut Lundvall (2015) yaitu meningkatkan 

kebugaran jasmani dan kesehatan, meningkatkan keterampilan fisik, dan meningkatkan pengertian peserta 

didik dalam prinsip-prinsip gerak serta bagaimana menerapkannya dalam praktek.   

Pendidikan jasmani merupakan salah satu sarana dalam suatu proses pembelajaran yang didesain untuk 

meningkatkan kebugaran jasmani. Kegiatan tersebut diharapkan dapat membantu perkembangan fisik, 

intelektual, emosi, dan sosial (Adi & Fathoni, 2019, 2019, 2020a, 2020b; Fathoni, 2018). Beberapa penelitian 

juga menyebutkan bahwa kebugaran jasmani memiliki korelasi positif dengan prestasi akademis Widiastuti 

(2015:14) menjelaskan bahwa dari sudut pandang pendidikan, upaya peningkatan kebugaran jasmani 

memiliki tujuan antara lain: (1) pembentukan gerak, (2) pembentukan prestasi, (3) pembentukan sosial, dan 

(4) pertumbuhan badan.   

Salah satu cara meningkatkan kebugaran jasmani yang dapat dilakukan seseorang adalah dengan mengatur 

pola makan, istirahat yang cukup, dan rutin melakukan olahraga sehingga mencegah munculnya berbagai 

penyakit. Karena dengan rendahnya kebugaran jasmani, kian meningkat pula gejala penyak it hipok inetik  

(kurang gerak) yang dapat menimbulkan berbagai penyakit diantaranya kegemukan, tekanan darah tinggi, 

kencing manis, nyeri pinggang bagian bawah. Akibatnya penyakit jantung tidak lagi menjadi monopoli orang 

dewasa, tetapi juga sudah menyerang anak-anak (McKee, Daneshvar, Alvarez, & Stein, 2014). 

Kebugaran jasmani adalah kesanggupan tubuh untuk melakukan aktivitas tanpa mengalami kelelahan yang 

berarti. Keberhasilan mencapai tingkat kebugaran jasmani yang baik menurut  Darmawan (2017) sangat 

ditentukan oleh kualitas latihan yang dipaparkan dalam konsep FIT (Frekuensi, Intensity, Time). Seseorang 

yang memiliki derajat kebugaran jasmani yang tinggi akan menopang suatu kegiatan belajarnya. Oleh karena 

itu latihan kebugaran jasmani sangat diperlukan bagi setiap orang. Begitu juga bagi peserta didik yang 

mengikuti kegiatan ekstrakurikuler di sekolah.   

Menurut Peraturan Menteri Pendidikan dan Kebudayaan Republik Indonesia Nomor 81A Tahun 2013 tentang 

Implementasi Kurikulum mendefinisikan bahwa ekstrakurikuler adalah kegiatan pendidikan yang dilakukan 

oleh peserta didik di luar jam belajar kurikulum standar yang dilakukan di bawah bimbingan sekolah dengan 

tujuan untuk mengembangkan kepribadian, bakat, minat, dan kemampuan peserta didik di luar minat yang 

dikembangkan oleh kurikulum. Kegiatan ekstrakurikuler pada hakekatnya adalah kegiatan yang sangat 

menunjang dalam mata pelajaran pendidikan jasmani, hal ini terlihat dari kegiatan yang dilakukan dal am 

ekstrakurikuler bela diri meliputi gerakan memukul, menendang, menangkis, membanting dan sebagainya, 

belum adanya gerakan pemanasan seperti push-up, sit-up, lari, berjalan jongkok yang merupakan bagian dari 

aktivitas olahraga. Sehingga dapat dikatakan bahwa latihan bela diri mampu menjadikan tubuh menjadi sehat 

dan bugar.  

Namun, faktanya masih sering dijumpai siswa yang memiliki kebugaran jasmani yang rendah dan terbukti dari 

hasil penelitian terdahulu. Hasil tes kebugaran jasmani yang dilakukan oleh (Widyatmoko, 2014) diketahui 

tingkat kesegaran jasmani siswa yang mengikuti ekstrakurikuler pencak silat menunjukkan sebanyak 30 siswa 

mendapatkan rata-rata 13,87 nilai standart deviasi sebesar 1,776 dan varian sebesar 3.154 dengan nilai 

terendah 11 dan nilai tertinggi 18 dengan klasifikasi tingkat kebugaran jasmani termasuk dalam kategori 

kurang. Begitu juga dengan penelitian yang dilakukan oleh Zarkasyi (2015) diperoleh hasil dari 24 sampel 

pesilat sebanyak 8% baik, 38% sedang, 50% kurang, 4% kurang sekali. Berdasarkan pengamatan yang 

dilakukan oleh peneliti terhadap peserta ekstrakurikuler bela diri, terdapat beberapa peserta yang 

melaksnakan jadwal latihan tidak tertib. Peserta ekstrakurikuler mengalami kelelahan setelah mengikuti 

kegiatan pembelajaran hingga pukul 3 sore.  Sehingga untuk melaksanakan latihan, peserta lebih memilih 

pulang dan mengikuti pembelajaran formal keesokan harinya. 

Mengingat pentingnya kebugaran jasmani peserta ekstrakurikuler bela diri dan manfaatnya dalam pemberian 

program latihan maka sangat penting sekali untuk mengetahui kebugaran jasmani peserta ekstrakurikuler bela 

diri dengan melakukan tes kebugaran jasmani. Stanton & Reaburn (2014) berpendapat bahwa pada 

permulaan program latihan sebelum latihan aktif dimulai, atlet harus di tes, baik medis maupun fisik yang 

bertujuan untuk mengetahui status awal kesehatan dan kebugaran jasmaninya.  

Berdasarkan uraian yang mengacu pada penelitian terdahulu dan pengamatan hasil di lapangan, latihan fisik 

secara khusus sangat diperlukan bagi peserta ekstrakurikuler bela diri SMK Negeri 1 Udanawu Kabupaten 

Blitar. Latihan fisik yang dilakukan secara teratur, sistematis dan berkesinambungan, serta dituangkan dalam 

sebuah program latihan akan meningkatkan kemampuan fisik secara nyata. Latihan fisik adalah suatu upaya 
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yang disadari dan terprogram untuk membina kualitas fungsional dasar atlet ke jenjang yang lebih tinggi, 

sehingga dapat mencapai prestasi yang optimal (Nalbant & Özer, 2018). Sejalan dengan uraian di atas, untuk 

mengetahui tingkat kebugaran jasmani peserta ekstrakurikuler bela diri maka peneliti akan mengkaji peneliti an 

yang berjudul “Survei Tingkat Kebugaran Jasmani Peserta Ekstrakurikuler Bela Diri SMK Negeri 1 Udanawu 

Kabupaten Blitar”. 

Kebugaran Jasmani 

Menurut Sari & Nurrochmah (2019)  Kebugaran Jasmani (KJ) adalah derajat sehat dinamis seseorang yang 

merupakan kemampuan jasmani sebagai dasar untuk melaksnakan tugas yang harus dilaksanakan. 

Sedangkan menurut President’s Council on Physical Fitness and Sports dalam buku Widiastuti (2015:13) 

mendefinisikan bahwa kesegaran jasmani adalah kemampuan untuk melakukan kegiatan sehari -hari dengan 

penuh kemampuan dan kewaspadaan tanpa mengalami kelelahan yang berarti, dan masih cukup energi untuk 

bersantai pada waktu luang dan menghadapi hal-hal yang bersifat darurat. Wiarto (2013:169) juga 

berpendapat bahwa kebugaran jasmani adalah kemampuan tubuh untuk melakukan suatu pekerjaan fisik  

yang dikerjakan sehari-hari  tanpa menimbulkan kelelahan yang berarti. Tanpa menimbulkan kelelahan yang 

berarti maksudnya adalah setelah seseorang melakukan pekerjaannya, orang tersebut masih memiliki cukup 

semangat dan energi untuk menikmati waktu luangnya maupun keperluan mendadak yang lainnya.  Derajat 

sehat dinamis yang dimaksud diatas adalah normalnya fungsi alat -alat tubuh manusia dalam keadaan 

melakukan suatu aktivitas atau berolahraga secara efisien yang tidak memerlukan keterampilan khusus, 

misalnya berjalan, berlari, melompat, mengangkat (Prakoso & Setiyo Hartoto, 2015).  

Kecepatan (speed) 

Menurut Widiastuti (2015:) kecepatan diartikan sebagai suatu kemampuan menggerakkan anggota badan, 

kaki atau lengan atau bagian statis pengumpul tubuh bahkan keseluruhan tubuh dengan kecepatan terbesar 

yang mampu dilakukan. Sedangkan Hartmann et al. (2015) berpendapat kecepatan adalah kemampuan 

menempuh jarak tertentu dalam waktu yang sesingkat-singkatnya. 

Kekuatan Otot (Muscular Strength) 

Menurut Golokova, Olenova, & Nikolaev (2019) kekuatan adalah kemampuan untuk membangkitkan tegangan 

(force) terhadap suatu tahanan. Secara fisiologis kekuatan otot adalah kemampuan otot atau sekelompok otot 

untuk melakukan satu kali kontraksi secara maksimal melawan beban. Secara mekanis kekuatan didefinisikan 

sebagai gaya yang dapat dihasilkan oleh otot atau sekelompok otot dalam suatu kontraksi secara maksimal 

(Widiastuti, 2015). 

Daya Tahan Otot (Muscular Endurance) 

Lilić, Petković, Hadžović, & Prvulović (2019) menjelaskan daya tahan adalah kemampuan untuk melakukan 

suatu aktivitas atau latihan dalam waktu yang lama tanpa merasa lelah yang berlebihan setelah melakukan 

aktivitas tersebut. Sedangkan menurut Budiwanto (2012:36) daya tahan adalah kemampuan otot berkontraksi 

dalam beberapa waktu tanpa mengalami kelelahan.  

Daya Ledak (Power) 

Widiastuti (2015:107) menjelaskan power/daya eksplosif merupakan suatu rangkaian kerja beberapa 

unsur gerak otot dan menghasilkan daya ledak berupa kekuatan dan kecepatan yang bekerja secara 

bersamaan. Menurut Ramírez-Campillo et al. (2014) daya ledak (power) adalah kemampuan untuk 

mengarahkan kekuatan maksimal dalam waktu yang sangat cepat. Sedangkan menurut  Taipale, Mikkola, 

Vesterinen, Nummela, & Häkkinen (2013) bahwa  (power) adalah kemampuan otot untuk mengarahkan 

kekuatan maksimal dalam waktu yang sangat cepat.  

Manfaat Kebugaran Jasmani 

Semakin tinggi tingkat kebugaran jasmani yang dimiliki seseorang, maka akan semakin tinggi pula 

kemampuan kerja fisiknya. Budiwanto (2015:109) berpendapat “semakin keras dan giatnya pembentukan fisik 

umum maka akan lebih tinggi tingkat kemampuan yang harus  dicapai”. Manfaat lain memiliki kebugaran 

jasmani dengan potensi kerja yang semakin tinggi yaitu tubuh akan lebih mudah beradaptasi dengan 

bertambahnya tuntutan fisik dan psikis pada latihan selanjutnya. Selain itu memiliki kebugaran jasmani dapat 

mencegah penyakit serangan jantung, stroke, hipertensi, dan osteoporosis (Wiarto, 2015:59).  
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Ekstrakurikuler 

Menurut Adiningtyas, Tomi, & Yudasmara (2020) kegiatan ekstrakurikuler merupakan kegiatan yang dilakukan 

di luar kelas dan di luar jam pelajaran untuk menumbuhkembangkan potensi yang dimiliki peserta didik yang 

berkaitan dengan aplikasi ilmu pengetahuan untuk membimbing peserta didik dalam mengembangkan potensi 

dan bakat yang ada dalam dirinya. Sedangkan menurut Lestari (2016) ekstrakurikuler merupakan kegiatan 

tambahan di luar struktur kurikulum yang terbentuk berdasarkan bakat dan minat peserta didik. Kegiatan 

ekstrakurikuler dilaksanakan di luar jam pelajaran sebagai wahana pengembangan pribadi peserta didik 

melalui berbagai macam aktivitas. 

Bela Diri 

Menurut Kamus Besar Bahasa Indonesia (KBBI), bela berarti menjaga baik -baik; merawat; dan memelihara. 

Sedangkan diri, berarti seorang; atau badan. Berdasarkan penjelasan mengenai bela diri dari Kamus Besar 

Bahasa Indonesia (KBBI), dapat didefinisikan bela diri adalah metode dan tindakan untuk menjaga, merawat, 

dan mempertahankan baik itu untuk diri sendiri, orang lain, barang-barang umum dan pribadi, dari luka 

ataupun kerusakan. Selain untuk membela diri, fungsi lain dari beladiri adalah untuk menyehatkan dan 

memperbaiki metabolisme tubuh. Pada dasarnya gerakan beladiri adalah gerakan olahraga, karena itu 

dengan berlatih beladiri, selain rasa aman anda juga bisa mendapatkan tubuh yang sehat Ahmad (2016). 

Jujitsu 

Jujutsu (Jujitsu, Ju-jitsu atau Jiu-jitsu) adalah sebuah seni bela diri yang berasal dari Jepang. Jujitsu pada 

dasarnya adalah bentuk pembelaan diri yang bersifat defensive dan memanfaatkan “Yawara-gi” atau teknik-

teknik yang bersifat fleksibel dimana serangan dari lawan tidak di hadapi dengan kekuatan, melainkan dengan 

cara “menipu” lawan agar daya serangan tersebut dapat digunakan untuk mengalahkan dirinya sendiri. Jujitsu 

adalah seni bela diri tangan kosong yang didalamnya terdapat teknik memukul, menendang (Atemi waza), 

menangkis (Uke waza), jatuhan (Ukemi waza), membanting (Nage waza), kuncian tubuh (Osae waza), 

kuncian sendi (Kansetsu waza), cekikan (Shime waza), dan sebagainya (Corner & Kane, 2018). 

Pencak Silat Porsigal 

PORSIGAL (Pendidikan Olahraga Silat Indah Garuda Loncat) adalah salah satu perkumpulan bela diri yang 

berpusat di Desa Kerjen Kecamatan Srengat Kabupaten Blitar dan diasuh langsung oleh KH. Muhammad 

Gholib Thohir atau yang lebih dikenal dengan sebutan Mbah Gholib. Porsigal didirikan dengan maksud untuk 

menghimpun dan membina serta menyalurkan potensi para pendekar Pencak Silat atau siapa saja yang 

emmpunyai perhatian terhadap generasi muda di bidang sosial-budaya, kesehatan, olahraga (Muhammad 

Fadllan, 2020). 

 

METODE 

Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif kuantitatif dengan metode survey. Penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui tingkat kebugaran jasmani. Subyek pada penelitian ini adalah peserta ekstrakurikuler bela diri 

SMK Negeri 1 Udanawu Kabupaten Blitar yang berjumlah 25 peserta dari 2 cabang ekstrakurikuler bela diri 

yaitu jujitsu 14 peserta da porsigal 11 peserta. Variabel yang diteliti yaitu kecepatan, kekuatan otot lengan, 

kekuatan otot perut, kekuatan otot kaki, dan daya tahan. Penelitian ini dilakukan di lapangan SMK Negeri 1 

Udanawu Kabupaten Blitar pada tanggal 4 - 8 November 2019. Instrumen dalam pengumpulan data 

menggunakan Tes Kebugaran Jasmani Indonesia kelompok umur 16-19 tahun.   

Tabel 1. Nilai Tes Kebugaran jasmani Untuk Putra Usia 16-19 Tahun (Đošić et al., 2019) 

Nilai Lari 60 meter 
Gantung 

Angkat tubuh 

Baring 

duduk 

Loncat 

tegak 

Lari  

1200 meter 

5 S.d – 7,2” 19 - Keatas 41 - Keatas 73 Keatas s.d – 3’14” 

4 7,3” – 8,3” 14 – 18 30 – 40 60 – 72 3’15” – 4’25” 

3 8,4” – 9,6” 9 – 13 21 – 29 50 – 59 4’26” – 5’12” 

2 9,7” – 11,0” 5 – 8 10 – 20 39 – 49 5’13” – 6’33” 

1 11,1” dst 0 – 4 0 – 9 38 dst 6’34” - dst 
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Tabel 2. Nilai Tes Kebugaran jasmani Untuk Putri Usia 16-19 Tahun (Đošić et al., 2019) 

Nilai Lari 60 meter 
Gantung 

Angkat tubuh 

Baring 

duduk 

Loncat 

tegak 

Lari  

1000 meter 

5 S.d – 8,4” 41” - Keatas 28 - Keatas 50 Keatas s.d – 3’52” 

4 8,5” – 9,8” 22” – 40” 20 – 28 39 – 49 3’53” – 4’56” 

3 9,9” – 11,4” 10” – 21” 10 – 19 30 – 38 4’57” – 5’58” 

2 11,5” – 13,4” 3” – 9” 3 – 9 23 – 30 5’59” – 7’23” 

1 13,5” dst 0” – 2” 0 – 2 22 dst 7’24” - dst 

 

Setelah hasil kasar setiap tes diubah menjadi satuan nilai, maka dilanjutkan dengan menjumlahkan nilai -nilai 

dari kelima butir Tes Kebugaran Jasmani Inonesia. Hasil penjumlahan tersebut berfungsi sebagai dasar 

penentuan klasifikasi tingkat kebugaran jasmani peserta yang telah mengikuti Tes Kebugaran Jasmani 

Indonesia. 

Tabel 3. Norma Tes Kebugaran Jasmani Indonesia (Widiastuti, 2015:55) 

No. Jumlah Nilai Klasifikasi 

1 22 – 25 Baik Sekali (BS) 
2 18 – 21 Baik (B) 

3 14 – 17 Sedang (S) 
4 10 – 13 Kurang (K) 
5 5 – 9 Kurang Sekali (KS) 

 

HASIL 

Hasil Tes Kebugaran Jasmani EkstrakurikulerJujitsu yaitu sebanyak 7 peserta atau 50% termasuk dalam 

kategori baik, 7 peserta atau 50% termasuk dalam kategori sedang, dan tidak ada peserta yang termasuk 

dalam kategori baik sekali, kategori kurang, dan kategori kurang sekali.   

 
Gambar 1. Tingkat Kebugaran Jasmani Ekstrakurikuler Jujitsu  

Hasil Tes Kebugaran Jasmani Ekstrakurikuler Porsigal yaitu sebanyak 2 peserta atau 18,18% termasuk dalam 

kategori baik, 3 peserta atau 27,27% termasuk dalam kategori sedang, 6 peserta atau 54,55% termasuk dalam 

kategori kurang, dan tidak ada peserta yang termasuk dalam kategori baik sekali, dan kategori kurang sekali.  
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Gambar 2.  Tingkat Kebugaran Jasmani Ekstrakurikuler Porsigal 

Hasil Tes Kebugaran Jasmani Ekstrakurikuler Bela Diri SMK Negeri 1 Udanawu Blitar yaitu sebanyak 10 

peserta atau 40% termasuk dalam kategori baik, 9 peserta atau 36% termasuk dalam kategori sedang, 6 

peserta atau 24% termasuk dalam kategori kurang. 

 

Gambar 3. Tingkat Kebugaran jasmani Peserta Ekstrakurikuler Bela Diri  

Berdasarkan hasil analisis dapat diketahui bahwa hasil tes kebugaran jasmani menggunakan TKJI usia 16-19 

tahun peserta ekstrakurikuler jujitsu mendapat mean  yaitu 17,43 dan varians yaitu 3,96 dan SD adalah 1,99. 

Kemudian untuk hasil tes kebugaran jasmani menggunakan TKJI usia 16-19 tahun peserta ekstrakurikuler 

pencak silat porsigal mendapat mean yaitu 14,45 dan varians yaitu 4,67 dan SD adalah 2,16. 

Tabel 4. Mean, SD, dan Varians Peserta Ekstrakurikuler Bela Diri SMK Negeri 1 Udanawu Kabupaten Blitar 

Subjek N ∑X Mean SD Varians 

A 14 244 17,43 1,99 3,96 
B 11 159 14,45 2,16 4,67 

A dan B 25 403 16,12 2,52 6,36 

 

PEMBAHASAN 

Tingkat Kebugaran jasmani Peserta Ekstrakurikuler Jujitsu 

Berdasarkan hasil penelitian dari 14 pesera ekstrakurikuler jujitsu diperoleh hasil tes lari 60 meter terdapat 1 

peserta termasuk  kategori baik sekali, 10 peserta termasuk kategori baik, 3 peserta termasuk kategori sedang. 

Tes gantung angkat tubuh putra dan siku tekuk putri terdapat 7 peserta termasuk kategori baik, 4 peserta 

termasuk kategori sedang, 3 peserta termasuk kategori kurang. Tes baring duduk terdapat 12 peserta 

termasuk kategori baik sekali, 2 peserta termasuk kategori baik. Tes loncat tegak terdapat 6 peserta termasuk 

kategori baik, 7 peserta termasuk kategori sedang, 1 peserta termasuk kategori kurang. Tes lari 1000 meter 

untuk putri dan 1200 meter untuk putra terdapat 4 peserta termasuk kategori sedang, 8 peserta termasuk 

kategori kurang, 2 peserta termasuk kategori kurang sekali.   
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Tes dan pengukuran tingkat kebugaran jasmani peserta ekstrakurikuler jujitsu melalui tes kebugaran jasmani 

dapat diketahui bahwa jumlah keseluruhan tes dari masing masing peserta adalah 244 dan menghasilkan 

mean yaitu 17,36. Hasil keseluruhan TKJI kemudian dicocokkan dengan norma tes kebugaran jasmani 

diketahui bahwa yang memiliki kebugaran jasmani dengan kategori baik berjumlah 8 peserta atau 57,14% dan 

kategori sedang berjumlah 6 peserta atau 42,86%. Berdasarkan temuan penelitian tersebut dapat disimpulkan 

bahwa tingkat kebugaran jasmani peserta ekstrakurikuler Jujitsu SMK Negeri 1 Udanawu Kabupaten Blitar 

termasuk dalam kategori baik. Hal ini dapat diketahui berdasarkan pada perolehan tertinggi yaitu sebesar 

57,14%.  

Faktor yang mempengaruhi hasil tingkat kebugaran jasmani peserta ekstrakurikuler Jujitsu SMK Negeri 1 

Udanawu Kabupaten Blitar adalah intensitas latihan yang cukup dan jadwal latihan yang teratur. Jadwal latihan 

ekstrakurikuler Jujitsu dilaksanakan 2 kali dalam satu minggu yaitu pada hari rabu dan minggu. Diluar jadwal 

latihan di sekolah, peserta ekstrakurikuler Jujitsu juga mengikuti latihan tambahan di Camp Jujitsu Blitar pada 

hari Jum’at dan Sabtu. Program latihan yang diberikan berupa latihan fisik dan latihan teknik. Hasil tersebut 

didukung dengan teori yang diungkapkan oleh Maruhashi, Kihara, & Higashin (2017) bahwa proses latihan 

yang harus dilaksanakan memiliki ciri-ciri sebagai berikut:proses latihan harus teratur dan bersifat progresif, 

materi latihan harus berisikan materi teori dan praktek, setiap kali tatap muka harus memiliki tujuan dan 

sasaran, menggunakan metode tertentu, mencapai tingkat kemampuan yang lebih baik dalam berolahraga, 

yang memerlukan pentahapan, serta melakukan perencanaan yang tepat dan cermat.  

Penelitian ini sejalan dengan dengan penelitian sebelumnya yang dilakukan oleh Senaputra (2017) terhadap 

siswa yang mengikuti ekstrakurikuler hoki ruangan di SMA/SMK se Kabupaten Sidoarjo sebanyak 37siswa, 

menunjukkan hasil dari 6 siswa atau 16,22% termasuk dalam kategori sangat kurang, 11 siswa atau 29,72% 

termasuk dalam kategori kurang, 18 siswa atau 48,64% termasuk dalam kategori sedang, dan 2 siswa atau 

5,40% termasuk dalam kategori baik. Presentasi terbesar adalah tingkat kebugaran jasmani termasuk kategori 

sedang dengan persentase sebesar 48,64%. 

Tingkat Kebugaran jasmani Peserta Ekstrakurikuler Porsigal 

Berdasarkan hasil penelitian dari 11 pesera ekstrakurikuler porsigal diperoleh hasil tes lari 60 meter terdapat 

6 peserta termasuk kategori baik, 5 peserta termasuk kategori sedang. Tes gantung angkat tubuh putra dan 

siku tekuk putri terdapat 2 peserta termasuk kategori baik, 1 peserta termasuk kategori sedang, 2 peserta 

termasuk kategori kurang, 6 peserta termasuk kategori kurang sekali. Tes baring duduk terdapat 7 peserta 

termasuk kategori baik sekali, 4 peserta termasuk kategori baik. Tes loncat tegak terdapat 2 peserta termasuk 

kategori baik, 7 peserta termasuk kategori sedang, 2 peserta termasuk kategori kurang. Tes lari 1000 meter 

untuk putri dan 1200 meter untuk putra terdapat 4 peserta termasuk kategori kurang, 7 peserta termasuk 

kategori kurang sekali.  

Tes dan pengukuran tingkat kebugaran jasmani peserta ekstrakurikuler porsigal melalui tes kebugaran 

jasmani dapat diketahui bahwa jumlah keseluruhan tes dari masing masing peserta adalah 159 dan 

menghasilkan mean yaitu 14,45. Hasil keseluruhan TKJI kemudian dicocokkan dengan norma tes kebugaran 

jasmani diketahui bahwa yang memiliki kebugaran jasmani dengan kategori baik berjumlah 2 peserta atau 

18,18%, kategori sedang berjumlah 3 peserta atau 27,27%, dan kategori kurang berjumlah 6 peserta atau 

54,55%.  

Faktor yang mempengaruhi hasil tingkat kebugaran jasmani peserta ekstrakurikuler pencak silat porsigal  pada 

kategori kurang adalah pemberian program latihan yang monoton pada latihan teknik saja. Pada prinsipnya, 

untuk mencapai suatu tujan latihan minimal harus mengembangkan empat aspek berupa: aspek fisik, aspek 

teknik, aspek taktik dan aspek mental (Dooly & Johnson, 2014). Hal tersebut mengakibatkan aktifitas fisik atau 

latihan yang mereka lakukan kurang maksimal karena beberapa kendala seperti siswa datang tidak tepat 

waktu, siswa kurang serius saat latihan, siswa tidak pernah hadir saat latihan ataupun jadwal latihan libur 

karena ada kegiatan lain dari sekolah.  

Penelitian ini sejalan dengan dengan penelitian sebelumnya yang dilakukan oleh Zulmi (2017) berdasarkan 

hasil penelitian tentang survei tingkat kebugaran jasmani siswa ekstrakurikuler bola basket di SMA Negeri 3 

Kediri tahun pelajaran 2016/2017 yang menunjukkan dari 8 siswa yang mengikuti tes sebanyak 4 siswa (50%) 

masuk dalam kategori “kurang”, sedangkan 4 siswa lainnya masuk dalam kategori “kurang sekali”.  
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Tingkat Kebugaran Jasmani Peserta Ekstrakurikuler Bela Diri  

Dari hasil tes kebugaran jasmani menggunakan TKJI kelompok usian16-19 tahun secara keseluruhan 

diperoleh hasil dari masing-masing peserta adalah 402 dan mean adalah 16,12. Hasil tes kemudian 

dicocokkan dengan norma tes kebugaran jasmani dari 25 peserta diketahui 10 peserta atau 40% termasuk 

dalam kategori baik, 9 peserta atau 36% termasuk dalam kategori sedang, dan 6 peserta atau 24% termasuk 

dalam kategori kurang. Berdasarkan hasil penelitian tersebut menunjukkan bahwa tingkat kebugaran jasmani 

peserta ekstrakurikuler bela diri SMK Negeri 1 Udanawu Kabupaten Blitar termasuk dalam kategori baik. Hal 

ini dapat dilihat dari hasil perolehan tertinggi tingkat kebugaran jasmani peserta ekstrakurikuler bela diri SMK 

Negeri 1 Udanawu Kabupaten Blitar yakni dalam kategori baik sebesar 40%. Penelitian ini tidak sejalan 

dengan dengan penelitian untuk mengetahui tingkat kebugaran jassmani sebelumnya yang dilakukan oleh 

Imantara (2015) terhadap 10 siswa ekstrakurikuler taekwondo di SMA Negeri 21 Surabaya menunjukan hasil 

3 orang atau 30% termasuk kategori kurang sekali, 6 orang atau 60% termasuk kategori kurang, dan 1 orang 

atau 10% termasuk kategori sedang. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa tingkat kebugaran jasmani 

siswa ekstrakurikuler taekwondo tergolong rendah. 

Kebugaran jasmani berperan penting dalam mengembangkan kemampuan dan daya tahan tubuh sehingga 

dapat meningkatkan daya aktivitas kerja maupun belajar. Hal ini tidak terlepas dari berbagai faktor yang 

mempengaruhinya. Fikri (2017) berpendapat faktor-faktor yang menyebabkan rendahnya kebugaran jasmani 

yaitu, 1) makanan, 2) pola hidup yang tidak teratur, 3) jenis kelamin laki -laki dan perempuan merupakan 

pembeda derajat sehat seseorang. Kebugaran jasmani memiliki peran penting dalam menentukan 

produktivitas kerja pada umumnya dan latihan pada khususnya. Setiap kegiatan yang dimiliki oleh seseorang 

memiliki macam dan intensitas yang berbeda-beda, namun untuk melaksanakan tugasnya di perlukan 

kebugaran yang baik sehingga dalam penerapan tuntutan tersebut dapat di atasi tanpa adanya keluhan dari 

tubuh seseorang itu (Muspita, 2018).  

Kebugaran jasmani yang prima akan berdampak positif pada prestatsi. Melalui latihan, kebugaran jasmani 

dapat dipertahankan atau di tingkatkan, baik yang berhubungan dengan keterampilan maupun kesehatan 

secara umum. Di mana kebugaran jasmani ini sebagai penentu ukuran kemampuan fisik seseorang dalam 

melakukan aktivitas. Oleh karena itu diperlukan beban latihan selama proses berlatih agar hasil latihan dapat 

berpengaruh terhadap peningkatan kualitas fisik, psik is dan sikap dan sosial olahragawan, sehingga puncak 

prestasi dapat dicapai dalam waktu yang singkat dan dapat bertahan lama. Sasaran utama dari latihan fisik 

adalah untuk meningkatkan kualitas kebugaran energi (energy fitness) dan kebugaran otot (muscular fitness) 

(Daenen, Varkey, Kellmann, & Nijs, 2015). 

 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil analisis data, deskripsi, pengujian hasil penelitian, dan pembahasan, dapat diambil 

kesimpulan bahwa tingkat kebugaran jasmani peserta ekstrakurikuler bela diri SMK Negeri 1 Udanawu 

Kabupaten Blitar menggunakan Tes Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI)  usia 16 s/d 19 tahun yaitu dalam 

kategori baik. 
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