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ABSTRAK 
Kebugaran jasmani penting bagi peserta didik memiliki kebugaran jasmani yang baik dapat melakukan tugas dengan 

penuh semangat, efektif dan efisien. Hal ini mampu meningkatkan produktivitas seseorang mencapai tujuan yang 

diinginkan. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui tingkat kebugaran fisik peserta MTSN 2 Bondowoso yang 

mengikuti ekstrakurikuler olahraga. Penelitian deskriptif kuantitatif ini menggunakan metode survei tes. Jumlah 

populasi 114 siswa dengan sampel sejumlah 60 siswa, 25 peserta laki-laki ekstrakurikuler sepakbola, 7 peserta laki-laki 

dan 13 peserta perempuan ekstrakurikuler bola voli, 8 peserta laki-laki dan 7 peserta perempuan ekstrakurikuler pencak 

silat yang dianalisis menggunakan rumus Slovin dengan batas toleransi sebesar 15%. Instrumen yang digunakan yaitu 

Tes Kebugaran Siswa Indonesia fase D untuk SMP kelas 7.8 dan 9. Instrumen ini berisi 5 butir tes, seperti: (1) hand and 

coordination test, (2) sit up test, (3) standing broad jump tes, (4) T-test, (5) beep test. Analisis statistik deskriptif yang 

dilakukan menggunakan program excel. Mayoritas siswa berada dalam kategori sedang, sebesar 35% dari 21 siswa, 3 

siswa kategori kurang sekali, 16 siswa kategori kurang, 14 siswa kategori baik dan 6 siswa kategori baik sekali sebesar 

10%. Hasil penelitian menunjukkan bahwa peserta ekstrakurikuler olahraga MTSN 2 Bondowoso memiliki tingkat 

kebugaran jasmani pada kategori sedang. 

Kata kunci: Survei, kebugaran jasmani, ekstrakurikuler, olahraga 

 

SURVEY OF PARTICIPANTS ' PHYSICAL FITNESS LEVELS 

EXTRACURRICULAR SPORTS 
 

ABSTRACT 
Physical fitness is important for students as having good physical fitness allows them to perform tasks with enthusiasm, 

effectively, and efficiently. This can enhance an individual's productivity in achieving desired goals. The aim of this 

research is to determine the level of physical fitness among MTSN 2 Bondowoso students participating in sports 

extracurricular activities. This descriptive quantitative study employs a survey test method. The total population 

consists of 114 students, with a sample of 60 students: 25 male participants in the football extracurricular, 7 male and 

13 female participants in the volleyball extracurricular, and 8 male and 7 female participants in the pencak silat 

extracurricular. The sample was analyzed using Slovin's formula with a tolerance limit of 15%. The instrument used is 

the Indonesian Student Fitness Test Phase D for grades 7, 8, and 9. This instrument contains 5 test items: (1) hand and 

coordination test, (2) sit-up test, (3) standing broad jump test, (4) T-test, and (5) beep test. Descriptive statistical 

analysis was conducted using Excel. The majority of students fall into the moderate category, with 35% (21 students), 3 

students in the very low category, 16 students in the low category, 14 students in the good category, and 6 students in 

the very good category (10%). The results indicate that the sports extracurricular participants at MTSN 2 Bondowoso 

have a level of physical fitness in the moderate category. 

Keywords: Survey, physical fitness, extracurricular,sports 

 

PENDAHULUAN 

Pendidikan jasmani bertujuan untuk meningkatkan pendidikan secara menyeluruh melalui 

aktivitas fisik. Pendidikan jasmani dapat berkontribusi pada perkembangan aspek kebugaran 

jasmani, keterampilan gerak, kemampuan berpikir kritis, nalar, pengendalian emosi, serta pola 

hidup sehat yang dapat dicapai melalui aktivitas fisik (Harvianto & Bernisa, 2019; Sahruni et al., 

2024). Melalui aktivitas fisik, anak-anak memperoleh pengalaman berharga seumur hidup yang 
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membantu mengembangkan intelektual, emosional, perhatian, koordinasi, dan keterampilan 

mereka. Kebugaran jasmani, yang juga dikenal sebagai kekuatan fisik, merujuk pada kemampuan 

seseorang untuk menjalankan kegiatan sehari-hari dengan cukup energi, menikmati waktu luang, 

dan siap untuk melakukan kegiatan mendesak (Aif & Wahyuri, 2024; Milliandika et al., 2023). 

Memiliki kondisi fisik yang baik menjadi kunci untuk tetap semangat dalam menjalani kegiatan dan 

meningkatkan produktivitas dengan memungkinkan tercapainya target yang diinginkan (Adi S et 

al., 2022). Hal ini karena kebugaran tubuh mendukung perkembangan kemampuan kognitif, afektif, 

dan psikomotorik yang penting dalam perkembangan individu. 

Kebugaran jasmani diukur dengan Vo2max, yang menunjukkan kapasitas konsumsi aerobik 

maksimum. Semakin tinggi Vo2max, semakin tinggi pula tingkat kebugaran seseorang (Aliriad et 

al., 2024). Data kebugaran di Indonesia menunjukkan bahwa tingkat kebugaran di setiap provinsi 

pada tahun 2021 dan 2022 relatif tidak berbeda jauh dan berada dalam kategori rendah. Kondisi ini 

sangat memprihatinkan, mengingat pengukuran kebugaran nasional sejak 2004-2006 hingga tahun 

2022 belum menunjukkan perkembangan yang signifikan. Hal ini terjadi karena belum ada 

intervensi kebijakan dan program yang memadai terkait sumber daya manusia. 

Faktor utama dalam menjalankan aktivitas fisik adalah kebugaran jasmani yang baik, yang 

memungkinkan seseorang untuk mengerjakan pekerjaan tanpa merasa cepat Lelah (Henriana, 

2023). Aktivitas fisik yang dilakukan melalui olahraga dapat meningkatkan kebugaran jasmani 

siswa, baik di dalam maupun di luar sekolah, untuk menjaga dan memperkuat kesehatan tubuh. 

Selain aktivitas fisik di sekolah, kebugaran jasmani juga dapat ditingkatkan melalui berbagai faktor 

yang diperoleh dari kehidupan sehari-hari. 

Pengukuran kebugaran dapat dilakukan menggunakan instrumen TKSI (Tes Kebugaran 

Siswa Indonesia), yang merupakan kumpulan tes untuk mengukur kebugaran jasmani siswa di 

Indonesia (TKSI Kemdikbud, 2024). TKSI sangat dianjurkan untuk dilakukan secara menyeluruh 

tanpa menambah atau mengurangi tes. Instrumen ini berfungsi sebagai alat pengolahan dan 

penyimpanan data, panduan dalam melakukan tes dan latihan, serta prediktor untuk meningkatkan 

bakat olahraga peserta didik. TKSI telah disesuaikan dengan berbagai jenjang pendidikan, seperti 

fase A untuk SD kelas 1-2, fase B untuk SD kelas 3-4, fase C untuk SD kelas 5-6, fase D untuk 

SMP/MTS, dan fase EF untuk SMA/SMK. 

Penggunaan TKSI dalam penelitian kebugaran jasmani untuk ekstrakurikuler sangat penting. 

Karena menyediakan metode standar untuk mengukur tingkat kebugaran jasmani siswa, 

memungkinkan evaluasi yang objektif terhadap efektivitas program ekstrakurikuler. Membantu 

merancang intervensi yang tepat untuk meningkatkan kebugaran siswa secara keseluruhan. Peserta 

ekstrakurikuler masih dianggap sebagai siswa karena kegiatan tersebut berada di lingkup sekolah, 

sehingga instrumen TKSI layak digunakan dalam penelitian kebugaran jasmani untuk peserta 

ekstrakurikuler (Megi & Arsil, 2024). 

Penelitian sebelumnya memberikan asumsi bahwa kebugaran jasmani harus dimiliki karena 

dengan kebugaran jasmani yang relatif baik maka seseorang akan memiliki kesehatan yang baik 

pula (Rohmah & Muhammad, 2021). Dengan mengetahui tingkat kebugaran jasmani peserta 

ekstrakurikuler melalui instrumen TKSI, pelatih atau guru dapat lebih mudah merancang program 

latihan yang bertujuan untuk meningkatkan dan mempertahankan kebugaran jasmani. Program 

latihan ini harus mudah dipahami, diterima, dan diterapkan. 

Untuk mendukung tercapainya kebugaran jasmani yang baik, MTSN 2 Bondowoso 

menyiapkan tempat untuk meningkatkan kebugaran jasmani, menyalurkan minat, dan 

mengembangkan bakat siswa melalui aktivitas ekstrakurikuler. Kebugaran jasmani merupakan 

komponen penting yang dapat memengaruhi prestasi, dan seseorang yang memenuhi standar 
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kebugaran dianggap cukup sehat. Siswa tidak hanya mengikuti kegiatan jasmani di sekolah, tetapi 

juga mengambil bagian dalam kegiatan ekstrakurikuler dan kegiatan tambahan di lembaga 

bimbingan. Kegiatan ini digunakan sebagai sumber tambahan untuk membantu siswa 

menyelesaikan berbagai rangkaian pendidikan. Kegiatan ekstrakurikuler menjadi pendidikan yang 

dilakukan di luar ruang kelas dan disinkronisasikan dengan kebutuhan pengetahuan, 

pengembangan, pengarahan, serta adaptasi siswa untuk mendukung kemampuan dasar mereka. 

Kegiatan ekstrakurikuler juga harus mengarah pada pendidikan karakter dan biasanya dilakukan 

secara terbuka, seperti ekstrakurikuler olahraga yang dapat mengembangkan sikap sportivitas, 

kejujuran, dan kedisiplinan bagi peserta didik. 

Berdasarkan hasil observasi melalui wawancara dengan salah satu guru PJOK yang juga 

pembina ekstrakurikuler di MTSN 2 Bondowoso, diketahui bahwa terdapat tiga ekstrakurikuler 

olahraga yang tetap aktif meskipun belum ada persiapan untuk turnamen. Ekstrakurikuler tersebut 

adalah sepak bola, bola voli, dan pencak silat yang dilaksanakan dua kali dalam seminggu. 

Melakukan latihan hanya dua kali dalam seminggu masih dirasa kurang untuk memenuhi standar 

kesehatan dan kebutuhan fisik dalam aktivitas sehari-hari. Oleh karena itu, kondisi fisik peserta 

ekstrakurikuler olahraga di MTSN 2 Bondowoso masih belum dapat diketahui dengan pasti. 

 

METODE  

Tujuan dari penelitian ini yaitu ingin mengetahui tingkat kebugaran jasmani yang dimiliki 

oleh peserta MTSN 2 Bondowoso yang tergabung dalam ekstrakurikuler olahraga. Penelitian 

deskriptif kuantitatif ini menggunakan metode survei tes (Saputra et al., 2023; Sukamto et al., 

2021). Penelitian dilakukan pada tanggal 23 dan 25 Mei 2024 pukul 08:00 WIB di lapangan 

serbaguna MTSN 2 Bondowoso. Populasi sejumlah 114 siswa sedangkan sampelnya sejumlah 25 

peserta laki-laki dari ekstrakurikuler sepakbola, 7 peserta laki-laki dan 13 peserta perempuan pada 

ekstrakurikuler bola voli, 8 peserta laki-laki dan 7 peserta perempuan ekstrakurikuler pencak silat. 

Jumlah keseluruhan sampel sejumlah 60 siswa yang didapatkan dari analisis menggunakan rumus 

Slovin dengan batas toleransi sebesar 15%.  

Tes Kebugaran Siswa Indonesia fase D untuk jenjang SMP kelas 7,8 dan 9 digunakan sebagai 

Intrumen penelitian. Instrumen ini berisi 5 butir tes, seperti: (1) hand and coordination test, (2) sit 

up test, (3) standing broad jump tes, (4) T-test, (5) beep test. Setelah didapatkan hasil tes, kemudian 

data dianalisis dengan norma TKSI fase D, adapun norma TKSI fase D jenjang SMP/MTS yang 

dirumuskan oleh Kementerian Pendidikan dan Kebudayaan Riset dan Teknologi. Tes Kebugaran 

Jasmani Indonesia yang dipublikasikan oleh TKSI Kemdikbud (2024) telah ditetapkan menjadi 

suatu instrumen yang berlaku di seluruh wilayah dan masyarakat Indonesia. Oleh karena itu, telah 

teruji validitasnya yaitu, (1) tes koordinasi tangan dan mata dengan nilai validitas 0,706, (2) tes 

baring duduk memiliki nilai validitas 0,740, (3) tes melompat ke depan tanpa awalan dengan nilai 

validitas 0,766, (4) T test memiliki nilai validitas 0,795, (5) beep test dengan nilai validitas 0,744. 

Rangkaian tes untuk siswa ekstrakurikuler olahraga SMP/MTS kelas 7,8,9 dengan 

menggunakan Tes Kebugaran Siswa Indonesia (TKSI) fase D mempunyai nilai reliabilitas sebagai 

berikut: (1) tes koordinasi tangan dan mata dengan nilai reliabilitas sebesar 0.701, (2) tes baring 

duduk memiliki nilai reliabilitas sebesar 0.698, (3) tes melompat ke depan tanpa awalan dengan 

nilai reliabilitas sebesar 0.695, (4) t test memiliki Nilai reliabilitas sebesar 0.692, dan (5) beep test 

dengan Nilai reliabilitas sebesar 0.697. Teknik analisis deskriptif kuantitatif pada penelitian 

menggunakan persentase. Analisis statistik deskriptif dilakukan dengan menggunakan Microsoft 

Excel. Berikut adalah cara menghitung persentase: 

1
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P = 
f 

X 100% 
N 

 

Keterangan: 

P : Angka persentase 

f    : Frekuensi yang sedang dicari persentasenya 

N : Number of cases (jumlah frekuensi atau banyaknya individu) 

 

HASIL PENELITIAN 

Berdasarkan tujuan dari penelitian ini yaitu untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani 

peserta MTSN 2 Bondowoso yang berpartisipasi dalam ekstrakurikuler olahraga. Hasil penelitian 

membuktikan bahwa siswa MTSN 2 Bondowoso memiliki tingkat kebugaran jasmani pada kategori 

sedang, dengan menggunakan instrumen Tes Kebugaran Siswa Indonesia (TKSI) pada fase D yang 

diberikan kepada siswa SMP/MTS. (TKSI) terdiri dari tes koordinasi tangan dan mata, tes baring 

duduk, tes meloncat ke depan tanpa awalan, tes kelincahan dan tes daya tahan kardiovaskular. 

Tingkat kebugaran jasmani peserta ekstrakurikuler di MTSN 2 Bondowoso menunjukkan hasil yang 

bervariasi, dengan nilai paling rendah sebesar 13 dan nilai tertinggi mencapai 24. Rata-rata skor 

kebugaran jasmani adalah 18,9, dengan nilai tengah (median) sebesar 19, dan nilai yang paling 

sering muncul (modus) adalah 17. Tingkat penyebaran data yang diukur melalui standar deviasi 

menunjukkan nilai 2,709. Penelitian ini melibatkan sebanyak 60 peserta, memberikan gambaran 

umum mengenai tingkat kebugaran jasmani peserta yang berpartisipasi dalam aktivitas 

ekstrakurikuler tersebut. 

Hasil distribusi frekuensi berbagai tes dan kategori kebugaran jasmani pada Tabel 1 

menunjukkan bahwa mayoritas peserta memiliki tingkat kebugaran yang cukup baik, meskipun 

terdapat variasi berdasarkan jenis tes. Pada Hand & Eye Coordination Test, sebagian besar peserta 

berada dalam kategori Baik (35%), diikuti oleh Sedang (32%), Baik Sekali (18%), dan Kurang 

(15%), tanpa ada peserta dalam kategori Kurang Sekali. Hasil Sit-Up Test menunjukkan dominasi 

kategori Baik dengan 63%, disusul oleh Baik Sekali (22%), Sedang (10%), dan Kurang (5%), tanpa 

peserta dalam kategori Kurang Sekali. Pada Standing Broad Jump Test, kategori Baik Sekali 

memiliki peserta terbanyak (38%), diikuti oleh Baik (32%) dan Sedang (30%), dengan tidak ada 

peserta dalam kategori Kurang atau Kurang Sekali. Sementara itu, hasil T Test menunjukkan bahwa 

sebagian besar peserta berada dalam kategori Sedang (46%), diikuti oleh Baik (29%), Kurang 

(15%), serta Baik Sekali dan Kurang Sekali masing-masing sebesar 5%. Terakhir, pada Beep Test, 

kategori Baik mendominasi dengan 47%, diikuti oleh Baik Sekali (41%) dan Sedang (12%), tanpa 

peserta dalam kategori Kurang atau Kurang Sekali. Secara keseluruhan, mayoritas peserta 

cenderung berada dalam kategori Baik di sebagian besar tes, mencerminkan tingkat kebugaran 

jasmani yang cukup baik, meskipun terdapat peserta dengan performa lebih tinggi maupun lebih 

rendah di beberapa tes tertentu.  

Hasil ini mendukung bahwa kekuatan inti, daya ledak, dan daya tahan adalah komponen 

utama performa atletik (Suharto, 2022). Namun, kelemahan dalam agility menunjukkan perlunya 

latihan spesifik seperti plyometric drills (Syaranamual, 2023; Vala & Kasundra, 2022). Rendahnya 

partisipasi perempuan dalam tes-tes ini konsisten dengan pentingnya intervensi untuk meningkatkan 

partisipasi dan performa perempuan dalam olahraga. 
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Tabel 1. Distribusi Frekuensi Berdasarkan Berbagai Tes dan Kategori 

Tes/Kategori 

Sepak 

Bola 

(Pa) 

Sepak 

Bola 

(Pi) 

Bola 

Voli 

(Pa) 

Bola 

Voli (Pi) 

Pencak 

Silat (Pa) 

Pencak 

Silat (Pi) 
Total 

Persentase 

Total 

Hand & Eye Coordination 

Baik Sekali 4 0 2 3 0 2 11 18% 

Baik 7 0 3 8 2 1 21 35% 

Sedang 5 0 2 2 6 4 19 32% 

Kurang 9 0 0 0 0 0 9 15% 

Kurang Sekali 0 0 0 0 0 0 0 0% 

Sit-Up Test 

Baik Sekali 4 0 1 3 5 0 13 22% 

Baik 18 0 6 9 3 2 38 63% 

Sedang 2 0 0 1 0 3 6 10% 

Kurang 1 0 0 0 0 2 3 5% 

Kurang Sekali 0 0 0 0 0 0 0 0% 

Standing Broad Jump 

Baik Sekali 9 0 7 3 3 1 23 38% 

Baik 7 0 0 4 5 3 19 32% 

Sedang 9 0 0 6 0 3 18 30% 

Kurang 0 0 0 0 0 0 0 0% 

Kurang Sekali 0 0 0 0 0 0 0 0% 

T Test 

Baik Sekali 2 0 0 0 1 0 3 5% 

Baik 9 0 4 0 5 0 18 29% 

Sedang 11 0 3 5 2 6 28 46% 

Kurang 2 0 0 6 0 1 9 15% 

Kurang Sekali 1 0 0 2 0 0 3 5% 

Beep Test 

Baik Sekali 15 0 1 5 2 2 25 41% 

Baik 9 0 6 5 5 3 28 47% 

Sedang 1 0 0 3 1 2 7 12% 

Kurang 0 0 0 0 0 0 0 0% 

Kurang Sekali 0 0 0 0 0 0 0 0% 

 

Peningkatkan performa peserta dalam aspek agility dan partisipasi perempuan, program 

pelatihan terfokus sangat diperlukan (Santoso et al., 2023). Latihan seperti lateral agility drills, 

plyometric training, dan simulasi permainan dapat membantu memperbaiki kelincahan  (Lestari & 

Herawati, 2024). Pendekatan inklusif seperti memberikan pelatihan khusus untuk perempuan dan 

menciptakan lingkungan yang mendukung dapat meningkatkan keterlibatan peserta. Peningkatan 

daya tahan yang sudah baik dapat dipertahankan dengan program latihan intensitas tinggi yang 

terstruktur, seperti interval training, yang terbukti efektif meningkatkan kapasitas aerobic 

(Oktanansa et al., 2022). Pendekatan holistik dalam desain program pelatihan yang memperhatikan 

kebutuhan spesifik tiap kategori olahraga dapat menghasilkan peningkatan performa di semua 

aspek. Peserta laki-laki, seperti dari sepak bola (Pa), dapat fokus pada peningkatan kelincahan dan 

koordinasi sebagai pelengkap keunggulan daya tahan dan daya ledak mereka. Sementara itu, 

partisipasi perempuan (Pi) dapat didorong dengan fokus pada pengembangan kekuatan fisik dasar 

yang mungkin belum optimal. Kombinasi latihan kekuatan, ketangkasan, dan daya tahan dapat 

meningkatkan performa atlet perempuan secara signifikan (Amal & Yanto, 2023; Fahrizqi et al., 

2021). Melalui pengelolaan pelatihan yang efektif, diharapkan hasil tes mendatang menunjukkan 

peningkatan signifikan di semua kategori. 
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SIMPULAN 

Peserta yang terlibat dalam aktivitas olahraga, masih terdapat ruang untuk meningkatkan 

kebugaran fisik mereka. Penting untuk melakukan evaluasi lebih lanjut terhadap program latihan 

yang diterapkan dalam ekstrakurikuler tersebut, serta mempertimbangkan penambahan variasi 

aktivitas fisik, peningkatan intensitas latihan dan memberikan edukasi mengenai pentingnya 

kebugaran jasmani. Upaya yang tepat, diharapkan peserta dapat mencapai tingkat kebugaran 

jasmani yang lebih baik karena tidak hanya mempengaruhi kesehatan fisik tetapi juga performa 

dalam kegiatan olahraga. Sesuai dengan informasi yang dikumpulkan, penulis menyarankan agar 

peneliti melakukan penelitian kembali untuk meningkatkan kualitas latihan hingga mencapai tujuan 

kebugaran jasmani. Penelitian ini dapat digunakan sebagai referensi untuk penelitian mendatang 

dengan subjek yang relevan. 
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