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Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui kebugaran jasmani peserta ekstrakurikuler
olahraga di SMK Rosma Kabupaten Karawang. Penelitian ini menggunakan
pendekatan kuantitatif deskriptif dengan metode survey. Populasi yang digunakan
adalah laki-laki 40 orang dan perempuan dengan jumlah 17 orang di SMK Rosma
Kabupaten Karawang. Teknik sampling dalam penelitian ini menggunakan total
sampling, dimana semua populasi dijadikan sebagai sampel. Instrumen penelitian
dalam penelitian ini menggunakan tes dan pengukuran. Untuk mengetahui kebugaran
jasmani pada siswa maka dilakukan Tes Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI).
Berdasarkan hasil penelitian dan analisis deskriptif prosentase, maka dapat
disimpulkan bahwa Tingkat kebugaran jasmani siswa putra ekstrakurikuler olahraga
di SMK Rosma Kabupaten Karawang sebesar 58% dan tingkat kebugaran jasmani
siswa putri sebesar 47%. Berdasarkan hasil penelitian tingkat kebugaran jasmani
peserta ekstrakurikuler olahraga di SMK Rosma Kabupaten Karawang di peroleh
rata-rata sebesar 47% dalam kategori “Kurang” hal ini disebabkan oleh program
ekstrakurikuler yang terhenti karena pandemic Covid -19.

Kata kunci: Kebugaran jasmani, Ekstrakurikuler olahraga

Abstract

This study aims to determine the physical fitness of participants in extracurricular
sports at SMK Rosma, Karawang Regency. This study uses a descriptive quantitative
approach with a survey method. The population used was 40 men and 17 women in
Rosma Vocational High School, Karawang Regency. The sampling technique in this
study uses total sampling, where all the population is used as a sample. The research
instrument in this study used tests and measurements. To determine the physical
fitness of students, the Indonesian Physical Fitness Test (TKJI) was carried out.
Based on the results of research and descriptive analysis of percentages, it can be
concluded that the level of physical fitness of male students in extracurricular sports
at SMK Rosma, Karawang Regency is 58% and the level of physical fitness of female
students is 47%. Based on the results of the study, the physical fitness level of the
extracurricular sports participants at Rosma Vocational School, Karawang Regency,
was obtained an average of 47% in the "Less" category This is because the
extracurricular program was temporarily suspended due to the Covid-19 pandemic.
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PENDAHULUAN

Dalam dunia Pendidikan, Pendidikan jasmani menjadi salah satu bidang
keilmuan yang diajarkan diseluruh jenjang Pendidikanndari Sekolah Dasar (SD),
Sekolah Menengah Pertama (SMP), Sekolah Menengah Atas (SMA) bahkan
hingga ke Perguruan Tinggi. Pembelajaran jasmani yang melibatkan aktifitas fisik
sebagai wahana pembelajarannya, berkontribusi besar dalam kebugaran serta
pembentukan Kesehatan jasmani seseorang.

Pendidikan jasmani berfokus dalam Kesehatan, kebugaran jasmani serta
keterampilan berpikir seseorang. nilai-nilai, keterampilan sosial, dan tindakan
moral. Pendidikan jasmani merupakan suatu bentuk pembelajaran yang
menggunakan aktivitas fisik untuk belajar melalui gerak. Sehingga siswa
diharapkan dapat memiliki daya tahan tubuh yang baik seta tenaga agar tidak
menimbulkan kelelahan yang berarti.

Dalam pembelajaran jasmani selalu melibatkan afektif, kognitif serta
psikomotor sebagai landasan pembelajarannya. Keterampilan gerak seseorang
saling berkaitan dengan sistem pembelajaran jasmani. Pendidikan jasmani dapat
berkontribusi serta sarana penunjang dalam tumbuh kembang anak. (Bahari et al.,
2020). Guru sebagai fasilitator dapat memantau proses pembelajaran jasmani.
Perencanaan yang tersusun dan terukur dapat memaksimalkan proses tumbuh
kembang anak. (Yahya & Sufitriono, 2020). Dengan pendidikan jasmani juga
kemampuan tubuh seseorang dapat beradaptasi terhadap aktivitas sehari-hari tanpa
memberikan kelelahan yang berarti atau bias dimaksud juga kebugaran jasmaninya
terjaga.

Kebugaran jasmani yang baik dapat menjadi salah satu indikator sehat
seseorang. Karena bila kebugaran jassmani baik, maka presentase sehat orang
tersebut akan lebih besar. Artinya apabila kebugaran jasmani baik maka
kesanggupan manusia dalam menerima beban dan menjalani rutinitas serta
aktivitas lainnya tidak akan menimbulkan kelelahan yang berlebih.

Dalam 24 jam manusia bergerak untuk memenuhi kebutuhan hidupnya dan
menajalankan rutinitas sehari-hari. Hal ini juga tidak jauh berbeda dengan

kebutuhan anak yang dimana kebugaran jasmani memberikan peran besar untuk
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memenuhi rutinitas anak melalui pengembangan kebugaran jasmani, seorang anak
akan lebih siap dalam menjalankan aktifitasnya sehari-hari. Kebugaran jasmani
pada anak juga berperan penting dalam mengoptimalkan fungsi tubuh anak.
Keseimbangan, reaksi dan kordinasi dalam komposisi tubuh dapat dipengaruhi
oleh tingkat kebugaran jajasmani seseorang. Selain itu, beberapa komponen seperti
daya tahan kardiovaskular serta daya tahan otot juga dipengaruhi oleh kebugaran
jasmani. (Hardiansyah & Syampurma, 2017).

Dengan adanya latihan teratur dan terstruktur pada anak maka akan
meningkatkan kebugaran jasmaninya. Kebugaran jasmani juga dapat terbentuk dari
kondisi dan rutinitas yang anak lakukan dalam aktivitas sehari-hari. Hal ini
berdampak terhadap anak dengan tingkat kebugaran jasmani yang rendah maka hal
ini dapat membuatnya terhambat dalam proses pembelajaran sehingga dapat
mempengaruhi pencapaian prestasi belajar yang kurang maksimal (Adziman et al.,
2017). Banyak hal yang harus diperhatikan dalam perkembangan kebugaran
jasmani anak, sekolah sebagai sarana pembelajaran dapat memberikan
pembelajaran penjas dengan tujuan meningkatkan kebugaran jasmani. Selain pada
pembelajaran, kebugaran jasmani juga dapat dikembangkan melalui
esktrakurikuler (Wirnantika et al., 2017).

Pengembangan kebugaran jasmani dapat dilakukan melalui berbagai cara,
salah satunya melalui ekstrakurikuler olahraga. Ekstrakurikuler juga memiliki
tujuan selain pengembangan kebugaran jasmani yaitu mengembangkan potensi
yang anak miliki agar menjadi anak yang kreatif, mempunyai sikap disiplin, rasa
tanggung jawab, serta beretika dalam mengembangkan kebugaran dan
pembentukan fisik yang sehat (Rosadi, 2017). Olahraga merupakan salah satu
kebutuhan dalam kelangsungan hidup manusia, agar jasmani dan kesehatannya
terjaga baik (Hartanto et al., 2020).

Salah satu peran olahraga dalam menunjang sumber energi manusia yang
memiliki kualitas jasmani yang baik sudah tak dapat diragukan lagi. Selain sangat
berguna untuk jasmani, olahraga juga sangat berperan terhadap pengembangan
karakter bangsa. Dari olahraga dapat melahirkan beberapa kebiasaan yang positif

yaitu jujur, disiplin, sportif, tanggung jawab serta kerja sama (Prasetyo, 2015).
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Sebagai upaya membentuk manusia yang berkualitas salah satunya dapat
diwujudkan melalui olahraga dengan membina generasi muda. Dalam Undang-
Undang Keolahragaan RI No.3 tahun 2005 Pasal 4 di jelaskan tentang system
keolahragaan nasional yaitu: “Keolahragaan nasional bertujuan memelihara dan
meningkatkan kesehatan dan kebugaran, prestasi, kualitas manusia, menanamkan
nilai moral dan akhlak mulia, sportivitas, disiplin, mempererat dan membina
persatuan dan kesatuan bangsa, memperkukuh ketahanan nasional, serta
mengangkat harkat, martabat, dan kehormatan bangsa”. Dalam kurikulum yang
ada di SMA, Mata pelajaran pendidikan jasmani hanya dilaksanakan 2 jam
pelajaran dan 1 kali pertemuan dalam seminggu. Oleh karena itu upaya untuk
memenuhi tujuan pendidikan jasmani bias disebut kurang. Maka dari itu, didalam
kurikulum sudah diberikan solusi untuk mengatasinya dengan cara program
ekstrakurikuler olahraga.

Ekstrakurikuler merupakan salah satu kegiatan yang dilakukan diluar jam
pelajaran guna memperluas wawasan, meningkatkan dan menerapkan nilai-nilai
pengetahuan serta mengembangkan kemampuan dalam berbagai hal seperti
olahraga dan seni. Selain itu, ekstrakurikuler juga merupakan cara yang dapat
menampung dan mengembangkan potensi yang dimiliki siswa yang tidak dapat
disalurkan ketika ia disekolah. Diharapkan dengan kegiatan ekstrakurikuler
olahraga dapat membuat siswa memperdalam serta memperluas pengetahuannya
yang ada kaitannya dengan mata pelajaran pendidikan jasmani.

Adapun upaya yang dilakukan SMK Rosma Karawang dalam
mempertahankan kebugaran jasmani yaitu dengan menerapkan kegiatan
ekstrakurikuler olahraga yang rutin dan juga teratur. Sehingga walaupun dalam
keadaan pandemi ini kebugaran jasmani peserta ekstrakurikuler dalam keadaan
yang baik serta tubuh jadi tidak mudah terserang penyakit.

Berdasarkan hasil observasi dan wawancara dengan guru olahraga di SMK
Rosma Karawang, Ibu Putri Devi Pratiwi S.Pd., bahwa belum diketahui juga secara
pasti kualitas kebugaran jasmani peserta ekstrakurikuler olahraga dan karena
belum diadakan Tes Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI) untuk mengetahui

apakah peserta ekstrakurikuler telah memenuhi standar atau belum maka perlu
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diadakan tes untuk mengetahui kualitas kebugaran jasmani dengan menggunakan
metode Tes Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI).

Berdasarkan latar belakang diatas, peneliti tertarik untuk membahas
masalah ini karena sebelumnya belum ada yang meneliti mengenai seberapa besar
kualitas kebugaran siswa ekstrakurikuler olahraga di SMK Rosma Karawang.
Dengan harapan penelitian ini dapat bermanfaat bagi seluruh peserta
ekstrakurikuler olahraga di SMK Rosma Karawang, dan sebagai sebuah acuan
untuk menghadapi kejuaran yang akan dating agar mendapatkan prestasi yang
diinginkan. Oleh karena itu penulis ingin meneliti lebih lanjut tentang “Analisis
Kebugaran Jasmani Pada Peserta Kebugaran Jasmani Siswa Ekstrakurikuler

Olahraga Di SMK Rosma Kabupaten Karawang”.

METODE

Dalam penelitian ini, peneliti melakukan penelitian dengan pendekatan
kuantitatif. Penelitian kuantitatis merupakan penelitian yang melibatkan gejala,
fenomena serta peristiwa tertentu. Dengan teknik pengumpulan data terkait kondisi
atau variable tertentu untuk melakukan penguatan hipotesis, diharapkan dapat
menjadi landasan dalam penelitian ini. Bentuk sederhana dari penelitian kuantitatif
adalah penelitian dengan satu variabel (Sugiyono, 2018) dan Metode yang peneliti
pakai adalah metode survei. Populasi pada penelitian ini adalah peserta
ekstrakurikler yang berjumlah 57 orang, sedangkan untuk pemilihan sampel
peneliti menggunakan total sampling.

Intrrumen pendukung penelitian ini berupa pengukuran TKJI dari
depdiknas 2010 yang terdiri dari 5 macam tes pengukuran. Penelitian ini
menggunakan persentase dalam Teknik analisis deskriptif kuantitatif. Menurut

Arikunto (2014) rumus yang digunakan adalah sebagai berikut:

P= % x 100%
Keterangan:
P = persentase yang dicari
f = frekuensi
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N = jumlah responden

HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil tes kebugaran jasmani siswa yang mengikuti ekstrakurikuler
olahraga di SMK Rosma Kabupaten Karawang pada tanggal 21-22 September
2021. Tes Kebugaran Jasmani Indonesia untuk kelompok umur 16-19 tahun diikuti
oleh 57 siswa. Rangkaian tes kebugaran jasmani yang dilakukan antara lain: lari
60 meter, gantung angkat tubuh, baring duduk 60 detik, loncat tegak, dan lari 1200
meter. Hasil dari rangkaian tes tersebut digolongkan menjadi lima yaitu baik

sekali, baik, sedang, kurang dan kurang sekali.

Hasil Tes Kebugaran Keseluruhan

Hasil tes kebugaran jasmani putra dan putri dari 57 orang, untuk
mengetahui frekuensi dan presentase hasil yang diperoleh disetiap kategori.
Tingkat kebugaran jasmani siswa yang mengikuti ekstrakurikuler olahraga di SMK

Rosma Kabupaten Karawang dapat dilihat dalam tabel 1 Hasil tes kebugaran

jasmani.
Tabel 1 Hasil Tes Kebugaran Jasmani

No Interval F F% Klasifikasi Kebugaran Jasmani
1. 22 -25 0 0% Baik sekali (BS)

2. 18-21 6 11% Baik (B)

3. 14 - 17 24 42% Sedang (S)

4. 10-13 27 47% Kurang (K)

5. 5-9 0 0% Kurang sekali (KS)

Jumlah 57 100%
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Gambar 1
Grafik Histogram Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa Keseluruhan

Histogram diatas menunjukan bahwa tingkat kebugaran jasmani peserta
ekstrakurikuler olahraga di SMK Rosma Karawang berada di kategori “kurang”
dengan presentase 47%.

Hasil Tes Kebugaran Jasmani Siswa Putra

Hasil tes kebugaran jasmani siswa putra dari 40 orang, untuk mengetahui
frekuensi dan presentase hasil yang diperoleh disetiap kategori. dapat dilihat dalam
tabel 2 Tingkat kebugaran jasmani siswa putra.

Tabel 2
Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa Putra

No Interval F F% Klasifikasi Kebugaran Jasmani

1. 22 - 25 0 0% Baik sekali (BS)

2. 18-21 1 2% Baik (B)

3. 14 - 17 16 40% Sedang (S)

4. 10-13 23 58% Kurang (K)

5. 5-9 0 0% Kurang sekali (KS)
Jumlah 40 100%
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Gambar 2
Grafik Histogram Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa Putra

Histogram diatas menunjukan bahwa tingkat kebugaran jasmani siswa
putra ekstrakurikuler olahraga di SMK Rosma Karawang berada di kategori

“kurang” dengan presentase 58%.

Hasil Tes Kebugaran Jasmani Siswa Putri
Hasil tes kebugaran jasmani siswa putri dari 17 orang, untuk mengetahui
frekuensi dan presentase hasil yang diperoleh disetiap kategori. dapat dilihat dalam

tabel 3 Tingkat kebugaran jasmani siswa putri.

Tabel 3

Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa Putri

No Interval F F% Klasifikasi Kebugaran Jasmani

1. 2225 0 0% Baik sekali (BS)

2, 18 -21 5 29% Baik (B)

3. 14 - 17 8 47% Sedang (S)

4. 10-13 4 23% Kurang (K)

5. 5-9 0 0% Kurang sekali  ( KS)
Jumlah 17 100%
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Gambar 3
Grafik Histogram Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa Putri

Histogram diatas menunjukan bahwa tingkat kebugaran jasmani siswa
putri ekstrakurikuler olahraga di SMK Rosma Karawang berada di kategori

“Sedang” dengan presentase 47%.

PEMBAHASAN

Tingkat kebugaran jasmani seseorang banyak dipengaruhi oleh beberapa
factor, salah satunya adalah pola hidup, pola hidup berpengaruh besar dalam
kebugaran jasmani seseorang. Seperti asupan pangan (makanan), pola aktifitas
kebiasaan merokok dan tidak melakukan aktifitas olahraga. (Nugraheni, 2016).
Dari pernyataan tersebut berarti kebugaran jasmani dipengaruhi oleh beberapa
faktor seperti hereditas (keturunan), latihan, jenis kelamin, usia, lemak tubuh dan
aktivitas. Pernyataan tersebut termasuk kedalam faktor internal. Selain itu, factor
eksternal juga berperan penting dalam kebugaran jasmani seseorang. Aktifitas
fisik, asupan gizi, kecukupan waktu istirahat dan kebiasaan atau pola hidup.

Adapun penelitian terdahulu yang relevan dilakukan oleh Reki Setiawan
dengan judul “Analisis Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa Ekstrakurikuler Bola
Voli SMA Negeri 12 Merangin”, dengan hasil tingkat kebugaran jasmani kurang
sekali. Berdasarakan peneliltian terdahulu yang relevan, maka penelitian yang
peneliti lakukan memiliki persamaan dan perbedaan, yaitu dari persamaannya
adalah sama — sama meneliti dengan variabel Tingkat Kebugaran Jasmani. Dan
dari segi perbedaan yaitu perbedaan subjek yang diteliti, letak geografis penelitian

dan tujuan penelitian.
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Hasil ini menunjukkan bahwa tingkat kebugaran jasmani para peserta
ekstrakurikuler olahraga di SMK Rosma Kabupaten Karawang memiliki
perolehan yang berbeda namun masih banyak siswa yang memiliki tingkat
kebugaran jasmani yang kurang, hal ini disebabkan karena program
ekstrakurikuler telah berhenti selama pandemi Covid-19 sejak tahun 2019 hingga
saat ini. Selain itu motivasi siswa untuk melakukan kegiatan olahraga dirumah
pun sangat rendah.

Berdasarkan hasil penelitian ini, tingkat kebugaran jasmani peserta
ekstrakurikuler olahraga di SMK Rosma Kabupaten Karawang termasuk kedalam
kategori “kurang” peneliti berharap para pembina ekstrakurikuler atau guru
pendidikan jasmani disekolah dapat memberikan motivasi lebih agar para siswa
mau dan bisa menerapkan rutin berolahraga untuk meningkatkan tingkat

kebugaran jasmani siswa

SIMPULAN

Berdasarkan analisa dalam penelitian ini, dapat ditarik kesimpulan bahwa
tingkat kebugaran jasmani siswa putra ekstrakurikuler olahraga di SMK Rosma
Kabupaten Karawang sebesar 58% dan tingkat kebugaran jasmani siswa putri
sebesar 47%. Berdasarkan hasil penelitian tingkat kebugaran jasmani peserta
ekstrakurikuler olahraga di SMK Rosma Kabupaten Karawang di peroleh rata-rata

sebesar 47% dalam kategori “Kurang”.
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