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ABSTRACT 
Physical fitness plays an important role in supporting students' participation in pencak silat extracurricular 

activities. Good physical fitness contributes to the mastery of techniques, training performance, and achievement 

in sports. Therefore, this study was conducted at SMPN 21 Surabaya to determine the level of physical fitness 

among students participating in the pencak silat extracurricular program using the Tes Kebugaran Pelajar 

Nusantara (TKPN). The study employed a descriptive approach with a survey test method. A total of 20 students 

participated in the research and completed several fitness assessments, including Body Mass Index (BMI), V Sit 

and Reach, 60-second Sit-Up, 30-second Squat Thrust, and the Progressive Aerobic Cardiovascular Endurance 

Run (PACER). Data were analyzed using descriptive statistics, including mean, frequency, and percentage. The 

results showed that 85% of the participants were classified in the poor fitness category, while only 15% were 

classified in the moderate category. The average physical fitness score was 2.15, with a standard deviation of 

0.366. Overall, the students' physical fitness levels were predominantly categorized as poor. In general, the 

findings indicate that the physical fitness level of students participating in the extracurricular program at SMPN 
21 Surabaya remains low. These findings can serve as evaluation material for developing more structured, 

measurable, and sustainable physical training programs. 
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ABSTRAK 

Kebugaran  jasmani  berperan  besar  dalam membantu siswa berpartisipasi dalam kegiatan ekstrakurikuler  pencak 

silat. Kebugaran jasmani yang  baik  mendukung  penguasaan teknik, performa latihan, dan pencapaian prestasi. 

Jadi, dilakukan penelitian di SMPN 21 Surabaya untuk melihat seberapa fit mahasiswa yang terlibat dalam Pencak 

Silat sebenarnya menggunakan tes TKPN. Peneliti menggunakan pendekatan deskriptif dan metode uji survei. 

Mereka memiliki 20 siswa yang mengikuti berbagai tes kebugaran. Indeks Massa Tubuh (IMT), V sit and reach, 
sit up dalam 60 detik, squat thrust 30 detik, dan Progressive Aerobic Cardiovascular Endurance Run (PACER). 

Data dianalisis menggunakan statistik deskriptif berupa rata-rata, frekuensi, dan persentase. Dari semua peserta, 

85% termasuk dalam kategori kurang bugar, sementara hanya 15% yang dianggap baik-baik saja. Skor rata-rata 

untuk kebugaran adalah 2,15, dengan standar deviasi 0,366. Secara keseluruhan, tingkat kebugaran jasmani siswa 

masih didominasi oleh kategori kurang. Secara umum, hasil penelitian ini menunjukkan kebugaran jasmani siswa 

ekstrakurikuler di SMPN 21 Surabaya masih kurang. Temuan ini dapat digunakan sebagai bahan evaluasi untuk 

menyusun program latihan fisik yang lebih terstruktur, terukur, dan berkelanjutan. 
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PENDAHULUAN 

Kegiatan ekstrakurikuler pencak silat menunjukkan bahwa siswa masih belum 

memahami teknik pukulan dan tendangan dengan baik (Komatsu & Mu’arifin, 2025). Siswa 

juga memiliki tingkat kebugaran yang rendah dalam kegiatan ini (Bahari et al., 2020). 

Kebugaran fisik sangat krusial untuk mendukung kegiatan jasmani dan pencapaian olahraga 

siswa, khususnya dalam pencak silat yang memerlukan kekuatan, kecepatan, ketahanan, 

kelincahan, dan koordinasi tubuh yang optimal (Hilmawan et al., 2026). Untuk memastikan 

kelancaran kegiatan ekstrakurikuler, pelatih harus menyadari betapa pentingnya kebugaran 

fisik (Mahfud et al., 2020). Di samping itu, pelatih memiliki peran penting dalam 

mengimplementasikan program latihan yang sesuai dengan kemampuan siswa (Husen et al., 

2024). 

Penurunan kebugaran jasmani dapat memengaruhi kemampuan bekerja dan hasil kerja. 

Kondisi fisik yang baik sangat penting agar seseorang bisa beraktivitas tanpa mudah merasa 

lelah (Laksana et al., 2019). Karena itu, menjaga kebugaran jasmani diperlukan agar bisa 

bekerja secara efektif dan efisien (Nugraheningsih & Saputro, 2019). Tingkat kebugaran 

jasmani yang rendah juga ditemukan pada siswa. Banyak siswa yang mengikuti ekstrakurikuler 

olahraga tetap memiliki kebugaran jasmani yang rendah, sehingga evaluasi kondisi fisik 

penting untuk mendukung peningkatan prestasi olahraga (Bahri et al., 2022) 

Masa sekolah menengah pertama adalah waktu penting untuk perkembangan motorik 

dan fisiologi siswa. Karena itu, pengetahuan tentang kebugaran jasmani perlu diberikan secara 

terstruktur agar perkembangan fisik dan keterampilan olahraga siswa berjalan optimal 

(Hidayati et al., 2025). Kebugaran jasmani memang sangat penting untuk mendukung performa 

atlet pencak silat saat bertanding (Patah et al., 2021) 

Beberapa penelitian tentang kebugaran jasmani dalam pencak silat sudah dilakukan, 

namun sebagian besar berfokus pada atlet prestasi dan metode latihan untuk meningkatkan 

performa fisik mereka. Penelitian lain oleh (Muzakki et al., 2023) lebih menekankan pada 

perbaikan kondisi fisik melalui metode latihan interval, bukan pada penilaian kebugaran 

jasmani siswa secara keseluruhan. Menurut (Pohan et al., 2026) instrumen yang digunakan 

untuk mengukur kondisi fisik dalam penelitian pencak silat masih beragam dan belum 

sepenuhnya menggunakan standar nasional. Mereka menyarankan agar penelitian berikutnya 

memakai instrumen kebugaran yang lebih sistematis dan sesuai dengan karakteristik peserta 

didik. Selain itu, beberapa penelitian sebelumnya menyebutkan bahwa masih sedikit penelitian 

yang secara khusus menganalisis tingkat kebugaran jasmani siswa ekstrakurikuler pencak silat 

tingkat SMP dengan menggunakan instrumen TKPN sebagai alat ukur standar nasional. 

Dengan demikian, masih terdapat kesenjangan penelitian (research gap) terkait minimnya 

kajian yang menggambarkan tingkat kebugaran jasmani siswa ekstrakurikuler pencak silat 

tingkat SMP menggunakan instrumen standar nasional. 

Berdasarkan hal tersebut, penulis ingin mengkaji tingkat kebugaran fisik siswa yang 

mengikuti ekstrakurikuler pencak silat di SMPN 21 Surabaya. Sementara itu, (Zidan et al., 

2025) menyiratkan bahwa TKPN mampu memberikan analisis yang lebih menyeluruh 

mengenai kebugaran jasmani siswa melalui elemen Indeks Massa Tubuh (IMT), V sit and 

reach, sit up 60 detik, squat thrust 30 detik, dan Progressive Aerobic Cardiovascular Endurance 

Run (PACER). Oleh karena itu, penelitian ini krusial untuk menyajikan pembaruan (novelty) 

dalam bentuk pemetaan kebugaran jasmani siswa ekstrakurikuler pencak silat tingkat SMP 

dengan memanfaatkan TKPN sebagai instrumen ukur standar nasional. Temuan dari penelitian 

ini dapat menjadi landasan untuk pembinaan fisik yang lebih terencana dan sistematis, serta 

menjadi bahan evaluasi dalam merancang program latihan fisik yang lebih efisien dan 

berkelanjutan. 
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Kegiatan ekstrakurikuler pencak silat menunjukkan bahwa siswa masih belum 

memahami teknik pukulan dan tendangan dengan baik (Komatsu & Mu’arifin, 2025). Siswa 

juga memiliki tingkat kebugaran yang rendah dalam kegiatan ini (Bahari et al., 2020). 

Kebugaran fisik sangat krusial untuk mendukung kegiatan jasmani dan pencapaian olahraga 

siswa, khususnya dalam pencak silat yang memerlukan kekuatan, kecepatan, ketahanan, 

kelincahan, dan koordinasi tubuh yang optimal (Susanto & Siagian, 2025). Untuk memastikan 

kelancaran kegiatan ekstrakurikuler, pelatih harus menyadari betapa pentingnya kebugaran 

fisik (Mahfud et al., 2020). Di samping itu, pelatih memiliki peran penting dalam 

mengimplementasikan program latihan yang sesuai dengan kemampuan siswa (Tumaloto et 

al., 2024). 

Penurunan kebugaran jasmani dapat memengaruhi kemampuan bekerja dan hasil kerja. 

Kondisi fisik yang baik sangat penting agar seseorang bisa beraktivitas tanpa mudah merasa 

lelah (Rayhan et al., 2024). Karena itu, menjaga kebugaran jasmani diperlukan agar bisa 

bekerja secara efektif dan efisien (Nugraheningsih & Saputro, 2019) Tingkat kebugaran 

jasmani yang rendah juga ditemukan pada siswa. Banyak siswa yang mengikuti ekstrakurikuler 

olahraga tetap memiliki kebugaran jasmani yang rendah, sehingga evaluasi kondisi fisik 

penting untuk mendukung peningkatan prestasi olahraga (Sarmadanfittaqi & Winarno, 2024). 

Masa sekolah menengah pertama adalah waktu penting untuk perkembangan motorik 

dan fisiologi siswa. Karena itu, pengetahuan tentang kebugaran jasmani perlu diberikan secara 

terstruktur agar perkembangan fisik dan keterampilan olahraga siswa berjalan optimal 

(Hambali et al., 2020). Beberapa penelitian tentang kebugaran jasmani dalam pencak silat 

sudah dilakukan, namun sebagian besar berfokus pada atlet prestasi dan metode latihan untuk 

meningkatkan performa fisik mereka. Kebugaran jasmani memang sangat penting untuk 

mendukung performa atlet pencak silat saat bertanding (Patah et al., 2021). Namun, penelitian 

tersebut lebih banyak membahas efektivitas latihan seperti, Tabata dan circuit training pada 

atlet pencak silat perempuan, sehingga belum banyak yang menggambarkan tingkat kebugaran 

jasmani peserta didik yang mengikuti ekstrakurikuler di sekolah. 

Menurut (Pohan et al., 2026) instrumen yang digunakan untuk mengukur kondisi fisik 

dalam penelitian pencak silat masih beragam dan belum sepenuhnya menggunakan standar 

nasional. Mereka menyarankan agar penelitian berikutnya memakai instrumen kebugaran yang 

lebih sistematis dan sesuai dengan karakteristik peserta didik. Selain itu, beberapa penelitian 

sebelumnya menyebutkan bahwa masih sedikit penelitian yang secara khusus menganalisis 

tingkat kebugaran jasmani siswa ekstrakurikuler pencak silat tingkat SMP dengan 

menggunakan instrumen TKPN sebagai alat ukur standar nasional. 

Berdasarkan hal itu, penulis ingin mengkaji tingkat kebugaran fisik siswa yang 

mengikuti ekstrakurikuler pencak silat di SMPN 21 Surabaya. Penelitian lain oleh (Muzakki et 

al., 2023) lebih menekankan pada perbaikan kondisi fisik melalui metode latihan interval, 

bukan pada penilaian kebugaran jasmani siswa secara keseluruhan. Sementara itu, (Zidan et 

al., 2025) menyiratkan bahwa TKPN mampu memberikan analisis yang lebih menyeluruh 

mengenai kebugaran jasmani siswa melalui elemen Indeks Massa Tubuh (IMT), V sit and 

reach, sit up 60 detik, squat thrust 30 detik, dan Progressive Aerobic Cardiovascular 

Endurance Run (PACER). Oleh karena itu, penelitian ini krusial untuk menyajikan pembaruan 

dalam bentuk pemetaan kebugaran jasmani siswa ekstrakurikuler pencak silat tingkat SMP 

dengan memanfaatkan TKPN sebagai instrumen ukur standar nasional. Temuan dari penelitian 

ini dapat menjadi landasan untuk pembinaan fisik yang lebih terencana dan sistematis, serta 

menjadi bahan evaluasi dalam merancang program latihan fisik yang lebih efisien dan 

berkelanjutan. 
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METODE PENELITIAN  

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif deskriptif. Penelitian deskriptif 

bertujuan untuk menggambarkan kejadian atau fenomena secara faktual tanpa adanya 

manipulasi atau perlakuan khusus terhadap objek yang diteliti (Sutama et al., 2016). Metode 

yang digunakan adalah survei tes (Saputra et al., 2023). Metode ini digunakan untuk 

mengevaluasi tingkat kebugaran fisik siswa yang terlibat dalam ekstrakurikuler pencak silat di 

SMPN 21 Surabaya. Penelitian ini dilakukan pada 24 November 2025 pukul 15.00 WIB di 

lapangan SMPN 21 Surabaya, Kecamatan Jambangan, Kota Surabaya. Populasi penelitian 

mencakup semua siswa yang aktif dalam ekstrakurikuler pencak silat di SMPN 21 Surabaya 

yang berjumlah 20 orang. Metode pengambilan sampel yang digunakan adalah total sampling 

karena jumlah populasi kurang dari 100, sehingga semua anggota populasi dijadikan sebagai 

sampel. Variabel dalam penelitian adalah tingkat kebugaran fisik siswa yang berpartisipasi 

dalam ekstrakurikuler pencak silat. Tingkat kebugaran diukur melalui Tes Kebugaran Pelajar 

Nusantara (TKPN). Tes ini menilai Indeks Massa Tubuh (IMT), V sit and reach, sit up 60 detik, 

squat thrust 30 detik, dan Progressive Aerobic Cardiovascular Endurance Run (PACER) 

(Saputra Trisetia Rizandi et al., 2025). Setiap hasil tes dikonverensi menjadi skor berdasarkan 

norma TKPN untuk mengetahui kategori kebugaran siswa. Data dianalisis menggunakan 

statistik deskriptif, seperti rata-rata, frekuensi, dan persentase untuk setiap kategori kebugaran 

(Rusdiyanto & Arief, 2023). Hasil pengukuran selanjutnya diklasifikasikan ke dalam kategori 

sangat baik, baik, cukup, kurang, dan sangat kurang berdasarkan norma TKPN.. Data diolah 

dengan menggunakan IBM SPSS Statistics versi 25. 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil 

Penelitian ini bertujuan untuk menilai kebugaran jasmani siswa yang terlibat dalam 

kegiatan ekstrakurikuler di SMPN 21 Surabaya. Hasil penelitian menunjukkan bahwa tingkat 

kebugaran jasmani siswa masih tergolong rendah. Berikut adalah hasil analisis data yang 

didapatkan:  
Tabel 1 Distribusi Frekuensi Tingkat Kebugaran Jasmani 

Kategori N % N % 

Cukup 3 85.0 85.0 85.0 

Kurang 17 15.0 15.0 15.0 

Total 20 100.0 100.0  

 

Berdasarkan Tabel 1, sebagian besar siswa ekstrakurikuler pencak silat di SMPN 21 

Surabaya memiliki tingkat kebugaran jasmani yang kurang, yaitu 17 siswa (85,0%). Hanya 3 

siswa (15,0%) yang masuk kategori cukup. Tidak ada siswa yang termasuk kategori baik, 

sangat baik, atau sangat kurang. Secara keseluruhan, tingkat kebugaran jasmani siswa pencak 

silat di sekolah ini masih rendah. Temuan ini sejalan dengan penelitian (Sub’han & Hamdani, 

2020) pada siswa ekstrakurikuler pencak silat Tapak Suci di SMP Muhammadiyah 2 Surabaya 

yang menunjukkan bahwa rata-rata tingkat kebugaran jasmani siswa berada pada kategori 

kurang.  

Berdasarkan Tabel 1, sebagian besar siswa ekstrakurikuler pencak silat di SMPN 21 

Surabaya memiliki tingkat kebugaran jasmani yang kurang, yaitu 17 siswa (85,0%). Hanya 3 

siswa (15,0%) yang masuk kategori cukup. Tidak ada siswa yang termasuk kategori baik, 

sangat baik, atau sangat kurang. Secara keseluruhan, tingkat kebugaran jasmani siswa pencak 

silat di sekolah ini masih rendah.  
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Tabel 1 Distribusi Frekuensi Tingkat Kebugaran Jasmani 

Variabel N Mean Std.Deviasi Min Maks 

Kebugaran Jasmani 20 2.15 0.366 2 3 

 

Berdasarkan Tabel 2, analisis statistik deskriptif menunjukkan bahwa tingkat kebugaran 

jasmani peserta ekstrakurikuler pencak silat di SMPN 21 Surabaya memiliki rata-rata 2,15 

dengan standar deviasi 0,366. Menurut norma TKPN, rata-rata ini masuk dalam kategori 

cukup. Hasil tersebut menunjukkan bahwa secara umum peserta ekstrakurikuler pencak silat 

memiliki tingkat kebugaran jasmani yang belum optimal. Temuan ini sejalan dengan penelitian 

(Kurniawan & Hariyanto, 2024) pada siswa ekstrakurikuler pencak silat PSHT di SMP Negeri 

2 Turen yang menunjukkan bahwa sebagian besar siswa memiliki tingkat kebugaran jasmani 

pada kategori cukup dengan persentase sebesar 56,7%. 

 Berdasarkan Tabel 2, analisis statistik deskriptif menunjukkan bahwa tingkat kebugaran 

jasmani peserta ekstrakurikuler pencak silat di SMPN 21 Surabaya memiliki rata-rata 2,15 

dengan standar deviasi 0,366. Menurut norma TKPN, rata-rata ini masuk dalam kategori 

cukup.  

 

 

Gambar 1 Diagram Hasil Tingkat Kebugaran Jasmani 

 

Berdasarkan Gambar 1, analisis kebugaran jasmani siswa pencak silat SMPN 21 Surabaya 

menunjukkan bahwa 85%, atau 17 siswa, termasuk dalam kategori rendah. Hanya 3 siswa (15%) yang 

berada pada kategori cukup. Dengan demikian, tingkat kebugaran jasmani peserta masih didominasi 

oleh kategori kurang. Temuan tersebut sejalan dengan penelitian (Faizah & Hamdani, 2022) yang 

menunjukkan bahwa sebagian besar peserta ekstrakurikuler pencak silat memiliki tingkat 

kebugaran jasmani pada kategori kurang.  

Berdasarkan Gambar 1, analisis kebugaran jasmani siswa pencak silat SMPN 21 

Surabaya menunjukkan bahwa 85%, atau 17 siswa, termasuk dalam kategori rendah. Hanya 3 

siswa (15%) yang berada pada kategori cukup. Dengan demikian, tingkat kebugaran jasmani 

peserta masih didominasi oleh kategori kurang. 

 

PEMBAHASAN 

Penelitian ini menunjukkan bahwa kebugaran jasmani siswa yang terlibat dalam kegiatan 

ekstrakurikuler di SMPN 21 Surabaya masih belum memuaskan. Dengan kata lain, kondisi 

fisik mereka perlu diperbaiki. Siswa harus menjalani program pelatihan yang direncanakan, 

terorganisir, dan berkelanjutan untuk meningkatkan kemampuan mereka. Hasil ini selaras 
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dengan (Latifah & Jariono, 2021) menunjukkan bahwa siswa yang melakukan ekstrakurikuler 

pencak silat masih memiliki kebugaran jasmani rata-rata rendah, terutama stamina. Untuk 

mendapatkan kinerja kebugaran jasmani yang lebih baik secara keseluruhan, mereka perlu 

mempersiapkan latihan mereka dengan benar. Untuk mencapai kebugaran jasmani yang 

optimal, latihan harus dipersiapkan dengan baik agar kinerja kebugaran fisik secara 

keseluruhan dapat berkembang (K. A. Nugraha et al., 2021). Selain itu, pelatih perlu 

memberikan perhatian dan tindak lanjut yang lebih baik agar kondisi fisik siswa terus 

meningkat, khususnya pada komponen yang masih kurang (Ridhwan & Hariyanto, 2021). Hal 

ini penting karena pencak silat adalah olahraga yang membutuhkan berbagai komponen fisik 

yang kompleks, seperti kelincahan, kekuatan, serta daya tahan jantung dan paru-paru 

(Suwiyanto & Ismalasari, 2021). 

Setiap siswa harus memiliki kebugaran jasmani yang optimal agar dapat 

mempertahankan prestasi dan menjalani aktivitas harian dengan energi yang mencukupi. Akan 

tetapi, banyak pelajar masih menunjukkan tingkat kebugaran jasmani yang rendah atau sangat 

rendah (Rustiawan et al., 2021). Hal ini menunjukkan bahwa peserta kegiatan ekstrakurikuler 

pencak silat masih memerlukan perhatian dan pembinaan yang lebih baik melalui program 

latihan yang lebih intensif dan berkelanjutan (Mirfa’ani & Nurrochmah, 2020). Latihan yang 

telah dilakukan hingga saat ini belum sepenuhnya dapat meningkatkan kondisi fisik dengan 

optimal. Oleh karena itu, diperlukan program latihan fisik yang lebih sistematis, terukur, dan 

berkelanjutan untuk meningkatkan kondisi fisik siswa (Rizky et al., 2024). Apabila program 

latihan tidak efektif, maka peningkatan kondisi fisik dan kebugaran jasmani siswa juga tidak 

akan optimal (Pahliwandari, 2020) 

Temuan penelitian ini menunjukkan bahwa mayoritas siswa masih dianggap kurang 

bugar secara fisik. Hasil ini menunjukkan bahwa kegiatan ekstrakurikuler yang ada belum 

dapat meningkatkan kebugaran fisik secara maksimal. Berbagai faktor seperti genetika, usia, 

jenis kelamin, aktivitas fisik, kebiasaan merokok, status gizi, dan konsentrasi hemoglobin dapat 

memengaruhi tingkat kebugaran fisik individu (Ramania & Ridwan, 2026). Semakin tinggi 

tingkat kebugaran jasmani individu, semakin baik kemampuan fisiknya dalam menjalani 

aktivitas yang memerlukan ketahanan dan performa fisik (Nurdiana et al., 2022). 

Penelitian ini memiliki beberapa keterbatasan, seperti ukuran sampel yang kecil dan 

hanya berfokus pada satu jenis kegiatan ekstrakurikuler. Selain itu, data dikumpulkan hanya 

sekali, sehingga tidak dapat menunjukkan perkembangan fisik siswa dari waktu ke waktu atau 

efek siklus pelatihan tahunan (Abduh et al., 2021). Akan tetapi, temuan penelitian ini dapat 

berfungsi sebagai peringatan dan bahan analisis bagi sekolah untuk mengevaluasi kembali 

efektivitas program ekstrakurikuler (Suhada & Priyambada, 2022). Sekolah serta pengelola 

ekstrakurikuler dapat memanfaatkan hasil penelitian ini sebagai acuan evaluasi dalam 

merancang program latihan fisik yang lebih terencana dan sesuai dengan kebutuhan siswa (D. 

Nugraha et al., 2022). Tes dan pengukuran penting untuk membandingkan hasil berbagai tes, 

sehingga bisa menjadi dasar evaluasi dan penilaian  

Penelitian ini menunjukkan bahwa kebugaran jasmani siswa yang terlibat dalam kegiatan 

ekstrakurikuler di SMPN 21 Surabaya masih belum memuaskan. Dengan kata lain, kondisi 

fisik mereka perlu diperbaiki. Siswa harus menjalani program pelatihan yang direncanakan, 

terorganisir, dan berkelanjutan untuk meningkatkan kemampuan mereka. Hasil ini selaras 

dengan  menunjukkan bahwa siswa yang melakukan ekstrakurikuler pencak silat masih 
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memiliki kebugaran jasmani rata-rata rendah, terutama stamina. Untuk mendapatkan kinerja 

kebugaran jasmani yang lebih baik secara keseluruhan, mereka perlu mempersiapkan latihan 

mereka dengan benar. Untuk mencapai kebugaran jasmani yang optimal, latihan harus 

dipersiapkan dengan baik agar kinerja kebugaran fisik secara keseluruhan dapat berkembang 

(Sinuraya & Barus, 2020). Selain itu, pelatih perlu memberikan perhatian dan tindak lanjut 

yang lebih baik agar kondisi fisik siswa terus meningkat, khususnya pada komponen yang 

masih kurang (Ridhwan & Hariyanto, 2021). Hal ini penting karena pencak silat adalah 

olahraga yang membutuhkan berbagai komponen fisik yang kompleks, seperti kelincahan, 

kekuatan, serta daya tahan jantung dan paru-paru (Suwiyanto & Ismalasari, 2021). 

Setiap siswa harus memiliki kebugaran jasmani yang optimal agar dapat 

mempertahankan prestasi dan menjalani aktivitas harian dengan energi yang mencukupi. Akan 

tetapi, banyak pelajar masih menunjukkan tingkat kebugaran jasmani yang rendah atau sangat 

rendah. Ini menunjukkan bahwa peserta kegiatan ekstrakurikuler pencak silat masih 

memerlukan perhatian dan bimbingan yang lebih baik (Sub’han & Hamdani, 2020). Latihan 

yang telah dilakukan hingga saat ini belum sepenuhnya dapat meningkatkan kondisi fisik 

dengan optimal. Oleh karena itu, diperlukan program latihan fisik yang lebih sistematis, 

terukur, dan berkelanjutan untuk meningkatkan kondisi fisik siswa (Rizky et al., 2024). Apabila 

program latihan tidak efektif, maka peningkatan kondisi fisik dan kebugaran jasmani siswa 

juga tidak akan optimal (Bile et al., 2023). 

Temuan penelitian ini menunjukkan bahwa mayoritas siswa masih dianggap kurang 

bugar secara fisik. Hasil ini menunjukkan bahwa kegiatan ekstrakurikuler yang ada belum 

dapat meningkatkan kebugaran fisik secara maksimal. Berbagai faktor seperti genetika, usia, 

jenis kelamin, aktivitas fisik, kebiasaan merokok, status gizi, dan konsentrasi hemoglobin dapat 

memengaruhi tingkat kebugaran fisik individu (Safitri & Wirjatmadi, 2020). Semakin tinggi 

tingkat kebugaran jasmani individu, semakin baik kemampuan fisiknya dalam menjalani 

aktivitas yang memerlukan ketahanan dan performa fisik (Soegiyanto, 2010). 

Penelitian ini memiliki beberapa keterbatasan, seperti ukuran sampel yang kecil dan 

hanya berfokus pada satu jenis kegiatan ekstrakurikuler. Selain itu, data dikumpulkan hanya 

sekali, sehingga tidak dapat menunjukkan perkembangan fisik siswa dari waktu ke waktu atau 

efek siklus pelatihan tahunan (Abduh et al., 2021). Akan tetapi, temuan penelitian ini dapat 

berfungsi sebagai peringatan dan bahan analisis bagi sekolah untuk mengevaluasi kembali 

efektivitas program ekstrakurikuler (Suhada & Priyambada, 2022). Sekolah serta pengelola 

ekstrakurikuler dapat memanfaatkan hasil penelitian ini sebagai acuan evaluasi dalam 

merancang program latihan fisik yang lebih terencana dan sesuai dengan kebutuhan siswa 

(Febrianti & Hariyanto, 2025). Tes dan pengukuran penting untuk membandingkan hasil 

berbagai tes, sehingga bisa menjadi dasar evaluasi dan penilaian (Hidayat et al., 2021). 

 

KESIMPULAN  

Berdasarkan hasil penelitian, dapat disimpulkan bahwa tingkat kebugaran jasmani siswa 

ekstrakurikuler pencak silat PSHT di SMPN 21 Surabaya secara umum masih tergolong 

kurang, di mana 17 dari 20 siswa (85%) berada pada kategori kurang dan hanya 3 siswa (15%) 

yang masuk kategori cukup, dengan nilai rata-rata kebugaran jasmani sebesar 2,15 berdasarkan 

norma Tes Kebugaran Pelajar Nusantara (TKPN). Temuan ini menunjukkan bahwa program 

latihan yang berjalan selama ini belum mampu meningkatkan kondisi fisik siswa secara 

optimal, sehingga pihak sekolah dan pembina ekstrakurikuler disarankan untuk menjadikan 

hasil penelitian ini sebagai bahan evaluasi dalam menyusun program latihan fisik yang lebih 

terencana, terstruktur, terukur, dan berkelanjutan, dengan memberikan perhatian khusus pada 

komponen kebugaran yang masih rendah seperti daya tahan kardiovaskular, kekuatan otot, dan 

fleksibilitas, serta bagi peneliti selanjutnya disarankan untuk memperluas jumlah sampel dan 
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menggunakan desain penelitian longitudinal agar perkembangan kebugaran jasmani siswa 

dapat dipantau secara lebih menyeluruh. 

 

REKOMENDASI 

Berdasarkan hasil penelitian ini,  peneliti selanjutnya disarankan untuk melibatkan 

jumlah sampel yang lebih besar serta mencakup beberapa sekolah agar hasil penelitian 

memiliki tingkat generalisasi yang lebih baik. Selain itu, penelitian selanjutnya dapat 

menggunakan desain penelitian longitudinal untuk mengamati perkembangan tingkat 

kebugaran jasmani siswa dalam jangka waktu tertentu. Peneliti juga disarankan untuk mengkaji 

faktor-faktor yang berpotensi memengaruhi kebugaran jasmani, seperti frekuensi latihan, 

aktivitas fisik harian, status gizi, pola istirahat, dan motivasi berolahraga. Selain itu, perlu 

dilakukan penelitian eksperimen mengenai efektivitas berbagai metode latihan fisik dalam 

meningkatkan kebugaran jasmani siswa ekstrakurikuler pencak silat sehingga dapat diperoleh 

model latihan yang lebih efektif dan sesuai dengan karakteristik peserta didik. 
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