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Abstrak: Tujuan yang ingin di capai pada penelitian ini adalah untuk mengetahui tingkat kesegaran 

jasmani siswa ekstrakurikuler bulutangkis SMK Negeri 1 Selatpanjang. Jenis penelitian ini 

merupakan penelitian deskriptif,penelitian deskriptif adalah penelitian yang dilakukan agar 

mengetahui masing-masing variabel,baik satu variabel atau lebih.  Sifatnya independen tanpa 

membuat hubungan ataupun perbandingan dengan variabel yang lain. Penelitian dilaksanakan di 

SMK Negeri 1 Selatpanjang pada seluruh siswa ekstrakurikuler bulutangkis. SMK Negeri 1 

Selatpanjang terletak tepat di kota Selatpanjang jadi mudah untuk mencapai lokasi. Waktu yang 

digunakan untuk melaksanakan penelitian ini pada tanggal 7 maret 2023. Adapun pengambilan 

sampel dilakukan secara Total Sampling, dimana populasi dijadikan sampel keseluruhan yang 

berjumlah 20 siswa ekstrakurikuler bulutangkis SMK Negeri 1 Selatpanjang. Instrument yang akan 

digunakan dalam penelitian ini ada 5 jenis tes dalam melakukan tes pengukuran tingkat kebugaran 

jasmani menggunakan tes TKJI. Berdasarkan perhitungan skor rata–rata tes tingkat kesegaran 

jasmani sebesar 80% dengan Kategori Kurang. Dan 20% dengan Kategori Kurang Sekali. 

Artinya tingkat kesegaran jasmani siswa ekstrakurikuler bulutangkis SMK Negeri 1 Selatpanjang 

masih kurang dan perlu ditingkatkan lagi. 
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A. PENDAHULUAN 

Olahraga bulu tangkis ini sangat mengandalkan gerak fisik dalam permainannya. Oleh karena itu 

kondisi fisik yang berperan penting dalam permainan bulu tangkis agar penguasaan teknik dan strategi 

secara maksimal antara lain kekuatan, daya tahan, daya ledak otot, kecepatan, koordinasi, fleksibilitas, 

kelincahan, keseimbangan, ketepatan dan reaksi. Untuk itu tingkat kebugaran jasmani yang maksimum 

akan mendukung penguasan teknik dasar bulu tangkis. 

Kebugaran jasmani sangat berkaitan dengan kegiatan manusia  dalam melakukan kegiatan 

sehari-hari dan bergerak. Kebugaran jasmani yang harus dimiliki oleh seseorang agar mendukung 

setiap kegiatan supya pekerjaan dan aktivitas yang dilakukan dapat berjalan maksimal. Kebugaran 

jasmani yang baik menjadi modal essensial dalam menyelesaikan aktivitas dengan semangat, efisien 

dan efektif sehingga berpengaruh dalam produktivitas. Seseorang yang memiliki kebugaran jasmani 

yang baik akan mencegah dirinya dari kemungkinan terkena cedera pada saat melakukan kegiatan fisik 

atau olahraga yang berat. 

Jika seseorang tidak mempunyai kesegaran jasmani yang baik dalam dirinya, maka akan sulit 

dalam menerima pembelajaran yang nanti akan diberikan oleh guru. Pembinaan kondisi fisik dengan 

cara olahraga adalah pondasi untuk meningkatkan kebugaran jasmani, sehingga bisa berkegiatan 

dengan baik.  

Menurut Wani & Wea, (2021) kebugaran ialah kemampuan seseorang agar bisa melakukan 

kegiatan sehari-hari dengan efisien tanpa menimbulkan kelelahan yang berarti sehingga masih bisa 

melakukan kegiatan lain. Disisi lain menurut Prasetyo, (2019) menyatakan bahwa kebugaran jasmani 

merupakan kemampuan seseorang dalam melakukan kegiatan sehari-hari tanpa mengalami kelelahan, 

sehingga bisa mendapatkan kinerja yang optimal dari seseorang tersebut.  

Menurut Latar & Tomasoa, (2020) manfaat dari latihan kesegaran jasmani ialah untuk 

mengoptimalkan dan menjaga level dari kesegaran jasmani seseorang. Level kesegaran jasmani ini 

sangat menentukan kemampuan fisik siswa dalam melaksanakan kegiatan pembelajaran terutama 

pembelajaran yang berkaitan dengan kegiatan fisik. Selanjutnya menurut Yusuf, (2018) fungsi dari 

kesegaran jasmani digolongkan sebagai berikut: Golongan yang berhubungan dengan pekerjaan, 

golongan yang berhubungan dengan keadaan dan golongan yang berhubungan dengan usia.   

Kesegaran jasmani memiliki beberapa komponen yang harus diketahui. Kesegaran jasmani yang 

tinggi dapat memberikan efektivitas pada aktivitas olahraga yang dilakukan. Keberhasilan dalam 

berolahraga tidak luput dari skill (keterampilan) yang baik dan juga kesegaran jasmani yang tinggi. 
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Menurut Santoso, (2019) mengatakan bahwa dalam kesegaran jasmani ada beberapa komponen yang 

harus diketahui dan dikembangkan, seperti : 

1. Kekuatan dan daya tahan otot 

2. Daya tahan respirasi-kardivaskuler 

3. Kelentukan 

4. Daya ledak (power) 

5. Koordinasi 

6. Kelincahan 

7. Keseimbangan 

8. Kecepatan 

9. Ketepatan 

10. Reaksi  

Beberapa komponen kebugaran jasmani yang ada didalam olahraga dan permainan bulutangkis 

adalah koordinasi, kelentukan, keseimbangan, kelincahan, daya tahan, kekuatan dan kecepatan. 

Subarjah, (2013) dengan demikian kemampuan fisik ialah factor mendasar dalam olahraga 

bulutangkis, dan kemampuan fisik wajib dipertimbangkan sebagai hal penting pada saat menampilkan 

teknik yang bagus dalam olahraga bulutangkis. 

Faktor-faktor yang dapat mempengaruhi kesegaran jasmani seseorang karena kurangnya 

aktivitas fisik yang dilakukan. Aktivitas fisik seseorang dapat dilatih dengan cara berolahraga dengan 

rutin. Menurut Utari, (2007) faktor yang mempengaruhi kesegaran jasmani ada 6 antara lain : 

a. Usia  

Penelitian di Belanda menyebutkan kekuatan aerobic (VO2maks) paling tinggi pada usia 18 

sampai 20 tahun pada anak laki-laki dan 16 sampai 17 tahun pada anak perempuan. 

b. Jenis Kelamin 

Penelitian di Oman pada tahun 2001 menyebutkan bahwa anak berusia 15 sampai 16 tahun 

menunjukkan kesegaran aerobic lebih bagus pada anak laki-laki dari pada anak perempuan 

c. Genetik  
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Pengaruh genetic pada lemak tubuh 25%, kesegaran otot 20-40%, dan kesegaran kardiovaskular 

10-25%. 

d. Ras  

Sebuah penelitian yang dilakukan di Brimingham mengatakan bahwa anak Afro-Amerika dan 

Kaukasian memiliki angka VO2 istirahat dan selama latihan submaksimal yang sama, namun VO2  

maks lebih rendah 15% pada anak Afro-Amerika. 

e. Kegiatan Fisik 

Penelitian yang dilakukan di Yunani pada tahun 2003  membuktikan bahwa kegiatan fisik yang 

dilakukan di sekolah melalui kurikulum Pendidikan jasmani  berpengaruh pada tingkat kesegaran 

jasmani yang berhubunga pada motoric dan kardiovaskular. 

f. Kadar Hemoglobin 

Hemoglobin yang rendah bisa mempengaruhi angka maksimal pengiriman oksigen ke jaringan, 

sehingga dapat mengurangi VO2 maks dan mengganggu kualitas kesegaran jasmani 

Menurut pendapat Listyarini, (2012) upaya untuk meningkatkan kebugaran jasmani adalah 

dengan cara : 

a. Intensitas Latihan 

Pada intensitas latihan ini, dalam olahraga aerobik bisa kita ketahui dari denyut nadi, dalam hal 

ini bisa diketahui intensitasnya bagus atau tidak.  

b. Durasi Latihan 

Jika kurang dari 20 menit, artinya takaran latihannya belum cukup. Dalam latihan olahraga, 

proses latihan aerobik terjadi apabila latihan berlangsung selama 12-30 menit.  

c. Frekuensi Latihan 

Cara meningkatkan kebugaran jasmani alangkah lebih baiknya frekuensi latihan paling kurang 3 

kali dalam seminggu, lebih baik jika 4 sampai 5 kali seminggu. Karena setelah 48 jam daya tahan 

seseorang mulai menurun. 

 

d. Program latihan  
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Mereka yang termasuk kategori yang tidak baik, harus mengikuti program latihan berdurasi 13 

minggu. Sedangkan mereka yang termasuk sedang, bisa mengikuti program latihan berdurasi 8 

minggu. 

Beberapa ciri-ciri tubuh seseorang yang tingkat kebugaran jasmaninya kurang baik, antara lain : 

a. Gampang merasa lelah saat berolahraga. 

b. Sangat rentan terkena cedera saat olahraga. 

c. Sering mengantuk karena kadar oksigen yang berada di otak kurang. 

d. Nyeri di otot atau kaku dan kurang nyaman setelah melakukan olahraga. 

e. Gampang terengah-engah bahkan dibagian dada terasa nyeri saat berolahraga. 

f. Karena metabolisme menurun mengakibatkan pencernaan kurang lancar.  

g. Jam tidur jadi tidak menentu. 

h. Pergerakan sendi terbatas atau tubuh kurang lentur. 

Menurut Candra et al., (2019) ekstrakurikuler ialah suatu kegiatan yang dilaksanakan disekolah 

diluar jam pelajaran sesuai dengan keadaan dan kebutuhan sekolah tersebut. Sedangkan menurut 

Jannah, (2015) kegiatan ekstrakurikuler adalah kegiatan Pendidikan non-formal yang mewadahi 

peserta didik dalam mengembangkan potensinya secara optimal. Menurut Candra & Wahyudi, (2020) 

ekstrakurikuler memilik tujuan yaitu tempat bagi siswa dalam menemukan bakat dan mengembangkan 

kemampuan yang mereka minati dan mendapatkan prestasi dalam bidang tersebut. 

Sebagaimana menurut Grice, (2007) bulutangkis adalah olahraga yang dimainkan menggunakan 

bola (shuttlecock), net dan raket dengan cara memukul yang bervariasi mulai dari teknik pukulan 

lambat hingga pukulan yang cepat serta dengan gerakan tipuan. Sedangkan menurut Yuliawan, (2017) 

permainan bulutangkis ialah usaha dalam memasukan shuttlecock ke dalam lapangan permainan 

lawan, sampai shuttlecock tersebut tidak dapat dikembalikan oleh lawan. Dari pernyataan di atas bisa 

kita tarik kesimpulan bahwa permainan bulutangkis adalah permainan yang dimainkan menggunakan 

raket dan memukul shuttlecock (bola) melewati net untuk mendapatkan point.  

Berdasarkan hasil observasi peneliti tentang tingkat kesegaran jasmani siswa ekstrakurikuler 

bulu tangkis di SMK Negeri 1 Selat Panjang, ada beberapa siswa yang mengalami kelelahan sebelum 

permainan selesai, penguasaan teknik dasar yang belum maksimal, serta daya tahan siswa yang belum 

diketahui. Disisi lain ada banyak siswa yang sama sekali tidak mengikuti olahraga lain. Untuk 
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meningkatkan kebugaran jasmani harus menerapkan pola hidup yang sehat dengan cara memakan 

makanan yang bergizi, istirahat yang cukup dan rutin berolahraga 

Berdasarkan perumusan masalah yang di atas maka tujuan dari penelitian ini yaitu untuk 

mengethui tingkat kesegaran jasmani siswa ekstrakurikuler bulu tangkis di SMK Negeri 1 Selat 

Panjang 

B. METODOLOGI PENELITIAN 

Pada penelitian ini penulis menggunakan jenis penelitian deskriptif, yaitu jenis penelitian yang 

bertujuan untuk menggambarkan fakta dan data yang ada dilapangan dengan apa adanya. Dalam hal 

ini sesuai dengan pendapat Siyoto & Sodik, (2015) penelitian kuantitatif ialah metode penelitian yang 

lebih memfokuskan pada aspek pengukuran secara objektif pada fenomena sosial. Agar bisa 

melakukan pengukuran, setiap fenomena sosial dijabarkan dalam beberapa komponen masalah, 

indikator serta variable. 

Menurut Sujarweni, (2014) penelitian deskriptif merupakan penelitian yang dilakukan agar 

mengetahui masing-masing variabel, baik satu variabel atau lebih. Sifatnya independen tanpa 

membuat hubungan ataupun perbandingan dengan variabel yang lain. Berdasarkan uraian diatas maka 

pada penelitian ini jenis penelitiannya adalah deskriptif dimana variabel yang diteliti bersifat mandiri 

yaitu kesegaran jasmani. Maka dari itu penelitian ini hanya membahas apa adanya tentang kondisi 

fisik siswa yang mengikuti kegiatan ekstrakurikuler bulutangkis di SMK Negeri 1 Selatpanjang 

Kabupaten Kepulauan Meranti. 

Pada penelitian ini menggunakan metode total sampling yaitu seluruh siswa ekstrakurikuler 

bulutangkis SMK Negeri 1 Selatpanjang. Sebanyak 20 siswa Dalam penelitian ini instrumen yang 

akan digunakan dalam mengumpulkan data ada lima jenis tes. Dalam melakukan tes pengukuran 

tingkat kebugaran jasmai menggunakan Tes Kebugaran Jasmani Indonesia  (TKJI).  Rangkaian tes ini 

dilakukan secara suatu satuan waktu, karena tes ini merupakan suatu rangkaian tes. Sebelum 

melakukan tes semua siswa yang berpartisipasi diberi penjelasan tentang maksud  dan tujuan tentang 

kegunaan tes kebugaran jasmani yang akan dilakukan. Tes dan pengukuran tingkat kesegaran jasmani 

memakai Tes Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI) untuk remaja yang berumur 16-19 tahun. 

Penelitian ini menggunakan rangkaian tes Tingkat Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI) untuk 

mengukur tingakat kebugaran jasmani siswa putra yang mengikuti kegiatan ekstrakurikuler 

bulutangkis yang terdiri dari lima jenis tes (Permana, 2016). 
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C. HASIL PEMBAHASAN DAN PENELITIAN 

 

Tujuan dari penelitian ini yaitu untuk mengethui tingkat kesegaran jasmani siswa 

ekstrakurikuler bulu tangkis di SMK Negeri 1 Selat Panjang Dari tabel tes kecepatan lari 60 meter 

bisa diartikan bahwa dari 20 peserta yang mendapatkan nilai 5 berjumlah 0 (0%) siswa, nilai 4 

berjumlah 0 (0%) siswa, nilai 3 berjumlah 1 (5%) siswa, nilai 2 berjumlah 15 (75%) siswa, nilai 

1 berjumlah 4 (20%) siswa. Adapun hasil tes kesegaran jasmani ialah sebagai berikut : 

 

1. Table hasil tes lari 60 meter untuk mengukur kecepatan 

Tabel 3 tes lari 60 meter 

 

                                 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. Tabel hasil tes pull up untuk mengukur kekuatan otot lengan  

Dari tabel tes pull up diatas bisa diartikan  bahwa dari 20 peserta yang mendapat nilai 5 

berjumlah 0 (0%) siswa, nilai 4 berjumlah 0 (0%) siswa, nilai 3 berjumlah 2 (10%) siswa, nilai 2 

berjumlah 8 (40%) siswa, nilai 1 berjumlah 10 (50%) siswa.  

 

 

 

 

 

 

 

 

INTERVAL KATEGORI NILAI FREKUENSI PERSENTASE % 

Sd-7.2” BAIK SEKALI 5 0 0% 

7.3”-8.3” BAIK 4 0 0% 

8.4”-9.6” SEDANG 3 1 5% 

9.7”-11” KURANG 2 15 75% 

11.1”-dst KURANG SEKALI 1 4 20% 

 Jumlah   20 100% 

INTERVAL KATEGORI NILAI  FREKUENSI PERSENTASE % 

19 kali- dst BAIK SEKALI 5 0 0% 

14-18 kali BAIK 4 0 0% 

9-13 kali SEDANG 3 2 10% 

5-8 kali KURANG 2 8 40% 

0-4 kali KURANG SEKALI 1 10 50% 

 Jumlah  20 100% 
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Tabel 4 tes pull up 

 

3. Tabel hasil tes sit up untuk mengukur kekuatan otot perut 

Dari tabel tes sit up diatas bisa diartikan bahwa dari 20 peserta yang mendapat nilai 5 berjumlah 

0 (0%) siswa, nilai 4 berjumlah 17 (85%) siswa, nilai 3 berjumlah 3 (15%) siswa, nilai 2 berjumlah 0 

(0%) siswa, nilai 1 berjumlah 0 (0%) siswa. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tabel 5 tes sit up 

4. Tabel hasil tes vertical jump untuk mengukur kekuatan otot kaki 

Dari tabel tes vertical jump diatas bisa diartikan bahwa dari 20 peserta yang mendapat nilai 5 

berjumlah 0 (0%) siswa, nilai 4 berjumlah 1 (5%) siswa, nilai 3 berjumlah 2 (10%) siswa, nilai 2 

berjumlah 14 (70%) siswa, nilai 1 berjumlah 3 (15%) siswa. 

Tabel 6 tes vertical jump 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. Tabel hasil tes lari 1200 meter untuk mengukur daya tahan jantung  

INTERVAL KATEGORI NILAI  FREKUENSI PERSENTASE % 

41 kali-dst BAIK SEKALI 5 0 0% 

30-40 kali BAIK 4 17 85% 

21-29 kali SEDANG 3 3 15% 

10-20 kali KURANG 2 0 0% 

0-9 kali KURANG SEKALI 1 0 0% 

 Jumlah  20 100% 

INTERVAL KATEGORI NILAI  FREKUENSI PERSENTASE % 

73 cm keatas BAIK SEKALI 5 0 0% 

60-72 cm BAIK 4 1 5% 

50-59 cm SEDANG 3 2 10% 

39-49 cm KURANG 2 14 70% 

0-39 cm KURANG SEKALI 1 3 15% 

 Jumlah  20 100% 
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 Dari tabel tes lari 1200 meter diatas bisa diartikan bahwa dari 20 peserta yang mendapat nilai 

5 berjumlah 0 (0%) siswa, nilai 4 berjumlah 0 (0%) siswa, nilai 3 berjumlah 0 (0%) siswa, nilai 2 

berjumlah 1 (5%) siswa, nilai 1 berjumlah 19 (95%) siswa. 

 

Tabel 7 tes lari 1200 meter 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

Dari analisis data penelitian diatas ditemukan yaitu tingkat kesegaran jasmani siswa 

ekstrakurikuler bulutangkis SMK Negeri 1 Selat Panjang dari hasil penjumlahan tes yang berkategori 

Baik Sekali (BS) dengan persentase 0%, Baik (B) dengan persentase 0%, Sedang (S) dengan 

persentase 0%, Kurang (K) dengan persentase 80% sebanyak 16 orang dari 20 sampel, sedangkan 

yang berkategori Kurang Sekali (KS) dengan persentase 20% sebanyak 4 siswa dari 20 sampel. Untuk 

lebih jelas bisa dilihat pada tabel dibawah ini : 

 

Tabel 8 kategori tingkat kesegaran jasmani siswa ekstrakurikuler bulutangkis SMK Negeri 1 Selat 

Panjang 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

INTERVAL KATEGORI NILAI  FREKUENSI PERSENTASE % 

Sd 3’14” BAIK SEKALI 5 0 0% 

3’15”-4’25” BAIK 4 0 0% 

4’26”-5’12” SEDANG 3 0 0% 

5’13”-6’33” KURANG 2 1 5% 

6’34”-dst KURANG SEKALI 1 19 95% 

 Jumlah  20 100% 

NO Klasifikasi Interval  FREKUENSI PERSENTASE % 

1 BAIK SEKALI 22-25 0 0% 

2 BAIK 18-21 0 0% 

3 SEDANG 14-17 0 0% 

4 KURANG 10-13 16 80% 

5 KURANG SEKALI 05-09 4 20% 

 Jumlah  20 100% 
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Pembahasan 

 Tingkat kesegaran jasmani yang baik tidak hanya atlit saja yang boleh memilikinya, tingkat 

kesegaran jasmani yang baik sangat dibutuhkan dalam berkegiatan sehari-hari baik dalam aktivitas 

gerak maupun aktivitas olahraga. Apabila seseorang mempunyai tingkat kesegaran jasmani yang 

rendah maka akan sulit menjalankan aktivitas gerak sehari-hari dan juga dalam aktivitas olahraga 

karena gampang merasa kelelahan.  

Kesegaran jasmani adalah aspek yang sangat penting dalam  kehidupan manusia dan bagi para 

atlet dalam meraih prestasi. Dengan memiliki kesegaran jasmani yang bagus, atlet dapat bertanding 

dengan maksimal dan bisa meraih prestasi.  Seorang siswa/I di sekolah hendaknya juga memiliki 

tingkat kesegaran jasmani yang baik, supaya dalam mengikuti kegiatan pembelajaran atau kegiatan 

ekstrakurikuler tidak gampang merasa kelelahan dan dapat mengikuti proses pembelajaran dengan 

lancar dan baik.  

Pada hasil analisa data penelitian ini, bahwa tingkat kesegaran jasmani siswa ekstrakurikuler 

bulutangkis SMK Negeri 1 Selat Panjang berkategori kurang dengan interval 10-13 dengan presentasi 

80%. Dengan hasil yang diperoleh diatas bisa disimpulkan bahwa kegiatan ekstrakurikuler bulutangkis 

agar disusun atau ditingkatkan kembali program latihan, meningkatkan daya tahan tubuh serta 

perbanyak melakukan latihan diluar ekstrakurikuler agar tingkat kesegaran jasmani siswa dapat terjaga. 

Pembina dari kegiatan ekstrakurikuler bulutangkis SMK Negeri 1 Selat Panjang memiliki pekerjaan 

rumah untuk meningkatkan kesegaran jasmani para siswa nya, dan menyusun program  latihan yang 

akan diberikan pada saat latihan. Dengan adanya program latihan ini dapat meningkatkan kesegaran 

jasmani siswa serta bisa meraih prestasi yang diharapkan.
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	Tujuan dari penelitian ini yaitu untuk mengethui tingkat kesegaran jasmani siswa ekstrakurikuler bulu tangkis di SMK Negeri 1 Selat Panjang Dari tabel tes kecepatan lari 60 meter bisa diartikan bahwa dari 20 peserta yang mendapatkan nilai 5 berjumlah ...
	Dari tabel tes pull up diatas bisa diartikan  bahwa dari 20 peserta yang mendapat nilai 5 berjumlah 0 (0%) siswa, nilai 4 berjumlah 0 (0%) siswa, nilai 3 berjumlah 2 (10%) siswa, nilai 2 berjumlah 8 (40%) siswa, nilai 1 berjumlah 10 (50%) siswa.
	Dari tabel tes sit up diatas bisa diartikan bahwa dari 20 peserta yang mendapat nilai 5 berjumlah 0 (0%) siswa, nilai 4 berjumlah 17 (85%) siswa, nilai 3 berjumlah 3 (15%) siswa, nilai 2 berjumlah 0 (0%) siswa, nilai 1 berjumlah 0 (0%) siswa.
	Dari tabel tes vertical jump diatas bisa diartikan bahwa dari 20 peserta yang mendapat nilai 5 berjumlah 0 (0%) siswa, nilai 4 berjumlah 1 (5%) siswa, nilai 3 berjumlah 2 (10%) siswa, nilai 2 berjumlah 14 (70%) siswa, nilai 1 berjumlah 3 (15%) siswa.
	Dari tabel tes lari 1200 meter diatas bisa diartikan bahwa dari 20 peserta yang mendapat nilai 5 berjumlah 0 (0%) siswa, nilai 4 berjumlah 0 (0%) siswa, nilai 3 berjumlah 0 (0%) siswa, nilai 2 berjumlah 1 (5%) siswa, nilai 1 berjumlah 19 (95%) siswa.
	Dari analisis data penelitian diatas ditemukan yaitu tingkat kesegaran jasmani siswa ekstrakurikuler bulutangkis SMK Negeri 1 Selat Panjang dari hasil penjumlahan tes yang berkategori Baik Sekali (BS) dengan persentase 0%, Baik (B) dengan persentase 0...

