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Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani siswa yang
mengikuti ekstrakurikuler pencak silat di SMP Muhammadiyah 4 Gadung Surabaya. Penelitian ini
menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain deskriptif untukmenggambarkan kondisi
kebugaran jasmani siswa berdasarkan hasil tes pengukuran. Subjek penelitian berjumlah 30
siswa yang ditentukan menggunakan sampling jenuh. Instrumen yang digunakan adalah Tes
Kebugaran Siswa Indonesia (TKSI) Fase D yang meliputi Hand and Eye Coordination, Sit Up,
Standing Broad Jump, T test, dan Beep Test. Analisis data dilakukan secara deskriptif dengan
menghitung skor minimum, maksimum, rata-rata, varians, simpangan baku, serta distribusi
frekuensi dan persentase. Hasil penelitian menunjukan adanya perbedaan tingkat pencapaian
pada setiap komponen kebugaran jasmani. Beep Test menunjukan hasil yang lebih baik,
sedangkan Hand and Eye Coordination dan Sit Up masih didominasi oleh kategori kurang. Secarah
keseluruhan, hasil menunjukan bahwa tingkat kebugaran jasmani siswa perlu diperhatikan
secara lebih menyeluruh, terutama pada komponen yang masih rendah. Hasil penelitian ini dapat
menjadi bahan evaluasi dalam penyusunan program Latihan ekstrakurikuler pencak silat sesuai
dengan kondisi siswa.

Kata Kunci: Kebugaran Jasmani, Pencak Silat, Ekstrakurikuler, (TKSI).

Abstract

This study aims to determine the physical fitness level of students participating in the pencak
silat extracurricular program at SMP Muhammadiyah 4 Gadung Surabaya. A quantitative approach
with a descriptive design was employed to characterize the students’ physical fitness based on
measurement test results. The study involved 30 students selected through a saturated sampling
method. The instrument used was the Indonesian Student Fitness Test (TKSI) for Phase D,
comprising tests for hand-eye coordination, sit-ups, standing broad jump, the T-test, and the beep
test. Data analysis was conducted descriptively by calculating minimum and maximum scores, the
mean, variance, and standard deviation, as well as frequency distributions and percentages. The
results indicate varying levels of achievement across the physical fitness components. While the beep
test yielded better results, performance in hand-eye coordination and sit-ups fell predominantly into
the "poor" category. Overall, the findings suggest that the students' physical fitness requires more
comprehensive attention, particularly regarding the components where performance remains low.
These results can serve as a basis for evaluating and formulating the pencak silat extracurricular
training program in alignment with the students' actual fitness conditions.

Keywords: Physical Fitness, Pencak Silat, Extracurricular, (TKSI).
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Pendahuluan

Kebugaran jasmani menjadi salah satu parameter utama yang menggambarkan kapasitas
individu dalam melaksanakan berbagai aktivitas fisik secara efektif, terutama bagi siswa yang
aktif mengikuti berbagai kegiatan olahraga. Tingkat Individu yang memiliki kebugaran jasmani
optimal cenderung mampu menjalankan aktivitas harian dengan baik serta tetap
mempertahankan kondisi tubuh tanpa mengalami kelelahan yang berarti sekaligus menunjukkan
fungsi sistem kardiovaskular dan respirasi yang bekerja secara efektif. Kebugaran jasmani
tersusun dibentuk melalui beberapa elemen kebugaran jasmani, mencakup ketahanan, daya
mumpuni, kelajuan, ketangkasan, keselarasan gerak, serta kelenturan, di mana semuanya saling
menopang kemampuan seseorang dalam melakukan aktivitas fisik.. Keseluruhan komponen
tersebut saling berkaitan dalam mendukung kemampuan gerak, efektivitas aktivitas fisik, serta
pencapaian performa yang optimal (Virgie et al, 2026), (Maulana et al, 2024). Pada masa
pertumbuhan dan perkembangan, seperti masa sekolah menegah pertama (SMP), tingkat Kualitas
kebugaran jasmani siswa memiliki kontribusi yang besar terhadap kemampuan mereka dalam
melaksanakan aktivitas secara optimal dalam bentuk pola hidup sehat (Tambunan et al.,, 2022).
Oleh karena itu aktivitas fisik yang dilakukan secara konsisten berkontribusi terhadap
pemeliharaan dan peningkatan tingkat kebugaran jasmani.(Adhianto & Arief, 2023), (Saputra et
al,, 2026). Tingkat Kebugaran jasmani yang optimal menunjang terhadap peningkatan kekuatan
tubuh dan fungsi sistem imun. Selanjutnya, keadaan raga yang prima memfasilitasi individu
sanggup melakoni ragam rutinitas harian dengan maksimal tanpa memicu keletihan ekstrem (M.
Hidayat et al., 2025), (Rosadi et al., 2025). Berbekal tingkat kebugaran jasmani yang mumpuni,
tiap insan bukan sekadar sanggup menuntaskan kegiatan secara paripurna, melainkan turut
menikmati mutu kehidupan yang kian bermutu (Pasaribu, 2023).

Pengajaran PJOK atau kerap kita kenal sebagai Pendidikan Jasmani, Olahraga, serta
Kesehatan direalisasikan lewat pendayagunaan pergerakan badan selaku instrumen primer demi
mencapai target edukasi. Melalui beraneka wujud penerapan latihan fisik. Maka dari itu
ketersediaan fasilitas olahraga yang memadai serta pelaksanaan kegiatan fisik secara teratur
menjadi komponen penting dalam proses pembelajaran guna menunjang peningkatan kebugaran
jasmani, pertumbuhan, dan kesehatan siswa secara menyeluruh (Novilham et al., 2023), Sebagai
bagian dari kurikulum wajib, PJOK atau juga dikatakan sebagai Pendidikan Jasmani, Olahraga,
dan Kesehatan mengemban peranan esensial pada mengembangkan potensi siswa secara
menyeluruh. Proses Melalui aktivitas fisik, proses pembelajaran bertujuan mengembangkan
keterampilan gerak sekaligus meningkatkan kemampuan berpikir dan membentuk karakter
siswa selaku modal menghadapi rutinitas keseharian (Mulyana et al., 2024). Pendidikan jasmani
memainkan peran penting dalam pendidikan dan pengasuhan anak muda, membantu mereka
mengembangkan gaya hidup sehat, literasi fisik, dan motivasi, dan harus menjadi inti dari upaya
sekolah karena meletakkan dasar bagi kesehatan dan kesejahteraan sepanjang hayat.

Aktivitas ekstrakurikuler adalah komponen agenda edukasi pada institusi akademik yang
digarap selepas waktu belajar guna menumbuhkan ketertarikan, talenta, serta kapasitas siswa.
Lewat agenda tersebut, siswa bukan semata-mata meraup wawasan pembelajaran ekstensif,
melainkan turut ditempa supaya menguasai karakter, disiplin, tanggung jawab, serta kemampuan
bekerja sama(Asdarina et al., 2022). Pelaksanaan ekstrakurikuler pencak silat memerlukan
tingkat kebugaran jasmani yang memadai agar siswa mampu mengikuti setiap sesi latihan secara
optimal. Kebugaran jasmani berperan dalam mendukung kemampuan gerak, meningkatkan daya
tahan selama latihan, serta menunjang penguasaan teknik pencak silat. Dengan demikian,
pengukuran tingkat kebugaran jasmani perlu dilakukan sebagai dasar pada proses
memformulasikan skema pelatihan yang selaras dengan sifat maupun keperluan anggota
ekstrakurikuler (Darmawan et al.,, 2025), (Muhtadin & Syarif, 2026). Di SMP Muhammadiyah 4
Gadung Surabaya, kegiatan ekstrakurikuler Pencak Silat ditetapkan sebagai program wajib bagi
seluruh siswa kelas VII sesuai dengan kebijakan sekolah. Ketentuan tersebut memberikan
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kesempatan kepada seluruh siswa untuk mengikuti aktivitas bela diri sebagai bagian dari
pembinaan karakter, pengembangan keterampilan gerak, serta pembiasaan aktivitas fisik di
lingkungan sekolah. Dengan adanya kebijakan ini, peserta ekstrakurikuler tidak seluruhnya
merupakan atlet atau siswa yang telah memiliki pengalaman dalam pencak silat, melainkan
berasal dari latar belakang kemampuan yang beragam. Perbedaan karakteristik tersebut
memungkinkan adanya variasi tingkat kebugaran jasmani antarsiswa. Meskipun demikian,
sampai saat ini belum adanya data objektif yang merepresentasikan tingkat kebugaran jasmani
siswa ekstrakurikuler pencak silat. Maka dari itu, pengukuran tingkat kebugaran jasmani menjadi
penting untuk memperoleh keterangan yang mampu difungsikan menjadi rujukan ketika
mengeksekusi evaluasi serta menyusun program pembinaan yang lebih terarah dan tepat sasaran.

Berdasarkan kondisi tersebut, diperlukan suatu instrumen yang dapat menyajikan
informasi mengenai derajat Kebugaran jasmani Siswa secara faktual berlandaskan asesmen baku.
Tes Kebugaran Siswa Indonesia (TKSI) adalah satu dari sekian alat evaluasi yang dirancang secara
nasional untuk menilai tingkat kebugaran jasmani siswa sesuaidengan karakteristik usianya. TKSI
mengukur Komponen yang dinilai dalam TKSI mencakup koordinasi, kekuatan serta ketahanan
muskular, kekuatan eksplosif, ketangkasan, beserta kapasitas stamina kardiorespirasi.
Berikutnya, luaran kalkulasi dipakai sebagai dasar untuk mengevaluasi tingkat kebugaran
jasmani siswa sekalian berperan sebagai pedoman saat merumuskan agenda pelatihan yang
makin terfokus. Dengan demikian, TKSI dipilih sebagai instrumen yang tepat demi
mendeskripsikan tingkat kebugaran jasmani siswa anggota ekstrakurikuler pencak silat pada
SMP Muhammadiyah 4 Gadung Surabaya. Dalam beberapa kasus, kegiatan pengukuran
kebugaran yang dilakukan di sekolah masih bersifat umum dan belum sepenuhnya mengacu pada
prosedur terstandar yang ditetapkan dalam pedoman TKSI. Penelitian ini menggunakan fase D,
Instrumen penelitian meliputi lima komponen pengukuran kebugaran jasmani, yaitu Standing
Broad Jump Test, Sit-up Test, Beep Test, Hand and Eye Coordination Test, serta T-Test. Setiap jenis
tes ini telah dirancang untuk mengukur komponen kebugaran jasmani secara menyeluruh,
koordinasi dan kelincahan (Fauzan, 2025).

Penelitian sebelumnya telah menggunakan TKSI untuk mengevaluasi level kebugaran
fisik siswa serta mengidentifikasi bahwasanya pelajar putra condong menunjukkan performa
melampaui siswa putri (Maulana et al., 2024) Namun, penelitian tersebut dilakukan pada populasi
siswa umum dan oleh karena itu tidak memberikan gambaran spesifik tentang peserta yang
mengikuti kegiatan olahraga ekstrakurikuler. Sampai detik ini, riset yang menganalisis tingkat
kebugaran jasmaniah anggota ekstrakurikuler pencak silat di tingkat SMP menggunakan Tes
Kebugaran Siswa Indonesia (TKSI) masih terbatas. Pencak silat adalah olahraga yang
membutuhkan penguasaan ragam elemen kebugaran ragawi, semisal sinergi gerak, tenaga otot,
kekuatan eksplosif, serta ketangkasan., maupun ketahanan kardiovaskular yang perlu dievaluasi
secara objektif dan terukur. Kondisi tersebut menunjukkan bahwasanya tetap ada rumpang
kajian yang menuntut penelusuran lebih mendalam. merujuk pada fakta itu, riset terkait
investigasi tingkat kebugaran jasmani siswa pengikut ekstrakurikuler pencak silat memanfaatkan
Tes Kebugaran Siswa Indonesia (TKSI) perlu dilakukan untuk memperoleh data empiris yang
sanggup difungsikan selaku fondasi saat menyusun kurikulum pelatihan yang makin sistematis
selaras bersama status kebugaran siswa.

Metode

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain deskriptif. Data
peneltian berupa data numerik yang diperoleh melalui pengukuran kebugaran jasmani siswa.
Penelitian dilaksakan di SMP Muhammadiyah 4 Gadung Surabaya dengan subjek sebanyak 30
siswa peserta ekstrakurikuler pencak silat yang terdiri dari 14 siswa laki-laki dan 16 siswa
perempuan. Karena jumlah populasi relatif terbatas, seluruh anggota pupulasi dijadikan subjek
penelitian dengan Teknik sampling jenuh. Pengukuran kebugaran jasmani menggunakan Tes
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Kebugaran Jasmani Siswa Indonesia (TKSI) Fase D yang terdiri dari lima jenis tes, yaitu Hand and
Eye Coordination, Sit Up, Standing Broad Jump, T test, dan Beep. Seluruh tes dilaksanakan sesuai
prosedur dalam pedoman TKSI Fase D. Sebelum pengambilan data, penelitian memperoleh
persetujuan dari pihak sekolah dan berkoordinasi dengan Pembina ekstrakurikuler. Siswa juga
diberikan penjelasan mengenai tujuan dan prosedur penelitian sebelum mengikuti tes.

Data hasil pengukuran dicatat pada lembar penilaian kemudian diolah menggunakan IBM
SPSS Statistics 25. Analisis data dilakukan secara deskriptif dengan menghitung mean, median,
standar deviasi, varians, nilai minimum, nilai maksimum, frekuensi dan presentase. Hasil analisis
digunakan untuk menggambarkan tingkat kebugaran jasmani siswa. Penelitian ini memiliki
keterbatasan berupa jumlah subjek yang relatif kecil dan hanya berasal dari satu sekolah sehingga
hasilnya belum dapat digeneralisasikan secara luas. Selain itu, penelitian hanya menggunakan
analsisis deskriptif dan belum melakukan uji perbedaam berdasarkan jenis kelamin, meskipun
terdapat 14 sisw laki-laki dan 16 siswa perempuan.

Tabel 1 Norma Hasil Kebugaran Siswa Indonesia (TKSI) Fase D

No Rentang Nilai Klasifikasi

1 22-25 Baik Sekali

2 18-21 Baik

3 14-17 Sedang

4 10-13 Kurang

5 <9 Kurang Sekali

Hasil dan Pembahasan
Hasil Penelitian

Informasi yang dihimpun dari tiga puluh siswa anggota ekstrakurikuler pencak silat di
SMP Muhammadiyah 4 Gadung Surabaya diolah menggunakan IBM SPSS Statistics. Partisipan
meliputi empat belas siswa laki-laki serta enam belas siswa perempuan. Berikutnya, luaran
evaluasi memakai Tes Kebugaran Siswa Indonesia (TKSI) Fase D disajikan dalam bentuk statistik
deskriptif untuk memperlihatkan profil kebugaran jasmani siswa pada setiap komponen
pengujian.
Tabel 2. Statistik Deskriptif

Mean Median Variance sd Min Max

TKSI 14.17 14.00 5.937 2437 10 20

Berdasarkan tabel 2. Berdasarkan statistic deskriptif, diperoleh nilai mean sebesar 14,17
dan median sebesar 14,00 pada variable kebugaran jasmani siswa ekstrakurikuler pencak silat.
Nilai mean dan median yang hamper sama menunjukan bahwa sebaran skor kebugaran relative
seimbang, sehingga nilai rata-rata dapat mewakili kondisi umum kebugaran jasmani. Penyebaran
skor kebugaran ditunjukkan oleh varians sebesar 5,937 dan standar deviasi sebesar 2,437, yang
mengindikasikan bahwa variasi skor antar siswa relatif rendah hingga sedang. Selain itu, skor
kebugaran berada pada rentang 10 hingga 20, menunjukkan adanya perbedaan tingkat kebugaran
di antara responden, Perbedaan skor antarsiswa tidak terlalu mencolok karena sebagian besar
berada pada kisaran nilai yang hampir sama. Dengan demikian, profil kebugaran jasmani peserta
ekstrakurikuler pencak silat dapat dikatakan relatif seragam.

Tabel 3. Crosstabs
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Variabel Kurang Sekali Kurang Sedang Baik Baik Sekali
HAND_AND_ EYE_ 9 (30.0%) 18 (60.0%) 2 (6.7%) 1(3.3%) -
COORDINATION
SIT_UP 2 (6.7%) 16 (53.3%) 12 (40.0%) - -
STANDING_ BROAD_ 3 (10.0%) 8(26.7%) 13 (43.3%) 6(20.0%) -
JUMP_TEST
T-TEST - 6(20.0%) 10(33.3%) 13(43.3%) 1(3.3%)
BEEP_TEST - - 9(30.0%) 16(53.3%) 5(16.7%)
Kebugaran - 12 (40.0%) 16 (53.3%) 2(6.7%) -

Berdasarkan Tabel 3, menyajikan distribusi hasil pengukuran pada setiap komponen
TKSI. Pada Hand And Eye Coordination, Sebagian besar siswa memperoleh hasil pada Tingkat
kurang, yaitu 18 siswa (60,0%). Selanjutnya, 9 siswa (30,0%) memperoleh kurang sekali, 2 siswa
(6,7%) mencapai Tingkat sedang, dan hanya 1 siswa (3,3%) yang memperoleh hasil baik. Tidak
ada siswa yang mencapai Tingkat baik sekali. Pada Sit-up Test, hasil terbanyak ditunjukukan pada
Tingkat kurang, yaitu 16 siswa (53,3%), diikuti Tingkat sedang sebanyak 12 siswa (40,0%),
sedangkan 2 siswa (6,7%) masih berada pada tingkat kurang sekali. Tidak ada siswa yang
mencapai tingkat baik maupun baik sekali.

Hasil Standing Broad Jump memperlihtkan bahwa 13 siswa (43,3%) memperoleh tingkat
sedang, 8 siswa (26,7%) memperoleh tingkat kurang, 6 siswa (20,0%) mencapai tingkat baik, dan
3 siswa (10,0%) masih berada pada tingkat kurang sekali. Pada komponen ini belum ada siswa
yang mencapai tingkat baik sekali. Pada T-Test, capaian terbanyak terdapat pada tingkat baik
dengan jumlah 13 siswa (43,3%), selain itu, 10 siswa (33,3%) memperoleh tingkat sedang, 6 siswa
(20,0%) memperoleh tingkat kurang, dan 1 siswa (3,3%) berhasil mencapai tingkat baik sekali.
Tidak ada siswa yang memperoleh hasil kurang sekali. Temuan pada Beep Test menunjukkan
dominasi tingkat baik, yaitu sebanyak 16 siswa (53,3%), selanjunya, 9 siswa (30,0%) memperoleh
tingkat sedang, sedangkan 5 siswa (16,7%) telah mencapai tingkst baik sekali. Pada komponen ini
tidak ditemukan siswa yang berada pada komponen ini tidak ditemukan hasil pada tingkat kurang
maupun kurang sekali. Berdasarkan akumulasi data pada seluruh komponen TKSI, tingkat
kebugaran jasmani siswa didominasi sebanyak 16 siswa (53,3%) berada pada tingkat sedang,
diikuti tingkat kurang sebanyak 12 siswa (40,0%), serta tingkat baik sebanyak 2 siswa (6,7%).
Adapun tingkat kurang sekali dan baik sekali tidak ditemukan pada hasil akhir pengukuran.

Pembahasan

Berdasarkan analisis data TKSI pada Fase D, tingkat kebugaran jasmani siswa
ekstrakurikuler pencak silat pada SMP Muhammadiyah 4 Gadung Surabaya mayoritas berada di
kategori menengah. Situasi ini mengindikasikan bahwasanya lazimnya siswa sudah menguasai
kebugaran raga yang memadai guna menempuh rutinitas latihan pencak silat. Meskipun
demikian, capaian pada setiap komponen pengukuran masih memperlihatkan variasi sehingga
belum seluruh aspek kbugaran berkembang secara seimbang. Hal ini dapat dipahami karena
latihan pencak silat melibatkan berbagai komponen kebugaran jasmani yang saling mendukung.
Oleh karena itu, setiap komponen kebugaran perlu dikembangkan secara seimbang agar proses
latihan berlangsung lebih optimal serta dapat meningkatkan kemampuan siswa selama mengikuti
kegiatan ekstrakurikuler. Penelitian (Setiawan et al., 2022) menjelaskan bahwa Kemampuan fisik
merupakan salah satu penentu performa menjelaskan bahwa kemampuan fisik menjadi salah satu
faktor utama yang memengaruhi performa pada olahraga pencak silat, mengingat setiap gerakan
dan teknik memerlukan dukungan kondisi fisik yang baik. membutuhkan kemampuan biomotor
yang saling berkaitan.

Pada komponen hand-eye coordination, Temuan penelitian memperlihatkan bahwa
mayoritas siswa termasuk dalam kategori kurang. Keselarasan pandangan dengan jemari adalah
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kapasitas saat menyinkronkan stimulus optis bersama reaksi pergerakan raga supaya
menciptakan manuver yang akurat serta sistematis. Dalam pencak silat, koordinasi memiliki
fungsi penting dalam melakukan pukulan, tangkisan, mengantisipasi serangan lawan, serta
mengontrol gerakan tubuh saat melakukan teknik. Penelitian (Usuludin & Sulaiman, 2022),
(Setiawan et al., 2022) menjelaskan bahwa komponen kondisi fisik seperti koordinasi, kecepatan,
dan kelincahan adalah kunci untuk mendukung keterampilan teknik pencak silat. Dengan
demikian, rendahnya kemampuan koordinasi mata-tangan pada siswa penelitian ini
menunjukkan bahwa aspek koordinatif masih membutuhkan pengembangan melalui latihan yang
lebih spesifik.

Pada komponen Sit-up Test, hasil pengukuran menunjukkan bahwaasanya mayoritas
siswa ekstrakurikuler pencak silat mempunyai output di tingkat kurang sebanyak 53,3%, serta
memperoleh tingkat sedang sebesar 40,0%, sedangkan kategori kurang sekali hanya sebesar
6,7%. Dominasi hasil pada kategori kurang mengindikasikan bahwa kemampuan kekuatan dan
daya tahan otot perut peserta masih perlu ditingkatkan. Otot perut memiliki peran penting dalam
pencak silat karena berfungsi menjaga stabilitas postur, mempertahankan keseimbangan tububh,
serta mendukung pelaksanaan berbagai teknik, seperti pukulan, tendangan, dan perpindahan
posisi selama aktivitas latihan maupun pertandingan. Hasil penelitian ini selaras dengan (Yanti &
Yusradinafi, 2024) Latihan plank menghasilkan pengaruh yang substansial pada lonjakan
kekuatan otot perut pada atlet pencak silat pemula yang diukur menggunakan tes sit-up, sehingga
penguatan otot inti menjadi bagian penting dalam meningkatkan kondisi fisik pesilat.

Data pada komponen Standing Broad Jump memperlihatkan bahwa capaian terbanyak
diperoleh pada tingkat sedang sebesar 43,3%. Selanjutnya, 26,7% siswa memperoleh tingkat
kurang, 20,0% mencapai tingkat baik, sedangkan 10,0% masih berada pada tingkat kurang sekali.
Kondisi tersebut menggambarkan bahwasanya kekuatan eksplosif otot kaki siswa sudah
mencapai standar yang cukup, namun masih memerlukan peningkatan agar mencapai kondisi
yang lebih optimal. Dalam olahraga pencak silat, daya lontar otot kaki adalah sebuah elemen
jasmaniah yang mengemban urgensi tinggi lantaran menopang kapabilitas menciptakan sepakan
yang kilat, kuat, dan efektif selama pelaksanaan teknik maupun pertandingan., kuat, serta
mendukung lompatan dan perubahan posisi saat bertanding. Dominannya kategori sedang diduga
karena latihan yang dilakukan masih lebih menekankan penguasaan teknik dibandingkan
pengembangan kondisi fisik secara spesifik. Temuan penelitian ini selaras dengan hasil penelitian
(Tohari et al, 2026) yang mengemukakan bahwasanya pengujian lompat jauh tanpa awalan
difungsikan guna mengalkulasi kekuatan eksplosif otot kaki yang berelasi signifikan dengan
kemampuan gerak eksplosif pada olahraga sepak bola. Selain itu, (U, 2023), (Kurniawan et al,,
2024) juga menjelaskan bahwa kemampuan standing broad jump mencerminkan kualitas power
tungkai yang berkontribusi terhadap performa gerak atlet.

Pada komponen T-Test, tingkat kelincahan siswa ekstrakurikuler pencak silat di SMP
Muhammadiyah 4 Gadung Surabaya didominasi oleh kategori baik. Kondisi tersebut
menunjukkan bahwa kemampuan kelincahan yang dimiliki siswa telah berkembang dengan
cukup baik kemampuan perubahan arah gerak, kecepatan respons, dan kontrol tubuh yang cukup
baik dalam mendukung aktivitas pencak silat. Kelincahan merupakan komponen kondisi fisik
yang penting karena pencak silat menuntut pesilat memiliki kemampuan dalam melakukan
penyesuaian gerak secara efisien, baik dari segi kecepatan maupun ketepatan. Temuan tersebut
sejalan dengan kajian terdahulu yang mengungkapkan bahwa (S. Hidayat & Haryanto, 2021)
menjelaskan bahwa kelincahan merupakan kemampuan spesifik yang diperlukan pesilat untuk
menghasilkan perubahan gerak secara efektif. Penelitian tersebut menghasilkan Instrumen yang
digunakan untuk mengetahui kemampuan kelincahan gerak siswa pada pencak silat yaitu T-Test.
Dengan demikian, capaian T-test yang baik pada penelitian ini menunjukkan bahwa aktivitas
latihan ekstrakurikuler pencak silat yang dilakukan siswa telah memberikan kontribusi terhadap
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perkembangan kemampuan agility sebagai salah satu komponen utama kebugaran jasmani dalam
pencak silat.

Hasil komponen Beep Test didominasi kategori baik (53,3%), diikuti sedang (30,0%), dan
baik sekali (16,7%), capaian terendah yang diperoleh siswa berada pada tingkat sedang, sehingga
tidak ada yang masuk tingkat kurang atau kurang sekali. Situasi tersebut merepresentasikan
bahwasanya mayoritas siswa menguasai kapasitas aerobik yang tergolong mumpuni.
Kemampuan tersebut dapat membantu siswa dalam mempertahankan aktivitas fisik secara terus-
menerus tanpa mudah mengalami kelelahan. Pencapaian ini diduga berkaitan dengan
pelaksanaan latihan pencak silat yang dilakukan secara teratur, sehingga memberikan adaptasi
fisiologis yang mendukung peningkatan fungsi sistem kardiovaskular dan respirasi. Daya tahan
kardiorespirasi yang baik sangat diperlukan dalam pencak silat untuk mempertahankan
intensitas gerak selama latihan maupun pertandingan. Temuan tersebut diperkuat oleh
(Danubisma & Dewi, 2023), (Nur et al,, 2023) menjelaskan bahwa peserta ekstrakurikuler yang
aktif mengikuti latihan menunjukkan komponen kebugaran, termasuk daya tahan
kardiorespirasi, berada pada kategori cukup hingga baik. (Akbar & Eko, 2024) juga menjelaskan
siswa yang rutin mengikuti kegiatan ekstrakurikuler olahraga cenderung memiliki kondisi
kebugaran jasmani yang lebih baik dibandingkan dengan siswa yang tidak mengikuti kegiatan
olahraga secara aktif.

Dari keseluruhan data yang diperoleh, Sebagian besar siswa memiliki tingkat kebugaran
jasmani sedang dengan presentase (53,3%), diikuti kategori kurang (40,0%), dan hanya 6,7%
yang mencapai tingkat baik. Hasil tersebut menunjukkan bahwa kebugaran jasmani siswa secara
umum sudah cukup mendukung mereka dalam mengikuti kegiatan latihan, namun masih
memerlukan peningkatan pada beberapa komponen, terutama hand and eye coordination dan sit
up. Kondisi tersebut mengindikasikan bahwa program latihan perlu disusun secara lebih
seimbang agar seluruh komponen kebugaran berkembang secara optimal. Didukung oleh (Bakti
& Sugiyanto, 2026) yang memaparkan bahwasanya eskalasi kebugaran menuntut pelatihan yang
sistematis, kontinu, serta selaras bersama keperluan siswa.

Simpulan (Penutup)

Penelitian ini menunjukan bahwa tingkat kebugaran jasmani siswa peserta
ekstrakurikuler pencak silat di SMP Muhammadiyah 4 Gadung Surabaya didominasi kategori
sedang (53,3%), diikuti kategori kurang (40,0%), dan baik (6,7%). Hasil setiap komponen
kebugaran belum menunjukan capaian yang seimbang. Beep Test dan T test menunjukan hasil
yang lebih baik, sedangkan Hand and Eye Coordination dan Sit Up masih didominasi kategori
kurang. Oleh karena itu, kebugaran jasmani siswa perlu ditingkatkan melalui Latihan yang teratur
dan berkelanjutan, terutama pada komponen yang masih rendah. Penelitian ini telah
mendapatkan persetujuan dari pihak sekolah sebelum pengambilan data dan seluruh siswa telah
diberikan mengenai tujuan serta prosedur tes. Keterbatasan penelitian ini adalah jumlah subjek
yang relatif kecil dan hanya berasal dari satu sekolah, sehingga hasil penelitian belum dapat
digeneralisasikan secara luas. Selain itu, penelitian hanya menggunakan analisis deskriptif dan
belum membandingkan hasil kebugaran jasmani berdasarkan jenis kelamin.
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