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Abstrak  

 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani pada Individu Terlatih 

ekstrakurikuler Futsal serta mengetahui perbedaan Tingkat Kebugaran Jasmani pada individu 

terlatih ekstrakurikuler futsal dengan siswa yang tidak mengikuti ektrakurikuler futsal siswa 

SMP Muhammadiyah 3 Ampel. Sampel yang digunakan dalam penelitian ini adalah 22 siswa 

terdiri dari 11 siswa yang mengikuti ekstrakurikuler futsal dan 11 siswa tidak mengikuti 

ekstrakurikuler futsal. Pengumpulan data penelitian menggunakan prosedur Tes Kebugaran 

Pelajar Nusantara (TKPN). Teknik analisis data dilakukan dalam tahap, yaitu presentase. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa hasil tes IMT siswa yang mengikuti ekstrakurikuler 

futsal sebanyak 1 siswa (9%) kategori kurus, 10 siswa (91%) kategori normal. Serta pada 

hasil tes kebugaran jasmani yang mengikuti ekstrakurikuler futsal hasil capaian akhir yakni 

3,2 dengan kategori hasil capaian “Baik”, sedangkan hasil IMT siswa yang tidak mengikuti 

ekstrakurikuler futsal sebanyak 3 siswa (27%) kategori kurus, 4 siswa (36%) dikategorikan 

normal, 1 siswa (9%) dikategorikan gemuk, dan 3 siswa (27%) dikategorikan obesitas. Serta 

pada hasil tes kebugaran jasmani yang tidak mengikuti ekstrakurikuler futsal hasil capaian 

akhir yakni 1,5 dengan kategori hasil capaian “Kurang” 
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PENDAHULUAN  

Kebugaran adalah hal yang penting dalam menjaga kesehatan dan tubuh memiliki tingkat 

imunitas yang tinggi (Rozi & Arsyad, 2021). Istilah kebugaran jasmani menurut Kamus Besar Bahasa 

Indondesia (KBBI) adalah gabungan dari 2 kata yaitu kebugaran dan jasmani. Dalam KBBI 

kebugaran yang berarti sehat dan segar (tentang badan), sementara jasmani berarti tubuh atau badan, 

maka jika disimpulkan kebugaran jasmani adalah kesegaran dan kesehatan tubuh. “Kebugaran 

jasmani adalah kemampuan tubuh untuk beradaptasi terhadap kerja fisik yang memerlukan kerja otak” 

(Humaira et al., 2021).  

Ekstrakurikuler merupakan kegiatan dalam lingkungan Pendidikan bukan dalam pelajaran 

sekolah atau non formal disekolah pada umumnya dilaksanakan diluar jam pelajaran. Tujuan kegiatan 

ini adalah guna mengembangkan minat dan bakat peserta didik. Sekolah SMP Muhammadiyah 3 

Ampel adalah salah satu sekolah swasta yang  mengembangkan model Pendidikan terintegrasi yang 

mengedepankan pondasi aqidah, ibadah, dan akhlak. SMP Muhammadiyah 3 Ampel beralamat Jl. 

Semarang – Surakarta Ps. Ampel Kios No.19, RW. 01, Dusun 2, Kaligentong, Kec. Ampel, 

Kabupaten Boyolali, Jawa tegah 57352. 

SMP Muhammadiyah 3 Ampel menerapkan pembelajaran mengembangkan setiap potensi 

murid dengan program ekstrakurikuler, pembiasaan Tahajud dan Tilawah, serta bimbingan progresif 

tahsin dan tahfizh Al-Qur’an. SMP Muhammadiyah 3 Ampel memiliki beberapa ekstrakurikuler, 

salah satunya adalah Futsal. Dari ekstrakurikuler Futsal penelitian ini ingin mencari tahu tentang 

Kebugaran Jasmani Siswa Terlatih Ekstrakurikuler Futsal SMP Muhammadiyah 3 Ampel. 

Ekstrakurikuler futsal merupakan salah satu ekstrakurikuler olahraga yang berada di SMP tersebut, 

ekstrakurikuler olahraga di sekolah memiliki tujuan untuk mengembangkan minat dan bakat olahraga 

yang di miliki setiap peserta didik (Mahfud I.,Gumantan A., Nugroho A. R, 2020) 

Kegiatan Program Latihan mandiri yang belum sistematis menyebabkan kurang terkontrolnya 

Latihan mandiri siswa. Sehingga menyebabkan kurangnya Kebugaran Jasmani dari siswa 

ekstrakurikuler futsal SMP Muhammadiyah 3 Ampel. Dengan demikian diperlukannya kebugaran 

jasmani yang baik sehingga siswa dapat melakukan kegiatan ekstrakurikuler futsal dan kegiatan 

sekolah lainnya dengan baik. 

Dengan paparan latar belakang masalah diatas penelitian ini ingin mencari tahu tentang 

kebugaran jasmani siswa terlatih ekstrakurikuler futsal SMP Muhammadiyah 3 Ampel untuk 

memantau kebugaran jasmani siswa yang ikut ekstrakulikuler futsal guna melancarkan program 

latihannya sehingga membutuhkan kebugaran jasmani yang baik. 

 

METODE 

Metode penelitian ini Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif kuantitatif. Dengan 

desain penelitian menggunakan survey. Dalam penelitian ini menggunakan Tes Kebuguaran Pelajar 

Nusantara (TKPN) yang bertujuan mengetahui tingkat kebugaran jasmani siswa. Populasi dalam 

penelitian ini adalah siswa yang mengikuti ekstrakurikuler futsal dan siswa tidak mengikuti 

ekstrakurikuler futsal ekstrakurikuler futsal SMP Muhammadiyah 3 Ampel Tahun 2023, yaitu 22 

siswa. 

Sampel yang digunakan dalam penelitian ini adalah 22 siswa terdiri dari 11 siswa yang 

mengikuti ekstrakurikuler futsal dan 11 siswa tidak mengikuti ekstrakurikuler futsal SMP 

Muhammadiyah 3 Ampel Tahun 2023. Teknik pengambilan sampel menggunakan Teknik survei.  
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Variabel penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah 1 variabel, yaitu tingkat 

kebugaran jasman siswa ekstrakurikuler futsal SMP Muhammadiyah 3 Ampel. Definisi operasional 

variabel penelitian dalam penelitian ini kondisi jasmani yang bersangkut paut dengan kemampuan dan 

kesanggupan berfungsi dalam pekerjaan  secara optimal dan efisien anak usia 13-15 Tahun, yang 

diperoleh dari hasil tes/pengukuran menggunakan alat ukur TKPN pada anak Sekolah Menengah 

Pertama pada rentang usia 13-15 tahun. 

Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini berupa instrument tes yang meliputi Tes 

Kebugaran Pelajar Nusantara (TKPN) yang merupakan suatu jenis tes untuk mengetahui tingkat 

kebugaran jasmani seseorang. Subjek penelitian ini siswa SMP usia 13–15 tahun. Dalam 

pelaksanaannya siswa harus mempunyai fisik yang kuat, karena tes tersebut dilakukan sau kali 

pengulangan setiap tes nya, rangkaian tes tersebut antara lain: 1) Tes indeks masa tubuh, 2) V sit 

reach test, 3) Sit up 60 detik, 4) Squat thrust 30 detik, 5) Pacer tes, (Pedoman Tes Kebugaran Pelajar 

Nusantara, 2022). 

Metode yang digunakan dalam pengumpulan data adalah mencatat hasil-hasil tes kesegaran 

jasmani menggunakan Tes Kebugaran Pelajar Nusantara (TKPN) dengan butir sebagai berikut: 1) 

indeks masa tubuh, 2) V set and reach, 3) Baring dudu 60 detik, 4) Squat thrust 30 detik, 5) pacer tes. 

Tes yang dilaksanakan bertujuan untuk mengetahui hasil kesegaran jasmani siswa menggunakan Tes 

Kebugaran Pelajar Nusantara usia 13-15 tahun. Langkah-langkah untuk mengklasifikasikan 

kebugaran jasmani siswa sesuai dengan petunjuk penilaian TKPN usia 13-15 tahun. Rumusan 

perhitungan kebugaran tes kebugaran pelajar nusantara dihitung menggunakan rumus berdasarkan 

proporsi yang ditentukan sebagai berikut: 

 

Tabel 1. Penilaian Hasil Proporsi TKPN 

 

Tabel 2.  Kategori Dari Hasil Capaian Tes Kebugaran Jasmani 
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P = 𝑓 x 100 % 
 

 

Teknik analisis data yang digunakan dalam penelitian ini adalah sesuai dengan tujuan 

penelitian yaitu mengetahui tingkat kesegaran jasmani siswa terlatih ekstrakurikuler futsal SMP 

Muhammadiyah 3 Ampel, maka teknis analisis data yang digunakan adalah dengan Teknik 

presentase. Data yang telah dikumpulkan ini dianalisis secara kuantitatif dengan rumus 

presentase sebagai berikut (Sudijono, 2012) 

  

Keterangan : 

P : Angka Presentase 

F : Frekuensi yang sedang dicari presentasenya 

N : Number of Cases (jumlah frekuensi/banyaknya individu) 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

A. Deskripsi Data 

 

Penelitian ini dilakukan untuk mengetahui kebugaran jasmani siswa terlatih ekstrakurikuler 

futsal SMP Muhammadiyah 3 Ampel yang dilakukan pada siswa usia 13-15 tahun dengan jumlah 

sampel 22 siswa  terdiri dari 11 siswa mengikuti ekstrakurikuler futsal dan 11 siswa tidak mengikuti 

ekstrakurikuler futsal. Penelitian ini dilakukan selama satu hari yaitu pada tanggal 23 Mei 2023. 

1. Indeks massa tubuh  

Data yang dikumpulkan adalah hasil pengukuran IMT 

Tabel 3. Hasil Analisis Data IMT 

Kategori  
 

Kurus Normal Gemuk Obesitas Jumlah  

Yang Mengikuti 

Ekstrakurikuler 

Futsal 

Frekuensi 1 10 0 0 11 

Persentase 9% 91% 0% 0% 100% 

Yang Tidak 

Mengikuti Tidak 

Ekstrakurikuler 

Futsal 

Frekuensi 3 4 1 3 11 

Persentase 27% 36% 9% 27% 100% 

 

Berdasarkan hasil penelitian diketahui indeks massa tubuh siswa terlatih ekstrakurikuler 

futsal SMP Muhammadiyah 3 Ampel yang ditampilkan pada Tabel 3 menunjukkan bahwa siswa 
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yang mengikuti ekstrakurikuler futsal memiliki indeks massa tubuh sebagian besar dengan kategori 

normal 91% atau 10 siswa. Serta siswa yang tidak mengikuti ekstrakurikuler futsal terdapat 36% 

atau 4 siswa memiiki kategori normal. 

2. Kebugaran Jasmani  

a. Siswa yang mengikuti ekstrakurikuler futsal 

Tabel 4. Rangkuman Perhitungan Deskripsi Data TKPN Yang Mengikuti Futsal 

N

o. 
Jenis Tes N Persentase Nilai 

Hasil 

Capaian 

1 V Sit And Reach 11 64% 5 0,5 

2 Sit Up  11 55% 3 0,6 

3 Squat Thrust 11 45% 3 0,6 

4 Pacer Test 11 73% 3 1,5 

Hasil Capaian Akhir 3,2 

Kategori Baik 

 

Berdasarkan tabel 4 dengan jumlah  11 siswa di perolehan nilai sempurna 5 dengan 

persentase 64% pada tes v sit and reach. Pada tes sit up memperoleh nilai 3 dengan persentase 

55%. Pada tes squat thrust memperoleh nilai 3 dengan persentase 45%, dan pada tes pacer test 

memperoleh nilai 3 dengan persentase 73%. Pada hasil capaian akhir dari tes kebugaran 

jasmani siswa yang mengikuti ekstrakurikuler futsal SMP Muhammadiyah 3 Ampel yakni 3,2 

dengan kategori kebugaran “Baik”. 

 

b. Siswa yang tidak mengikuti ekstrakurikuler futsal 

T

a

b

e

l

 

4

.

 

1

 Rangkuman Perhitungan Deskripsi Data TKPN Yang Tidak Mengikuti Futsal 

 

 

 

N

o. 
Jenis Tes N Persentase Nilai 

Hasil 

Capaian 

1 V Sit And Reach 11 45% 4 0,4 

2 Sit Up  11 100% 1 0.2 

3 Squat Thrust 11 55% 3 0,6 

4 Pacer Test 11 100% 1 0,5 

Hasil Capaian Akhir 1,5 

Kategori Kurang 
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B. Hasil Analisis Data 

Penelitian ini dilaksanakan untuk mengetahui kebugaran jasmani siswa terlatih 

ekstrakurikuler futsal SMP Muhammadiyah 3 Ampel. Penelitian ini menggunakan Tes Kebugaran 

Pelajar Nusantara (TKPN) yang meliputi tes Indek Massa Tubuh, V sit and Reach, Sit Up 60 detik, 

Squat thrust 30 detik, Pacer test dengan jumlah sampel 22 siswa yang terdiri dari 11 siswa 

ekstrakurikuler futsal dan 11 siswa tidak mengikuti ekstrakurikuler futsal. Dibawah ini hasil dari 

temuan data yang diperoleh: 

1. IMT Ikut futsal  

Tabel 5. Frekuensi IMT Siswa Yang Mengikuti Futsal 

Kategori Frekuensi Persentase 

Kurus 1 9% 

Normal 10 91% 

Gemuk 0 0% 

Obesitas 0 0% 

Jumlah 11 100% 

Tabel 5 menunjukkan IMT siswa yang mengikuti ekstrakurikuler futsal siswa SMP 

Muhammadiyah 3 Ampel diketahui bahwa 1 siswa (9%) dikategorikan kurus dan 10 siswa (91%) 

dikategorikan normal. Berdasarkan keterangan tersebut dapat diketahui bahwa hasil IMT siswa 

yang mengikuti ekstrakurikuler futsal SMP Muhammadiyah 3 Ampel dikategorikan “normal”. 

Hasil perhitungan juga disajikan dalam bentuk histogram sebagai berikut. 

 

Gambar 1. Histogram IMT Siswa Yang Tidak Mengikuti Futsal 

Tabel 6. Frekuensi IMT Siswa Tidak Mengikuti Futsal 

Kategori Frekuensi Persentase 

Kurus 3 27% 

Normal 4 36% 

9% 

91% 

0% 

0% 

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Kurus

Normal

Gemuk

Obesitas

Hasil IMT Mengikuti Futsal 
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Gemuk 1 9% 

Obesitas 3 27% 

Jumlah 11 100% 

 

Tabel 6 menunjukkan IMT siswa yang tidak mengikuti ekstrakurikuler futsal SMP 

Muhammadiyah 3 Ampel diketahui bahwa 3 siswa (27%) dikategorikan kurus, 4 siswa (36%) 

dikategorikan normal, 1 siswa (9%) dikategorikan gemuk, dan 3 siswa (27%) dikategorikan 

obesitas. Berdasarkan keterangan tersebut dapat diketahui bahwa hasil IMT siswa yang tidak 

mengikuti ekstrakurikuler futsal SMP Muhammadiyah 3 Ampel dikategorikan “normal”. Hasil 

perhitungan juga disajikan dalam bentuk histogram sebagai berikut. 

    

  Gambar 2. Histogram IMT Siswa Yang Tidak Mengikuti Futsal 

2. V SIT AND REACH 

Tabel 7. Frekuensi tes V Sit And Reach Siswa Mengikuti Futsal 

Kategori Frekuensi Persentase 

Baik Sekali 7 64% 

Baik 4 36% 

Cukup 0 0% 

Rendah 0 0% 

Sangat Rendah 0 0% 

Jumlah 11 100% 

 

Tabel 7 menunjukkan tes V Sit And Reach siswa yang mengikuti ekstrakurikuler futsal 

SMP Muhammadiyah 3 Ampel diketahui bahwa 7 siswa (64%) dikategorikan baik sekali dan 4 

siswa (36%) dikategorikan baik. Berdasarkan keterangan tersebut dapat diketahui bahwa hasil tes 

V Sit And Reach siswa yang mengikuti ekstrakurikuler futsal SMP Muhammadiyah 3 Ampel 

dikategorikan “baik sekali”. Hasil perhitungan juga disajikan dalam bentuk histogram sebagai 

27% 

36% 

9% 

27% 

0% 10% 20% 30% 40%

Kurus

Normal

Gemuk

Obesitas

Hasil IMT Tidak Mengikuti 
Futsal 
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berikut. 

    

  

Gambar 3. Histogram tes V Sit And Reach Siswa Yang Mengikuti Futsal 

 

Tabel 8. Frekuensi tes V Sit And Reach Siswa Tidak Mengikuti Futsal 

Kategori Frekuensi Persentase 

Baik Sekali 0 0% 

Baik 5 45% 

Cukup 4 36% 

Rendah 1 9% 

Sangat Rendah 1 9% 

Jumlah 11 100% 

 

Tabel 8 menunjukkan tes V Sit And Reach siswa yang tidak mengikuti ekstrakurikuler futsal 

SMP Muhammadiyah 3 Ampel diketahui bahwa 5 siswa (45%) dikategorikan baik, 4 siswa 

(36%) dikategorikan cukup, 1 siswa (9%) dikategorikan rendah, dan 1 siswa (9%) dikategorikan 

sangat rendah. Berdasarkan keterangan tersebut dapat diketahui bahwa hasil tes V Sit And Reach 

siswa yang tidak mengikuti ekstrakurikuler futsal SMP Muhammadiyah 3 Ampel dikategorikan 

“baik”. Hasil perhitungan juga disajikan dalam bentuk histogram sebagai berikut. 

64% 

36% 

0% 

0% 

0% 

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

Baik Sekali

Baik

Cukup

Rendah

Sangat Rendah

Hasil Tes V Sit and Reach siswa 
Mengikuti Futsal 
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Gambar 4. Histogram tes V Sit And Reach Siswa Yang Mengikuti Futsal 

Tabel 9. Frekuensi tes V Sit And Reach Siswa Tidak Mengikuti Futsal 

Kategori Frekuensi Persentase 

Baik Sekali 0 0% 

Baik 5 45% 

Cukup 4 36% 

Rendah 1 9% 

Sangat Rendah 1 9% 

Jumlah 11 100% 

   

Tabel 9 menunjukkan tes V Sit And Reach siswa yang tidak mengikuti ekstrakurikuler futsal 

SMP Muhammadiyah 3 Ampel diketahui bahwa 5 siswa (45%) dikategorikan baik, 4 siswa 

(36%) dikategorikan cukup, 1 siswa (9%) dikategorikan rendah, dan 1 siswa (9%) dikategorikan 

sangat rendah. Berdasarkan keterangan tersebut dapat diketahui bahwa hasil tes V Sit And Reach 

siswa yang tidak mengikuti ekstrakurikuler futsal SMP Muhammadiyah 3 Ampel dikategorikan 

“baik”. Hasil perhitungan juga disajikan dalam bentuk histogram sebagai berikut. 

    

Gambar 5. Histogram tes V Sit And Reach Siswa Yang Tidak Mengikuti Futsal 
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3. SIT UP 

Tabel 10. Frekuensi tes Sit Up Siswa Mengikuti Futsal 

Kategori Frekuensi Persentase 

Baik Sekali 0 0% 

Baik 5 45% 

Cukup 6 55% 

Rendah 0 0% 

Sangat Rendah 0 0% 

Jumlah 11 100% 

Tabel 10 menunjukkan tes Sit Up siswa yang mengikuti ekstrakurikuler futsal SMP 

Muhammadiyah 3 Ampel diketahui bahwa 5 siswa (45%) dikategorikan baik dan 6 siswa (55%) 

dikategorikan cukup. Berdasarkan keterangan tersebut dapat diketahui bahwa hasil tes Sit Up 

siswa yang mengikuti ekstrakurikuler futsal SMP Muhammadiyah 3 Ampel dikategorikan 

“cukup”. Hasil perhitungan juga disajikan dalam bentuk histogram sebagai berikut. 

   

Gambar 6. Histogram tes Sit Up Siswa Yang Mengikuti Futsal 

Tabel 11. Frekuensi tes Sit Up Siswa Tidak Mengikuti Futsal 

Kategori Frekuensi Persentase 

Baik Sekali 0 0% 

Baik 0 0% 

Cukup 0 0% 

Rendah 0 0% 

Sangat Rendah 11 100% 

Jumlah 11 100% 

0% 

45% 

55% 

0% 

0% 

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

Baik Sekali
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Hasil Tes Sit Up Siswa 
Mengikuti Futsal 



 
 

Jurnal IJST Edisi April & November|85 

Jurnal IJST 

(Jurnal Indonesian  Journal of Sport Science and Technology) 
https://journal.upy.ac.id/index.php/ijst  
Doi: 10.31316/ijst.v1i2.6011  
Vol. 1, No. 2, November 2022, Hal 75-91 
 
 
 

Tabel 11 menunjukkan tes Sit Up siswa yang tidak mengikuti ekstrakurikuler futsal SMP 

Muhammadiyah 3 Ampel diketahui bahwa 11 siswa (100%) dikategorikan sangat rendah. 

Berdasarkan keterangan tersebut dapat diketahui bahwa hasil tes Sit Up siswa yang tidak 

mengikuti ekstrakurikuler futsal SMP Muhammadiyah 3 Ampel dikategorikan “sangat rendah”. 

Hasil perhitungan juga disajikan dalam bentuk histogram sebagai berikut 

   

Gambar 7. Histogram tes Sit Up Siswa Yang Tidak Mengikuti Futsal 

4. SQUAT THRUST 

Tabel 12. Frekuensi tes Squat Thrust Siswa Yang Mengikuti Futsal 

Kategori Frekuensi Persentase 

Baik Sekali 3 27% 

Baik 3 27% 

Cukup 5 45% 

Rendah 0 0% 

Sangat Rendah 0 0% 

Jumlah 11 100% 

Tabel 12 menunjukkan tes Squat Thrust siswa yang mengikuti ekstrakurikuler futsal SMP 

Muhammadiyah 3 Ampel diketahui bahwa 3 siswa (27%) dikategorikan baik sekali, 3 siswa (27%) 

dikategorikan baik, 5 siswa (45%) dikategorikan cukup. Berdasarkan keterangan tersebut dapat 

diketahui bahwa hasil tes Squat Thrust siswa yang mengikuti ekstrakurikuler futsal SMP 

Muhammadiyah 3 Ampel dikategorikan “cukup” Hasil perhitungan juga disajikan dalam bentuk 

histogram sebagai berikut. 
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Gambar 8. Histogram tes Squat Thrust Siswa Yang Mengikuti Futsal 

 

Tabel 13. Frekuensi tes Squat Thrust Siswa Yang Tidak Mengikuti Futsal 

Kategori Frekuensi Persentase 

Baik Sekali 0 0% 

Baik 4 36% 

Cukup 6 55% 

Rendah 1 9% 

Sangat Rendah 0 0% 

Jumlah 11 100% 

 

Tabel 13 menunjukkan tes Squat Thrust siswa yang tidak mengikuti ekstrakurikuler futsal 

SMP Muhammadiyah 3 Ampel diketahui bahwa 4 siswa (36%) dikategorikan baik sekali, 6 siswa 

(55%) dikategorikan cukup, 1 siswa (1%) dikategorikan rendah. Berdasarkan keterangan tersebut 

dapat diketahui bahwa hasil tes Squat Thrust siswa yang tidak mengikuti ekstrakurikuler futsal 

SMP Muhammadiyah 3 Ampel dikategorikan “cukup” Hasil perhitungan juga disajikan dalam 

bentuk histogram sebagai berikut. 

27% 

27% 

45% 

0% 

0% 

0% 10% 20% 30% 40% 50%

Baik Sekali

Baik

Cukup

Rendah

Sangat Rendah

Hasil Tes Squat Thrust Siswa 
Mengikuti Futsal 



 
 

Jurnal IJST Edisi April & November|87 

Jurnal IJST 

(Jurnal Indonesian  Journal of Sport Science and Technology) 
https://journal.upy.ac.id/index.php/ijst  
Doi: 10.31316/ijst.v1i2.6011  
Vol. 1, No. 2, November 2022, Hal 75-91 
 
 
 

    

Gambar 9. Histogram tes Squat Thrust Siswa Tidak Mengikuti Futsal 

5. PACER 

Tabel 14. Frekuensi tes Pacer Test Siswa Yang Mengikuti Futsal 

Kategori Frekuensi Persentase 

Baik Sekali 2 18% 

Baik 1 9% 

Cukup 8 73% 

Rendah 0 0% 

Sangat Rendah 0 0% 

Jumlah 11 100% 

Tabel 14 menunjukkan tes Pacer Test siswa yang mengikuti ekstrakurikuler futsal SMP 

Muhammadiyah 3 Ampel diketahui bahwa 2 siswa (18%) dikategorikan baik sekali, 1 siswa 

(9%) dikategorikan baik, 8 siswa (73%) dikategorikan cukup. Berdasarkan keterangan tersebut 

dapat diketahui bahwa hasil tes Pacer Test siswa yang mengikuti ekstrakurikuler futsal SMP 

Muhammadiyah 3 Ampel dikategorikan “cukup” Hasil perhitungan juga disajikan dalam bentuk 

histogram sebagai berikut.  
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Gambar 10. Histogram tes Pacer Test Siswa Tidak Mengikuti Futsal 

Tabel 15. Frekuensi tes Pacer Test Siswa Yang Tidak Mengikuti Futsal 

Kategori Frekuensi Persentase 

Baik Sekali 0 0% 

Baik 0 0% 

Cukup 0 0% 

Rendah 0 0% 

Sangat Rendah 11 100% 

Jumlah 11 100% 

 

Tabel 15 menunjukkan tes Pacer Test siswa yang tidak mengikuti ekstrakurikuler futsal SMP 

Muhammadiyah 3 Ampel diketahui bahwa 11 siswa (100%) dikategorikan sangat rendah. 

Berdasarkan keterangan tersebut dapat diketahui bahwa hasil tes Pacer Test siswa yang tidak 

mengikuti ekstrakurikuler futsal SMP Muhammadiyah 3 Ampel dikategorikan “sangat rendah” 

Hasil perhitungan juga disajikan dalam bentuk histogram sebagai berikut. 

 
Gambar 11. Histogram tes Pacer Test Siswa Tidak Mengikuti Futsal 
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Hasil analisis data penelitian tentang kebugaran jasmani siswa terlatih ekstrakurikuler futsal 

SMP Muhammadiyah 3 Ampel dari 22 sampel yang diteliti ini masuk dalam kategori Baik dengan 

frekuensi 11 siswa atau 50% yang mengikuti ekstrakurikuler futsal dengan hasil capaian akhir yakni 

3,2. Sedangkan siswa yang tidak mengikuti ekstrakurikuler futsal dengan frekuensi 11 siswa atau 

50% memperoleh hasil capaian akhir yakni 1,5 dengan kategori Kurang.  

Kebugaran jasmani yang baik sangat dibutuhkan oleh siswa untuk menyelesaikan kegiatan 

sehari-hari baik itu disekolah ataupun kegiatan dirumah. Hal disarankan bagi sekolah terkhusus guru 

olahraga untuk menyusun program latihan guna meningkatkan status kebugaran yang baik seperti 

halnya yang disampaikan oleh (Wahyudin & Subekti, 2022) dalam penelitianya bahwa tujuan utama 

dari program latihan adalah untuk memperoleh status kebugaran yang baik. 

Adapun faktor-faktor yang mempengaruhi tes kebugaran jasmani adalah kurangnya waktu 

istirahat, banyak siswa yang kurang dalam mendapatkan jam tidur, sedangkan jam tidur sebelum 

melakukan tes sangat berpengaruh dalam menentukan tingkat kebugaran seseorang. Jadi hal tersebut 

akan mempengaruhi tes kebugaran jasmani siswa. 

SIMPULAN 

Kebugaran jasmani pada individu terlatih ekstrakulikuler futsal siswa SMP Muhammadiyah 3 

Ampel yakni dikategorikan “baik”. Perbedaan kebugaran jasmani pada individu yang mengikuti 

dengan yang tidak mengikuti  ekstrakulikuler futsal siswa SMP Muhammadiyah 3 Ampel terdapat 

perbedaan pada hasil kesimpulan akhir yakni yang mengikuti ekstrakurikuler futsal dikategorikan 

“baik” sedangkan yang tidak mengikuti ekstrakurikuler futsal dikategorikan “kurang”. 

PERNYATAAN PENULIS 

Dalam penelitian ini, peneliti belum pernah menerbitkan di jurnal/publikasi ilmiah lain dan 

tidak ada unsur plagiarisme. Penulis menulis artikel ini dalam keadaan sehat dan seadanya tanpa 

ada gangguan atau tekanan dari pihak lain 
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