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ABSTRAK

Kebugaran jasmani merupakan faktor yang mempengaruhi kualitas hidup seseorang, tidak
terkecuali siswa Madrasah Ibtidaiyah. Tujuan penelitian untuk mengetahui tingkat kebugaran
jasmani peserta didik ekstrakurikuler Bulu tangkis di Madrasah Ibtidaiyah (M) Progresif Bumi
Shalawat Sidoarjo. Metode penelitian mengunakan analisis deskriptif kuantitatif. Penelitian ini
memiliki populasi 64 peserta didik, sehingga menggunakan teknik sampel purposive sampling
dengan kriteria siswa yang aktif di ekstrakurikuler Bulu tangkis 28 orang siswa. Prosedur
pengambilan data dilaksanakan dengan cara peneliti langsung dengan melakukan pengukuran
dengan instrument PACER-test 20 m. Analisa data yang digunakan deskriptif dengan mean, dan
persentase. Hasil penelitian menunjukkan bahwa tingkat kebugaran peserta didik ekstrakurikuler
Bulu tangkis 8 orang kategori cukup 29%, kategori rendah 13 orang 46%, kategori sangat rendah
7 orang 25%. Sehinga untuk nilai rata-rata laki-laki usia 10 dan 11 tahun berada dikategori
rendah dengan mean (X 27 lap dan x 26 lap), berbeda pada usia 12 tahun dengan mengalami
penurunan dikategori sangat rendah (x 23 lap). Sedangkan pada jenis kelamin perempuan usia 10
tahun berada di kategori rendah (x 17 lap). Sehingga persentase dapat disimpulkan bahwa tingkat
kebugaran peserta didik ekstrakurikuler Bulu tangkis M1 Progresif Bumi Shalawat dominan pada
kategori rendah.

Kata Kunci: kebugaran jasmani; Bulu tangkis; Madrasah Ibtidaiyah

ABSTRACT

Physical fitness is a factor that affects a person's quality of life, including Madrasah Ibtidaiyah
students. The aim of the study was to determine the level of physical fitness of badminton
extracurricular students at M1 Progressive Bumi Shalawat Sidoarjo. The research method uses
quantitative descriptive analysis. This research has a population of 64 students, so it uses a
purposive sampling technique with the criteria of 28 students being active in badminton
extracurriculars. The data collection procedure was carried out by direct researchers by
measuring with a 20m PACER-test instrument. The data analysis used is descriptive with mean
and percentage. The results showed that the fitness level of 8 badminton extracurricular
students was in the moderate category, 29%, in the low category, 13 people, 46%, in the very
low category, 7 people, 25%. So that the average value for boys aged 10 and 11 years is in the
low category with a mean (x 27 laps and x 26 laps), different for 12 years old with a decrease
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in the very low category (x 23 laps). Meanwhile, the 10-year-old female is in the low category
(x 17 laps). So that the percentage can be concluded that the fitness level of the Bumi Shalawat
Progressive MI badminton extracurricular students is dominant in the low category.

Keywords: physical fitness; badminton; Madrasah Ibtidaiyah

Pendahuluan

Proses pembelajaran merupakan rangkaian kegiatan yang dikomunikasikan antara guru dan
siswa. Proses belajar mengajar di sekolah terbagi menjadi tiga kegiatan utama, yaitu kegiatan
intrakurikuler, kegiatan ko-kurikuler, dan kegiatan ekstrakurikuler. Ekstrakurikuler atau eskul
merupakan salah satu kegiatan atau aktivitas tambahan yang membentuk karakter peserta didik,
menambah pengetahuan, keterampilan, serta wawasan yang telah disesuaikan dengan minat serta
bakat siswa dan dilakukan di luar jam pelajaran yang dilakukan di sekolah atau diluar sekolah
(Pratama et al., 2021). Begitu luasnya peran pendidikan jasmani dan kesehatan untuk siswa, hal
ini tentunya dapat menjadi sebuah motivasi agar guru Pendidikan Jasmani Olahraga dan
Kesehatan (PJOK) agar senantiasa menambah wawasan untuk diimplementasikan dalam
kegiatan pembelajaran bahkan ekstrakulikuler yang umumnya guru PJOK tersebut juga turut
andil pada bidang tersebut (Parengkuan & Kadir, 2022), Salah satu kegiatan ekstrakurikuler di
sekolah yaitu Bulu tangkis. Untuk menjadi sukses di Bulu tangkis membutuhkan kekuatan,
kecepatan, dan ketangkasan yang sangat baik, dengan di latar belakangi oleh daya tahan yang
baik (Jan & Yaday, 2018). Sehingga, pemain yang melakukan permain Bulu tangkis diharuskan
memiliki kondisi fisik yang baik, salah satu komponen kondisi fisik yang ditentukan daya tahan
(endurance). Daya tahan (endurance) merupakan komponen fisik yang merupakan kemampuan
dan kesanggupan tubuh untuk melakukan aktivitas olahraga dalam waktu yang lama tanpa
mengalami kelelahan yang berarti (Hinda Zhannisa et al., 2018). Pada permainan Bulu tangkis
seorang atlet harus bermain Bulu tangkis hingga 3 set (rubber game) dan tidak bitasasi oleh
waktu, sehingga memiliki daya tahan yang baik dalam permianan Bulu tangkis itu penting untuk
memaksimalkan bermain dalam setiap set nya. Walaupun kebugaran jasmani tidak memiliki
teknik-teknik dalam keterampilan bermain Bulu tangkis, namun kebugaran jasmani menjadi
prasyarat penting untuk memenangkan permainan dan tampil dalam persaingan yang ketat
seiring dengan berkembangnya olahraga bulu tangkis. Sehingga perlu diperhatikan peran latihan
fisik dalam pengajaran Bulu tangkis.

Variasi dalam bidang permainan, olahraga dan kebugaran jasmani pada olahragawan dalam
olahraga yang berbeda. Setiap olahraga memiliki tuntutan fisik yang berbeda menjadi bugar
berarti seorang atlet memiliki tingkat komponen fisik yang optimal seperti kecepatan, kekuatan,
tenaga, daya tahan, dan fleksibilitas yang memungkinkan mereka untuk memenuhi tuntutan
olahraga mereka dan tampil secara optimal (Dingley, 2021). Sejalan dengan pendapat
sebelumnya untuk bermain Bulu tangkis faktor kebugaran jasmani sangat penting dengan
mengacu kekuatan, kecepatan, kelenturan, daya tahan dan koordinasi (Xu, 2015). Pemain Bulu
tangkis membutuhkan faktor-faktor seperti daya tahan, kekuatan, kecepatan, kelincahan,

fleksibilitas, keseimbangan, dan koordinasi (Sighamoney et al., 2018).
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Daya tahan kardiovaskular diakui sebagai komponen utama dari kebugaran fisik (Pate et
al., 2012). Hal ini dapat diartikan bahwa daya tahan kardiovaskular menjadi salah satu komponen
yang menggambarkan tingkat kebugaran seseorang. Sejalan dengan pendapat sebelumnya yang
menyatakan bahwa latihan daya tahan dapat meningkatkan kesehatan dan kebugaran seseorang
(NIH National Institute on Aging (NIA), 2021). Artinya dengan daya tahan yang meningkat
secara langsung berhubungan dengan peningkatan kebugaran pula. Sehingga dapat disimpulkan
bahwa tingkat kebugaran seseorang dapat diketahui berdasarkan capaian daya tahan
kardiovaskularnya.

Karena berdasarkan hasil survei dengan siswa diketahui bahwa mayoritas siswa itu setiap
harinya mudah mengalami kelelahan, pada saat aktivitas olahraga sekali gerak istirahat yang
lama, serta didapati guru ekstrakurikuler belum pernah melakukan tes kondisi fisik atau
kebugaran jasmani kepada semua peserta didik ekstrakurikuler Bulu tangkis yang dapat
dijadikan tolak ukur dalam taraf peningkatan fisik peserta ekstrakurikuler Bulu tangkis.
Sehingga, data awal tentang tingkat kebugaran jasmani siswa peserta ekstrakurikuler Bulu
tangkis di MI Progresif Bumi Shalawat Sidoarjo, Jawa Timur belum diketahui.

Metode

Dalam penelitian ini menggunakan metode penelitian deskriptif kuantitatif. Dalam
penelitian ini terdapat populasi sebanyak 64 peserta didik, sehingga penelitian ini menggunakan
sampel purposive dengan kriteria siswa yang aktif di ektrakurikuler Bulu tangkis 28 orang.
Tempat penelitian ini berada di gedung Bulu tangkis pemuda JI. Rajawali 24 RT 010 RW 004,
Kenongo, Kec. Tulangan, Kab Sidoarjo, Jawa Timur 61273. Dalam penelitian ini untuk
mengukur tingkat kebugaran siswa ekstrakulikuler Bulu tangkis MI Progersif Bumi Shalawat
menggunakan kapasitas oksigen maksimal atlet Bulu tangkis dengan Progressive Aerobic
Cardiovascular Endurance Run (PACER-Test). Siswa berlari bolak-balik dengan jarak 20 meter
sebanyak yang mereka bisa, setiap putaran ditandai dengan bunyi bip. PACER-test dilakukan
semakin cepat karena berlanjut hingga siswa mencapai score putaran maksimal mereka. Teknik
analisis data dalam penelitian ini menggunakan statistik deskriptif. Data yang diperoleh maka
akan dianalisis menggunakan tabel norma TKPN (Tes Kebugaran Pelajar Nasional) pacer- test
untuk usia 10-12 (Rusdiana et al., 2022), sehingga data data yang telah diperoleh lalu mengukur
mean (X) dan persentase keseluruhan data menggunakan aplikasi SPSS (Statistical Program for
Social Science) versi 24.

Hasil

Berdasarkan hasil penelitian maka dapat dijabarkan hasil deskriptif dari PACER-test
perolehan peserta didik akan dijadikan tabel per-kategori di setiap jenjang usia serta persentase
jumlah setiap kategori, dan grafik pada x capaian balikan lari setiap kelompok usia dengan
diperoleh data sebagai berikut:
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Tabel 1. Tabel Data Siswa
Pal0 Pall Pal2 Pi 10

No Kategori Tahun Tahun Tahun  Tahun Persentase
1 Cukup 2 - - 6 29%
2 Rendah 3 2 - 8 46%
3 Sangat Rendah 3 2 2 - 25%
Jumlah 8 4 2 14 100%

Keterangan: pa (laki-laki) dan pi (perempuan).

Berdasarkan tabel diatas menunjukkan bahwa tingkat kebugaran jasmani peserta
ekstrakurikuler Bulu tangkis MI Progresif Bumi Shalawat Sidoarjo secara keseluruhan berada
pada kategori rendah sebesar 46%. Di ikuti masuk kategori cukup 2 siswa putra dan 6 siswa putri
dengan persentase 29%,dan 7 siswa putra pada kategori sangat rendah dengan persentase 25%.

Namun,data diatas juga mengambarkan bahwasanya peserta didik perempuan hanya berada
di usia 10 tahun. Sehingga untuk mengetahui minat dalam ektrakurikuler Bulu tangkis dilakukan
pula survei kepada usia 11-12 tahun. Berdasarkan hasil diperoleh ketertarikan peserta didik
perempuan usia 11-12 tahun lebih condong pada ektrakurikuler lain seperti ektrakurikuler karate.
Berdasarkan survei didapatkan pula guru pada M1 Progresif Bumi Shalawat lebih mengarahkan
peserta didik perempuan usia 11-12 tahun pada ektrakurikuler keagamaan. Dari penjelasan diatas
dapat disimpulkan bahwa pada kategori usia 10 tahun didapatkan 2 anak cukup. Hal itu
berbanding terbalik dengan anak usia umur 11-12 tahun terjadi penurunan kualitas tingkat
kebugaran. Pada kelompok usia 11-12 tahun tidak terdapat satu siswa yang mendapatkan
kategori cukup pada saat melakukan PACER-test.

X CAPAIAN BALIKAN LARI SETIAP KELOMPOK
USIA

10 pa 11 pa 12 pa 10 p1

Gambar 1. X Capaian Balikan Lari Setiap Kelompok Usia

Berdasarkan data diatas secara keseluruhan terdapat penurunan pada setiap jenjang usia,
dimana semakin meningkatnya usia anak berbanding terbalik dengan tingkat kebugarannya
terlihat pada usia 11 tahun ke 12 tahun putra mengalami penurunan 3 balikan. Pada siswa pada
laki-laki jenjang 10 & 11 tahun berada pada kategori rendah (X 27 lap, & X 26), berbeda pada
usia 12 tahun dengan mengalami penurunan di kategori sangat rendah (x 23 lap). Sedangkan
pada jenis kelamin perempuan usia 10 tahun berada di kategori rendah (x 17).
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Pembahasan

Hasil penelitian menjelaskan bahwa mayoritas tingkat kebugaran peserta didik cenderung
rendah hal ini dapat di indikasikan dari berbagai faktor salah satunya meningkatkan penggunaan
smartphone secara berlebih tidak sebanding dengan tingkat kebugaran peserta didik semakin
rendah. Dampak negatif bermain game secara berlebihan dijelaskan dalam penelitian (Setyo
Kriswanto et al., 2018) menunjukkan bahwa kesehatan masyarakat dan pandangan sosial dapat
dipengaruhi secara dramatis oleh penggunaan ponsel yang berlebihan. Temuan menunjukkan
bahwa penggunaan smartphone berdampak pada pandangan sosial dan praktik hidup sehat. Di
sisi lain, masih ada orang yang tidak mau berolahraga bahkan lebih suka bermain video game di
ponsel atau melakukan hobi lain yang tidak menuntut fisik. Kegemaran smartphone kini telah
berkembang menjadi gaya hidup, yang secara tidak sengaja dapat memengaruhi sikap
masyarakat dan kebiasaan hidup sehat (Sunardi & Kriswanto, 2020). Hasil penelitian Dindi,
(2019) menunjukkan dampak merugikan dari penggunaan gadget pada anak-anak, termasuk
kecenderungan mereka untuk berperilaku malas, merasa lelah secara fisik, menjadi kecanduan
dan membelanjakan uang untuk mendapatkan kredit, sulit fokus di kelas, dan terlibat dalam
kegiatan kriminal lainnya. Dijelaskan bahwa salah satu dampak buruknya adalah anak-anak
menjadi ketergantungan terhadap elektronik, sehingga mereka sulit untuk berinteraksi dengan
lingkungannya saat menjalankan semua tugas sehari-hari (Ariston & Frahasini, 2018).
Penggunaan barang elektronik secara berlebihan dapat membahayakan kesehatan mata, membuat
anak malas bergerak dan mengikuti aktivitas, serta membuat mereka lebih suka bermain gadget
daripada bermain bersama teman.

Orang yang dengan kebugaran yang baik adalah tujuan dari sektor kesehatan
(Sookhanaphibarn & Choensawat, 2015). Kebugaran jasmani adalah kemampuan atau
kesanggupan yang dimiliki oleh seseorang untuk melakukan pekerjaan dengan efisien tanpa
mengalami kelelahan yang berarti, dan masih dapat menikmati waktu luang dengan baik (Kadir,
2019). Salah satu tanda kebugaran jasmani adalah status tubuh yang dianggap sehat. Kebugaran
fisik dianggap sebagai tingkat kemampuan untuk melaksanakan aktivitas fisik dalam berbagai
kondisi lingkungan (Nabi et al., 2015). Kebugaran fisik adalah aspek yang paling penting saat
melakukan aktivitas fisik karena memastikan bahwa Anda dapat menyelesaikan tugas tanpa
terlalu lelah atau terganggu secara fisik. Tingkat kebugaran fisik Anda juga dapat digunakan
untuk mengukur tingkat produktivitas anda (Dwi Saputro, 2017). Siswa yang mengikuti
ekstrakurikuler Bulu tangkis harus memiliki fisik yang fit agar dapat bersaing di level yang
tinggi dan mempertahankan prestasinya, ini karena hal yang berbeda untuk tingkat kebugaran
fisik untuk setiap pemain Bulu tangkis.(Hartanto et al., 2020). Kebutuhan akan daya tahan,
kekuatan, kecepatan, kelincahan, keseimbangan, dan fleksibilitas dalam waktu yang lama
merupakan salah satu kualitas yang harus dimiliki oleh pemain Bulu tangkis. Olahraga beregu
Bulu tangkis dimainkan di dalam ruangan dan membutuhkan aktivitas fisik tingkat tinggi dan
kapasitas aerobik yang lebih besar.

Siswa yang mengikuti kegiatan ekstrakurikuler melakukannya karena bermanfaat,
berdampak langsung, dan dimaksudkan untuk meningkatkan hasil belajar dan prestasi siswa baik
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dalam bidang akademik maupun nonakademik (Yani et al., 2020). Kegiatan ekstrakurikuler
merupakan kegiatan yang diselenggarakan oleh sekolah/madrasah yang di bimbing oleh tenaga
pendidik yang ahli dan dapat mengembangkan minat dan bakat siswa di luar mata pelajaran
(Nuryanto, 2017). Kegiatan ekstrakurikuler merupakan rancang sekolah sebagai kebutuhan
belajar sebagai bagian dari kegiatan pengembangan diri peserta didik (Nafi’ah, 2014).
Pengalaman kegiatan ekstrakurikuler telah menjadi komponen penting dalam kehidupan sekolah
siswa karena banyak siswa saat ini terlibat dalam berbagai kegiatan yang mereka sukai. Kegiatan
yang berbeda, di mana siswa terlibat baik di dalam maupun di luar lingkungan sekolah
(Suleiman et al., 2019).

Ekstrakurikuler merupakan kegiatan yang dilakukan di luar jam pelajaran yang harus
dikembangkan dengan baik oleh sebuah madrasah, supaya minat, bakat, dan potensi peserta
didik dapat dikembangkan secara lebih optimal (Zakiyah, 2018). Dalam kegiatan ekstrakurikuler
manfaat peserta didik akan mendapatkan banyak hal baru yang belom di dapatkan dalam
kegiatan pembelajaran dikelas dan prestasi peserta didik dalam bidang akademik dan non
akademik. Manfaat keterlibatan siswa dalam kegiatan ekstrakurikuler terkait dengan hasil
akademik yang menguntungkan diantara kenakalan yang berkurang, tingkat kelulusan yang lebih
tinggi, dan peningkatan harga diri (Veliz et al., 2019). Sehingga peserta didik meningkatkan
prestasi akademik dan non akademik, sebagai bahan promosi atau icon unggulan di sekolah.

Pada hasil yang diperoleh anak perempuan sangat berpartisipasi dalam olahraga sekolah
sebagai wahana untuk mengembangkan rasa percaya diri, dan ikatan sosial. Namun, anak
perempuan lebih cenderung berhenti berolahraga dibandingkan anak laki-laki saat mereka
dewasa, dengan setengah dari semua anak perempuan yang berpartisipasi berhenti berolahraga
pada masa remaja. Gadis remaja tidak melanjutkan olahraga pada masa remaja mencegah dari
penekanan yang berlebihan pada saat olahraga, kurangnya kesenangan dalam olahraga, dan
persaingan diluar olahraga (Murray & Sabiston, 2022). Selanjutnya, studi yang dilakukan oleh
(Mergaret et al., 2016) menyoroti bahwa perempua sering mengalami lebih banyak pelecehan
dalam olahraga daripada laki-laki dan laki-laki. Dalam studi penelitian yang sedikit berfokus
pada isu-isu yang dihadapi perempuan dalam perjalanan mereka untuk berpartisipasi dalam
olahraga dan aktivitas fisik kendala agama dan budaya menjadi ujian utama bagi perempuan
Muslim sehubungan dengan partisipasi mereka dalam olahraga (Laar et al., 2019). Dalam satu
kasus, partisipasi dalam olahraga dipengaruhi oleh faktor pribadi sementara di lain faktor
lingkungan atau sosial melakukan pekerjaan yang sama.

Kesimpulan

Berdasarkan perhitungan dari data hasil penelitian, diperoleh data tingkat kebugaran
peserta didik ekstrakurikuler Bulu tangkis MI Progresif Bumi Shalawat ialah pada laki-laki dari
3 kategori umur 10,11, dan 12 serta perempuan umur 10 tahun pada kategori rendah. Jadi dapat
disimpulkan bahwa tingkat kebugaran peserta didik ekstrakurikuler Bulu tangkis MI Progresif
Bumi Shalawat dominan pada kategori rendah. Sehingga Guru/Pelatih, hendaknya
memperhatikan tingkat kebugaran jasmani peserta ekstrakurikuler Bulu tangkis dengan secara
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rutin 3 bulan sekali mengukur tingkat kebugaran peserta didik. Sedangakan untuk para siswa
supaya giat berlatih dan menambah latihan-latihan lain yang mendukung dalam meningkatkan
kebugaran jasmani, terutama yang dominan dalam olahraga Bulu tangkis.
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