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Abstrak 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat kebugaran dan perbedaan antara tingkat kebugaran jasmani siswa 
yang aktif dalam kegiatan ekstrakurikuler olahraga dan ekstrakurikuler non-olahraga Kelas XI Akuntansi di SMKN 1 
Sambeng. Pengukuran kebugaran jasmani dilakukan dengan menggunakan instrumen Multistage Fitness Test (MFT) 
yang berperan untuk menentukan kuantitas VO₂Max. Hasil penelitian menunjukkan bahwa (1) siswa yang mengikuti 
kegiatan ekstrakurikuler olahraga memiliki nilai rata-rata kebugaran jasmani (VO₂Max) sebesar 28,3385, dengan nilai 
minimum 24,40 dan maksimum 35,00. Sementara itu, siswa yang mengikuti ekstrakurikuler non-olahraga 
memperoleh nilai rata-rata sebesar 21,6650, dengan nilai terendah 19,20 dan nilai tertinggi 27,20. (2) mayoritas siswa 
yang mengikuti kegiatan ekstrakurikuler olahraga berada pada kategori “Kurang” sebanyak 19 siswa (73,07%), diikuti 
kategori “Cukup” sebanyak 6 siswa (23,07%), dan kategori “Baik” sebanyak 1 siswa (3,85%). Sementara itu, pada 
kelompok siswa yang mengikuti ekstrakurikuler non-olahraga, sebagian besar berada pada kategori “Kurang” 
sebanyak 37 siswa (92,50%), serta kategori “Sangat Kurang” sebanyak 3 siswa (7,50%). (3) tingkat kebugaran jasmani 
siswa yang mengikuti kegiatan i ekstrakurikuler olahraga lebih baik dibandingkan dengan siswa yang mengikuti 
ekstrakurikuler non-olahraga. 
Kata Kunci: Tingkat Kebugaran, Kebugaran Jasmani, Multistage Fitness Test, VO2max, Ekstrakurikuler. 
 
 
 

Abstract 
 
This study aims to determine the fitness level and the difference between the physical fitness levels of students who 
are active in sports extracurricular activities and non-sports extracurricular activities of Class XI Accounting at 
SMKN 1 Sambeng. Physical fitness measurements were carried out using the Multistage Fitness Test (MFT) 
instrument which plays a role in determining the quantity of VO₂Max. The results of the study showed that (1) students 
who participated in sports extracurricular activities had an average physical fitness value (VO₂Max) of 28.3385, with 
a minimum value of 24.40 and a maximum of 35.00. Meanwhile, students who participated in non-sports 
extracurricular activities obtained an average value of 21.6650, with the lowest value of 19.20 and the highest value 
of 27.20. (2) the majority of students who participated in sports extracurricular activities were in the “Poor” category 
as many as 19 students (73.07%), followed by the “Enough” category as many as 6 students (23.07%), and the 
“Good” category as many as 1 student (3.85%). Meanwhile, in the group of students who participated in non sports 
extracurricular activities, the majority were in the “Poor” category, as many as 37 students (92.50%), and the “Very 
Poor” category, as many as 3 students (7.50%). (3) The level of physical fitness of students who participated in sports 
extracurricular activities was better than that of students who participated in non-sports extracurricular activities. 
Keywords: Fitness Level, Physical Fitness, Multistage Fitness Test, VO2max, Extracurricular..
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1. PENDAHULUAN 
Kebugaran merupakan kebutuhan fundamental 

yang sangat penting bagi setiap individu, karena 
berperan dalam membentuk kemandirian serta 
mempertahankan ketajaman dan kesiapsiagaan mental 
(Lengkana & Muhtar, 2021). Kebugaran jasmani 
mencerminkan kondisi menyeluruh yang berkaitan 
dengan tingkat kesehatan dan kesejahteraan individu, 
secara simultan memvisualisasikan kapasitas tubuh 
dalam menjalankan berbagai physical activity, baik 
pada ranah kompetisi, profesi, maupun rutinitas sehari-
hari. Kebugaran jasmani pun mampu didefinisikan 
sebagai bentuk aktivitas fisik yang dilakukan secara 
terstruktur bagi sasaran menjaga kondisi tubuh agar 
tetap optimal sehingga individu tidak mudah 
mengalami kelelahan saat beraktivitas (Nugraheni, et 
al., 2023).  

Dalam ranah pendidikan, sekolah bukan sekadar 
berfungsi dalam mengembangkan dimensi intelektual, 
melainkan turut memiliki tanggung jawab terhadap 
pembinaan aspek fisik dan kesehatan peserta didik. 
Suatu model akselerasi yang ditempuh guna 
memfasilitasi kemajuan tadi yakni melewati 
implementasi agenda tambahan. Program 
ekstrakurikuler ialah operasional edukatif yang 
dilangsungkan melampaui periode instruksional baku, 
yang berorientasi mengelevasi atensi, talenta, serta 
kapabilitas laten pembelajar secara maksimal (Satrio & 
Winarno, 2019).  

Kegiatan ekstrakurikuler ialah pergerakan yang 
difasilitasi lembaga pedagogis melampaui durasi 
tutorial standar bagi intensi mengonstruksi kapabilitas 
laten, talenta, atensi, kompetensi, karakter, mentalitas 
sinergis, serta otonomi subjek didik secara 
komprehensif di luar kurikulum wajib. Agenda tersebut 
diformulasikan selaku media guna mendilatasi 
cakrawala sekaligus mengeskalasi keahlian subjek 
didik yang belum secara holistik dihimpun melewati 
tutorial akademik utama pada kelas, sehingga mampu 
menciptakan pengalaman belajar yang lebih 
komprehensif dan holistik. Berbagai jenis kegiatan 
ekstrakurikuler ditawarkan, meliputi bidang olahraga, 
seni, organisasi, maupun akademik, yang dapat 
ditentukan selaras terhadap atensi serta urgensi subjek 
didik (Husaeni & Hasmarita, 2021). Implementasi 
agenda tersebut diselenggarakan secara metodis, 
organisir, serta terencana di bawah pembinaan serta 
pengawasan pihak sekolah. Dengan demikian, kegiatan 
ekstrakurikuler diharapkan dapat mendukung 
pencapaian tujuan pendidikan secara optimal sesuai 
dengan ketentuan yang berlaku (Apriantono, et al., 
2024). 

Hingga saat ini, penelitian yang secara khusus 
membandingkan tingkat kebugaran jasmani antara 
siswa yang aktif dalam kegiatan ekstrakurikuler 
olahraga dan non olahraga masih relatif terbatas. Setiap 
siswa memiliki kecenderungan serta preferensi yang 
berbeda dalam menentukan jenis aktivitas yang diikuti. 
Beberapa penelitian sebelumnya menunjukkan adanya 
perbedaan tingkat kebugaran jasmani antara siswa yang 
mengikuti ekstrakurikuler olahraga dengan siswa yang 
mengikuti ekstrakurikuler non-olahraga. Penelitian 

oleh Utomo (2017) mengungkapkan bahwa kemampuan 
motorik dan tingkat kebugaran jasmani siswa yang 
mengikuti ekstrakurikuler olahraga lebih tinggi 
dibandingkan dengan siswa yang mengikuti 
ekstrakurikuler non-olahraga. siswa yang aktif dalam 
ekstrakurikuler olahraga berada pada kategori kebugaran 
jasmani sedang hingga baik. 

Berdasarkan uraian di atas, penulis tertarik untuk 
melakukan penelitian dengan judul: “Perbandingan 
Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa yang Aktif dalam 
Kegiatan Ekstrakurikuler Olahraga dan Ekstrakurikuler 
Non-Olahraga Kelas XI Akuntansi di SMKN 1 Sambeng” 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui apakah terdapat 
perbedaan yang signifikan dalam tingkat kebugaran 
jasmani antara dua kelompok siswa tersebut, sehingga 
dapat memberikan masukan dalam pengembangan 
kegiatan fisik yang tepat guna di lingkungan sekolah. Hasil 
penelitian ini diharapkan dapat menjadi bahan 
pertimbangan bagi pihak sekolah dalam menyusun 
kebijakan dan program pembinaan kebugaran jasmani 
yang lebih efektif dan sesuai dengan kebutuhan peserta 
didik. 
2. METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan Pendekatan 
kuantitatif merupakan metode yang menitikberatkan 
terhadap penghimpunan maupun pemrosesan informasi 
berformat numerik, yakni eksaminasi dilakukan secara 
statistik guna menguji hipotesis yang telah dirumuskan 
sebelumnya (Sugiyono, 2019). 

Sumber data pada riset ini memakai data primer 
karena diambil langsung oleh peneliti yaitu MFT 
(Multistage Fitness Test).  

Penelitian dilaksanakan di Klub PTMSI 
Gemilang yang berlokasi di Kelurahan Surodakan, 
Kabupaten Trenggalek. Waktu penelitian berlangsung 
selama enam minggu, mulai dari Desember 2025 
hingga Februari 2026, dengan frekuensi latihan tiga 
kali seminggu sehingga total terdapat 18 kali 
pertemuan perlakuan. 

Subjek dalam riset ini ialah siswa sekolah 
menengah atas yang berumur kisaran 15 sampai 18 
tahun. Seleksi partisipan dieksekusi melewati 
mendayagunakan prosedur purposive sampling, yakni 
penentuan peserta berdasarkan kriteria tertentu yang 
relevan dengan tujuan penelitian, seperti tingkat 
aktivitas fisik, status kesehatan, dan partisipasi dalam 
kegiatan pendidikan jasmani. Teknik ini dinilai efektif 
dalam penelitian kebugaran jasmani karena 
memungkinkan peneliti untuk memperoleh data yang 
lebih representatif terhadap karakteristik populasi yang 
diinginkan (Etikan, et al., 2016
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3. HASIL 
hasil riset yang didapat dari penelitian, yang 

selanjutnya dianalisis menggunakan SPSS versi 23. 
Deskripsi data penelitian menguraikan hasil 
perbandingan antara siswa yang partisipatif pada 
agenda ekstrakurikuler olahraga serta siswa yang 
menekuni ekstrakurikuler non-olahraga pada kelas XI 
Akuntansi di SMK Negeri 1 Sambeng, dengan 
menggunakan instrumen MFT (Multistage Fitness 
Test). Riset ini dilakukan pada tanggal 10 Januari 2026 
mengikutsertakan siswa kelas XI Akuntansi selaku 
objek penelitian. Kuantitas siswa yang digunakan pada 
riset ini ialah sebanyak 66 siswa: 
a.  Deskripsi Data 

Deskripsi data pada penelitian ini bertujuan 
untuk memberikan deskripsi menyangkut hasil 
pengukuran kebugaran jasmani siswa kelas XI 
Akuntansi yang aktif menekuni agenda ekstrakurikuler 
olahraga serta non-olahraga. Pengukuran kebugaran 
jasmani dilakukan dengan menggunakan instrumen 
Multistage Fitness Test (MFT) yang berperan untuk 
menentukan kuantitas VO₂Max selaku parameter 
tingkat kebugaran jasmani personal. Informasi yang 
sudah diperoleh berikutnya dianalisis secara deskriptif 
melewati perhitungan nilai rata-rata (mean), angka 
terendah, serta angka tertinggi. 

Tabel 4.1 Deskripsi Data Kebugaran Jasmani 

    Deskripsi 
Data 

Tes MFT 
Siswa 

Ekstrakurikule
r Olahraga 

Siswa 
Ekstrakurikule

r Non-
Olahraga 

    Rata-rata 
/ mean 

28,3385 21,6650 

    Nilai 
Terenda
h 

24,40 19,20 

Nilai 
Tertinggi 

35,00 27,20 

Dari Tabel 4.1, teridentifikasi bahwasanya 
hasil test kebugaran jasmani siswa kelas XI Akuntansi 
yang menekuni agenda ekstrakurikuler olahraga 
menunjukan nilai rata-rata (mean) sejumlah 28,3385. 
Nilai terendah yang diperoleh pada kelompok tersebut 
ialah 24,40, sementara nilai tertinggi mencapai 35,00. 
Fakta tersebut mengisyaratkan bahwasanya tingkat 
kebugaran jasmani siswa yang dinamis pada agenda 
ekstrakurikuler olahraga berada dalam rentang nilai 
tersebut. 
Tabel 4.2 Kategori VO2max Berdasarkan Usia 13-19 
Tahun 

Kategori Putra Putri 
    Sangat Kurang <35,0 <25,0 

Kurang 35,0 – 38,3 25,0 – 30,9 
Cukup 38,4 – 45,1 31,0 – 34,9 

Bagus 45,2 – 50,9 35,0 – 38,9 
Luar Biasa 51,0 – 55,9 39,0 – 41,9 

 
Berdasarkan kategori tersebut, data hasil tes 

kebugaran jasmani siswa selanjutnya dikalkulasi 
proporsinya bagi memvalidasi alokasi tingkat kebugaran 
jasmani pada masing-masing kelompok siswa. 
Tabel 4.3 Distribusi Data Berdasarkan Kategori VO2max 

 
 

Berdasarkan Tabel 4.3, diketahui bahwa persebaran 
tingkat kebugaran jasmani siswa yang mengikuti 
ekstrakurikuler olahraga didominasi oleh kategori 
“Kurang”, yakni berjumlah 19 siswa dengan proporsi 
73,07%. Berikutnya, sejumlah 6 siswa menempati 
klasifikasi “Cukup” dengan rasio 23,07%, serta 1 siswa 
menduduki klasifikasi “Baik” dengan persentil 3,85%. 
Merujuk data tersebut, mampu diinferensikan bahwa 
kendati dominansi siswa ekstrakurikuler olahraga tetap 
mendiami klasifikasi minim, eksis sejumlah siswa yang 
telah mencapai tingkat kebugaran pada kategori cukup 
hingga baik. Sementara itu, dalam kelompok siswa yang 
mengikuti ekstrakurikuler non olahraga, teridentifikasi 
bahwa sebagian besar siswa menduduki klasifikasi 
“Kurang”, yakni sebanyak 37 siswa lewat nilai 92,50%. Di 
samping itu, terdeteksi 3 siswa yang terklasifikasi dalam 
predikat “Sangat Kurang” lewat besaran 7,50%. Dalam 
himpunan ini nihil dijumpai siswa yang menetap pada 
klasifikasi “Cukup” maupun “Baik”. Berdasarkan 
distribusi persentase tersebut, dapat disimpulkan bahwa 
tingkat kebugaran jasmani siswa yang mengikuti kegiatan 
ekstrakurikuler olahraga relatif lebih baik dibandingkan 
dengan siswa yang mengikuti ekstrakurikuler non-
olahraga. Hal ini ditunjukkan oleh adanya siswa yang 
mencapai kategori cukup dan baik pada kelompok 
ekstrakurikuler olahraga, sedangkan pada kelompok 
ekstrakurikuler non-olahraga seluruh siswa masih berada 
pada kategori sangat kurang dan kurang. 
2. PEMBAHASAN 

Pada bagian berikut ini diuraikan pembahasan 

       No    Kategori 

      Siswa 
 Ekstrakurikuler  

      Olahraga 

       Siswa 
Ekstrakurikuler 
Non-Olahraga 

jumlah 
 
Perse
ntase 

    Jumlah     Persentase 

      1. Sangat 
Kurang 

- - 3 7,50% 

      2. Kurang 19 
     
73,07

% 
37  92,50% 

      3. Cukup 6    
       
3,07
% 

- - 

      4. Baik 1 
       
3,85
% 

- - 



 2151 

mengenai hasil penelitian yang telah diperoleh. Pada 
penelitian ini memiliki tujuan untuk mengetahui 
tingkat kebugaran dan perbedaan antara tingkat 
kebugaran jasmani siswa yang aktif dalam kegiatan 
ekstrakurikuler olahraga dan ekstrakurikuler non-
olahraga Kelas XI Akuntansi di SMKN 1 Sambeng. 
Berdasarkan hasil analisis data penelitian yang telah 
dilakukan, diketahui bahwa tingkat kebugaran jasmani 
siswa yang mengikuti ekstrakurikuler olahraga lebih 
tinggi dibandingkan dengan siswa yang mengikuti 
ekstrakurikuler non-olahraga. Hal ini dapat dilihat dari 
nilai rata-rata (mean) hasil tes kebugaran jasmani 
menggunakan instrumen Multistage Fitness Test 
(MFT). Siswa yang mengikuti ekstrakurikuler olahraga 
memperoleh nilai rata-rata sebesar 28,3385, dengan 
nilai terendah 24,40 dan nilai tertinggi 35,00. 
Sementara itu, siswa yang mengikuti ekstrakurikuler 
non-olahraga memiliki nilai rata-rata sebesar 21,6650, 
dengan nilai terendah 19,20 dan nilai tertinggi 27,20. 
Perbedaan nilai rata-rata tersebut menunjukkan bahwa 
siswa yang mengikuti kegiatan ekstrakurikuler 
olahraga memiliki tingkat kebugaran jasmani yang 
lebih baik dibandingkan dengan siswa yang mengikuti 
kegiatan ekstrakurikuler non-olahraga.  

Hasil penelitian ini juga didukung oleh analisis 
distribusi persentase kategori VO₂Max berdasarkan 
usia 13–19 tahun. Pada kelompok siswa yang 
mengikuti ekstrakurikuler olahraga terdapat 19 siswa 
(73,07%) pada kategori kurang, 6 siswa (23,07%) pada 
kategori cukup, dan 1 siswa (3,85%) pada kategori 
baik. Sementara itu, pada kelompok siswa yang 
mengikuti ekstrakurikuler non-olahraga terdapat 3 
siswa (7,50%) pada kategori sangat kurang dan 37 
siswa (92,50%) pada kategori kurang. Hal ini 
menunjukkan bahwa siswa yang mengikuti 
ekstrakurikuler olahraga memiliki tingkat kebugaran 
jasmani yang relatif lebih baik karena terdapat 
beberapa siswa yang telah mencapai kategori cukup 
dan baik, sedangkan pada kelompok ekstrakurikuler 
non-olahraga sebagian besar siswa masih berada pada 
kategori kurang bahkan sangat kurang. Hasil penelitian 
ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh 
(Septian & Jarmiko, 2018) yang menyatakan bahwa 
latihan fisik yang dilakukan secara teratur dapat 
meningkatkan kapasitas VO₂Max, yang merupakan 
indikator utama kebugaran kardiorespirasi. Latihan 
fisik yang terprogram mampu meningkatkan 
kemampuan sistem kardiovaskular dan sistem 
pernapasan dalam menyuplai oksigen ke jaringan 
tubuh selama aktivitas fisik sehingga tingkat kebugaran 
jasmani seseorang dapat meningkat. 

 Selain itu, penelitian yang dilakukan oleh 
(Hendrawan & Raya, 2021) juga menyatakan bahwa 
VO₂Max merupakan indikator penting dalam 
mengukur kebugaran jasmani, khususnya yang 
berkaitan dengan kemampuan jantung, paru paru, dan 
otot dalam menggunakan oksigen selama aktivitas 
fisik. Semakin tinggi nilai VO₂Max seseorang, maka 
semakin baik pula kemampuan tubuh dalam melakukan 
aktivitas fisik dalam jangka waktu yang lebih lama 
tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan. Penelitian 

lain yang mendukung hasil penelitian ini adalah penelitian 
yang dilakukan oleh (Qolbi & Winarno, 2023) yang 
menyatakan bahwa keterlibatan siswa dalam kegiatan 
ekstrakurikuler olahraga dapat memberikan dampak positif 
terhadap tingkat kebugaran jasmani siswa. Aktivitas 
olahraga yang dilakukan secara rutin dapat meningkatkan 
daya tahan tubuh, kekuatan otot, serta koordinasi gerak 
sehingga mampu meningkatkan kebugaran jasmani secara 
keseluruhan. 

        Berdasarkan hasil penelitian ini serta didukung 
olehbeberapa penelitian terdahulu, dapat disimpulkan 
bahwa kegiatan ekstrakurikuler olahraga memiliki peranan 
yang signifikan dalam meningkatkan kebugaran jasmani 
siswa. Aktivitas olahraga yang dilakukan secara rutin 
mampu meningkatkan kapasitas kardiorespirasi yang 
tercermin dari peningkatan nilai VO₂Max. Oleh karena itu, 
pihak sekolah perlu memberikan dukungan terhadap 
pelaksanaan kegiatan ekstrakurikuler olahraga sebagai 
salah satu upaya untuk meningkatkan aktivitas fisik 
sekaligus kebugaran jasmani siswa. 

3. SIMPULAN DAN REKOMENDASI 
Berdasarkan hasil penelitian serta analisis data 

mengenai perbandingan tingkat kebugaran jasmani 
siswa kelas XI Akuntansi yang mengikuti kegiatan 
ekstrakurikuler olahraga dan non-olahraga di SMK 
Negeri 1 Sambeng, maka dapat dirumuskan beberapa 
kesimpulan sebagai berikut:  
A. kesimpulan 
1. Hasil pengukuran kebugaran jasmani menggunakan 
instrumen Multistage Fitness Test (MFT) menunjukkan 
bahwa siswa yang mengikuti kegiatan ekstrakurikuler 
olahraga memiliki nilai rata-rata kebugaran jasmani 
kategori ”kurang”  
2. Sementara itu, pada kelompok siswa yang mengikuti 
ekstrakurikuler non-olahraga, menunjukkan bahwa 
siswa yang mengikuti kegiatan ekstrakurikuler 
olahraga memiliki nilai rata-rata kebugaran jasmani 
kategori ”sangat kurang”  
3. Berdasarkan hasil tersebut, dapat disimpulkan bahwa 
tingkat kebugaran jasmani siswa yang mengikuti 
kegiatan ekstrakurikuler olahraga lebih baik 
dibandingkan dengan siswa yang mengikuti 
ekstrakurikuler non-olahraga. Namun demikian, secara 
umum tingkat kebugaran jasmani pada kedua 
kelompok masih berada dalam kategori kurang. 
Kondisi ini diduga disebabkan oleh keterlibatan 
aktivitas fisik secara langsung dalam kegiatan 
ekstrakurikuler olahraga, yang berkontribusi terhadap 
peningkatan kapasitas daya tahan jantung dan paru-
paru 
B. Saran 
Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, 
maka peneliti memberikan beberapa saran sebagai 
berikut:  
1. Bagi Sekolah Pihak sekolah diharapkan dapat 
meningkatkan perhatian terhadap kegiatan olahraga di 
lingkungan sekolah dengan menyediakan program 
pembelajaran yang lebih terstruktur serta fasilitas 
olahraga yang memadai, sehingga mampu mendukung 
peningkatan kebugaran jasmani siswa.  
2. Bagi Guru Pendidikan Jasmani Guru pendidikan 
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jasmani diharapkan dapat memberikan dorongan 
kepada siswa agar lebih aktif dalam melakukan 
aktivitas fisik, baik melalui proses pembelajaran 
PJOK maupun melalui kegiatan ekstrakurikuler 
olahraga, sehingga tingkat kebugaran jasmani siswa 
dapat mengalami peningkatan. 
 3. Bagi Siswa Siswa diharapkan dapat lebih aktif 
dalam mengikuti kegiatan olahraga, baik di 
lingkungan sekolah maupun di luar sekolah, serta 
menerapkan pola hidup sehat seperti menjaga pola 
makan, melakukan olahraga secara teratur, dan 
memperoleh waktu istirahat yang cukup, sehingga 
kebugaran jasmani dapat terpelihara dengan baik. 4. 
Bagi Peneliti Selanjutnya Penelitian selanjutnya 
diharapkan dapat mengembangkan kajian ini 
dengan menambahkan variabel lain yang 
berpengaruh terhadap kebugaran jasmani, seperti 
intensitas pembelajaran, pola aktivitas fisik harian, 
serta faktor gaya hidup, sehingga hasil penelitian 
yang diperoleh dapat memberikan gambaran yang 
lebih komprehensif. 
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