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ABSTRAK 

 

Masalah penelitian ini adalah rendahnya kebugaran jasmani peserta didik 

akibat kurangnya aktivitas fisik serta meningkatnya penggunaan teknologi yang 

mendorong gaya hidup kurang aktif.. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui 

seberapa besar Survei Tingkat Kebugaran Jasmani pada Siswa Putra 

Ekstarakurikuler Pencak Silat Pondok Pesantren Raudatussalam.  

Jenis penelitian ini adalah deskriptif kuantitatif yaitu penelitian yang 

dilakukan menggambarkan gejala fenomena atau peristiwa tertentu. Populasi pada 

peneitian ini adalah seluruh Peserta Ekstrakurikuler Pencak Silat yang berjumlah 

20 peserta didik. Pengambilan sampel dalam penelitian ini adalah dengan Total 

Sampling dengan jumlah 20 peserta didik.  Data yang diperoleh menggunakan Tes 

Kebugaran Jasmani (TKJI) yanng dilakukan 1 kali dalam 1 hari dengan 5 jenis tes 

yaitu tes lari 50 meter (putra dan putri), tes angkat tubuh (putra), baring duduk 60 

detik (putra), verticall jump (putra), lari 1000 meter (putra). 

Hasil penelitian menunjukkan diperoleh bahwa 0 peserta didik (0%) 

mempunyai Tingkat Kebugaran Jasmani kurang sekali,  0 peserta didik (0%) 

mempunyai Tingkat Kebugaran Jasmani kurang, 8 peserta didik(40%) mempunyai 

Tingkat Kebugaran Jasmani sedang, 12 peserta didik (60%) mempunyai Tingkat 

Kebugaran Jasmani baik, dan 0 Peserta Didik (0%) mempunyai Tingkat Kebugaran 

Jasmani baik sekali. Sehingga dapat disimpulkan bahwa Tingkat Kebugaran 

Jasmani Peserta Ekstrakurikuler Pencak Silat Pondok Pesantren Raudatussalam 

secara keseluruhan berbeda. Sebagian besar Tingkat Kebugaran Jasmani Peserta 

Ekstrakurikuler Pencak Silat Pondok Pesantren Raudatussalam masuk dalam 

kategori Baik. 

  

Kata Kunci:  Kebugaran Jasmani, Ekstrakurikuler, Pencak Silat. 
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ABSTRACT 

 

The problem in this research is that the physical fitness of students currently 

still faces various challenges. Technological developments and lifestyles have led 

to students being less active. This study aims to determine the extent of the Physical 

Fitness Level Survey among Male Students of the Pencak Silat Extracurricular at 

the Raudatussalam Islamic Boarding School. 

This type of research is descriptive quantitative, meaning the research is 

conducted to describe the symptoms of a particular phenomenon or event. The 

population in this study was all 20 Pencak Silat Extracurricular Participants. This 

study used total sampling, with 20 students participating. Data were obtained using 

the Physical Fitness Test (TKJI), which was conducted once a day and included five 

types of tests: a 50-meter run (for boys and girls), a body lift (for boys), a 60-second 

sit-up (for boys), a vertical jump (for boys), and a 1,000-meter run (for boys). 

The results showed that 0 students (0%) had a very poor level of physical 

fitness, 0 students (0%) had a poor level of physical fitness, 8 students (40%) had a 

moderate level of physical fitness, 12 students (60%) had a good level of physical 

fitness, and 0 students (0%) had a very good level of physical fitness. Therefore, it 

can be concluded that the overall physical fitness levels of the Pencak Silat 

Extracurricular Participants at the Raudatussalam Islamic Boarding School vary. 

The physical fitness level of most participants in the Raudatussalam Islamic 

Boarding School Pencak Silat extracurricular activity falls into the Good category. 

 

Keywords: Physical Fitness, Extracurricular Activities, Pencak Silat. 
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