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Kebugaran jasmani meliputi kekuatan, daya tahan, kecepatan, kelincahan, dan 

fleksibilitas yang saling berkontribusi terhadap performa atlet di lapangan. 

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui tingkat Kebugaran Jasmani 

Atlet Bulutangkis PB. Talenta Kebumen Kelompok Usia 9-12 Tahun. 

Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif kuantitatif dengan prosentase. 

Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah instrument tes, antara 

lain Tes ketangkasan (lari 40 meter), kekuatan otot (Pull Up), kelenturan (Sit 

Up), keseimbangan (vertikal jump) dan daya tahan (lari 600 meter). Hasil tes 

menunjukan pemain yang masuk kategori baik sekali atau memperoleh nilai 5 

sebesar 8%. masuk kategori baik atau memperoleh nilai 4 sebesar 58%. Masuk 

kategori sedang atau memperoleh nilai 3 sebesar 29%. Masuk kategori kurang 

atau memperoleh nilai 2 sebesar 5%. Tidak ada sama sekali siswa yang masuk 

kategori kurang sekali atau mendapat nilai 1. Ada beberapa faktor yang 

mempengaruhi kondisi kebugaran jasmani pemain antara lain adalah faktor 

lingkungan, karakteristik individu yang berbeda-beda, perkembanganpemain 

yang berbeda-beda, intesitas Latihan dan motivasi pemain. 

Physical fitness includes strength, endurance, speed, agility, and flexibility that 

contribute to the performance of athletes on the field. The purpose of this study 

was to determine the level of Physical Fitness of Badminton Athletes PB. 

Talenta Kebumen Age Group 9-12 Years. This study is a quantitative 

descriptive study with a percentage. The instruments used in this study were 

test instruments, including agility tests (40-meter run), muscle strength (Pull 

Up), flexibility (sit up), balance (vertical jump) and endurance (600-meter run). 

The test results showed that players who were categorized as very good or got 

a score of 5 were 8%. categorized as good or got a score of 4 were 58%. 

categorized as moderate or got a score of 3 were 29%. categorized as less or 

got a score of 2 were 5%. There were no students at all who were categorized 

as very less or got a score of 1. There are several factors that influence the 

physical fitness of players, including environmental factors, different individual 

characteristics, different player developments, training intensity and player 

motivation. 
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 PENDAHULUAN 

Dewasa ini manusia dihadapkan pada berbagai masalah yang cukup sulit. Salah satunya adalah 

ketika manusia harus bekerja atau mengerjakan tugas secara efektif dan efisien. Pada saat ini manusia 

membutuhkan teknologi canggih untuk dapat memenuhi tujuan tersebut. Di satu sisi, teknologi masa 

kini memang mampu meningkatkan kinerja manusia, namun teknologi tersebut kurang menguntungkan 
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dari segi kesehatan. Hal ini disebabkan oleh sangat rendahnya tingkat aktivitas fisik yang dilakukan. 

Jika hal ini terus dibiarkan, derajat kesehatan atau kebugaran fisik manusia akan menurun. Menurut 

Agustiningsih (2018) bahwa perkembangan teknologi mempermudah manusia dalam melakukan 

berbagai aktivitas tanpa harus mengeluarkan energi dan bahkan bisa menyelesaikan suatu pekerjaan di 

satu tempat tanpa harus berpindah tempat. Untuk mencegah dampak buruk yang akan diterima pada 

Generasi Z hal ini harus ditangani dengan benar. Salah satu cara membuat badan bugar adalah dengan 

berolahraga. Oleh karena itu, olahraga dapat menjadi bagian dari kehidupan sehingga tidak salah jika 

kita mengharapkan kondisi fisik tetap sempurna dan segar tanpa banyak menggerakkan tubuh. Tubuh 

yang kurang gerak akan menyebabkan tubuh menjadi hipokinetik. Aktivitas seseorang seperti bergerak 

atau bekerja cukup erat dengan kebugaran jasmani. Hal ini sesuai dengan pendapat yang dikemukakan 

oleh Lengkana and Muhtar (2021) bahwa kebugaran jasmani adalah kemampuan untuk melakukan 

berbagai pekerjaan sehari-hari tanpa mengalami kesulitan. Tingkat kebugaran latihan fisik setiap orang 

berbeda-beda berdasarkan rutinitas harian atau aktivitas lainnya. Tingkat kebugaran orang dewasa tentu 

saja sangat berbeda dengan anak-anak.   

Tujuan bulu tangkis adalah memukul shuttlecock dengan raket melewati net dan mencoba 

menjatuhkan shuttlecock ke area permainan lawan sehingga mereka tidak dapat memukulnya dan 

menjatuhkannya di area permainan mereka sendiri. Kondisi fisik yang baik harus dimiliki oleh setiap 

atlet atau olahragawan sesuai dengan aktivitas olahraga atau cabang olahraga yang ditekuninya. Untuk 

bermain bulutangkis dengan baik, Anda perlu meningkatkan kondisi fisik Anda harus meningkatkan dan 

meningkatkan kondisi fisik para pemainnya. Agar seorang pemain bulu tangkis dapat tampil maksimal, 

ia harus memiliki kematangan fisik, teknis, mental, dan penguasaan yang sempurna. Untuk melakukan 

yang terbaik di dunia olahraga, empat dasar harus dijalankan dengan benar tergantung pada olahraganya. 

Kondisi fisik memburuk lebih cepat daripada pertumbuhan ketika tidak diberikan pendidikan 

Wiyandono (2016). Dalam permainan bulu tangkis, dari 10 komponen yang ada, enam komponen fisik 

berperan penting dalam menunjang kondisi fisik atlet bulu tangkis yaitu kecepatan, kelenturan, 

kekuatan, power, kelincahan dan daya tahan aerobik Fajr and A (2019). Ada macam-macam teknik dasar 

memukul dalam permainan bulu tangkis, antara lain overhead, smash, servis, dropshoot, forehand, net 

dan backhand. Kemampuan fisik bagi atlet yang bagus dapat membantu perkembangan skill pemain ke 

arah yang lebih baik. Permainan Bulutangkis tujuannya untuk berusaha menjatuhkan Shuttlecock di area 

permainan lawan dan berusaha untuk melindungi area permainan sendiri dari serangan lawan. 

Permainan bulutangkis dapat dimainkan di dalam gedung maupun luar gedung. Permainan bulutangkis 

masuk dalam kurikulum mata pelajaran pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan di setiap jenjang 

pendidikan mulai dari tingkat dasar hingga tingkat kelas menengah atas. Menurut Bimantara, Permadi, 

and Akhmad (2022), bahwa permainan bulu tangkis merupakan permainan individual yang dapat dimainkan 

dengan cara tunggal yaitu satu orang melawan satu orang atau ganda yaitu dua orang melawan dua orang dengan 

menggunakan raket sebagai alat pemukul dan shuttlecock sebagai objek yang dipukul, lapangan permainan 

berbentuk persegi empat dan dibatasi oleh net untuk memisahkan antara daerah permainan sendiri dan daerah 

permainan lawan. Saat ini perkembangan bulutangkis di Kabupaten Kebumen sangat baik, dilihat dari 

segi sarana prasarana yang mendukung serta banyak masyarakat yang antusias untuk menjadi atlet 

bulutangkis yang berprestasi. Dan saat ini di Kabupaten Kebumen sudah ada beberapa klub bulutangkis, 

salah satunya PB. Talenta. PB. Talenta adalah salah satu klub di Kabupaten Kebumen yang mempunyai 

2 tempat latihan yaitu di GOR TALENTA KLIRONG Jl. Soka Baru km.7 dan di GOR BALAIDESA 

KALIJIREK  Kebumen. Klub ini mempunyai 11 orang pelatih yang terdiri dari 4 pelatih utama dan 7 

asisten pelatih. Tercatat di tahun 2024 kurang lebih ada 50 atlet yang berlatih di klub ini. PB. Talenta 

Kebumen bisa dikatakan klub pesaing di kabupaten kebumen walaupun fasilitas yang terbatas namun 

prestasi yang didapatkan para atlet sudah cukup memuaskan.  

 Kebugaran jasmani ialah kebugaran fisik, yang merupakan kemampuan seseorang dalam 

melakukan aktivitas sehari-hari tanpa merasakan kelelahan yang berlebih, sehingga mampu melakukan 

aktivitas yang lainnya. Menurut Wanjaya (2019) pengertian kebugaran jasmani sendiri yaitu suatu 

kegiatan yang dilakukan seseorang tersebut secara berulang-ulang tanpa merasa lelah yang berlebihan. 

Aktivitas fisik akan berjalan dengan baik jika diiringi dengan tercukupnya asupan gizi seseorang serta 

komposisi tubuh yang memadai. Kebugaran jasmani menjadi suatu kebutuhan seseorang yang memiliki 

peran penting dalam menunjang rutinitas seseorang yang berupa aktivitas Olahraga. Seseorang yang 
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memiliki tubuh yang sehat, belum tentu memiliki kebugaran yang baik serta orang yang sehat belum 

tentu dapat melakukan aktivitas yang cukup berat, namun sebaliknya, jika seseorang memiliki kebugaran 

yang baik maka sudah pasti seseorang tersebut memiliki tubuh yang sehat. Tingkat kebugaran seseorang 

dapat dipertahankan atau ditingkatkan dengan latihan. Kemampuan fisik seseorang ditentukan oleh 

derajat kebugaran. Makin tinggi derajat kebugaran seseorang maka semakin tinggi pula kemampuan 

kerja fisik. Untuk meningkatkan kebugaran jasmani maka harus dilakukan secara berkelanjutan dengan 

beban yang meningkat secara berkala Darmawan (2017). Bagi atlet, kebugaran fisik memiliki peran 

penting dalam mendukung proses latihan, meningkatkan konsentrasi, dan mengurangi risiko penyakit 

kronis di masa depan. Menurut Harsono (2018) menjelaskan bahwa kebugaran jasmani adalah 

kemampuan tubuh untuk melakukan aktivitas fisik secara efisien tanpa mengalami kelelahan yang 

berarti dan masih memiliki cadangan energi untuk aktivitas tambahan. Atlet bulutangkis yang memiliki 

kebugaran jasmani yang baik mampu mempertahankan intensitas permainan sepanjang pertandingan 

tanpa mengalami penurunan performa yang signifikan. Menurut Wani, Wea, and M. (2021), kebugaran 

ialah kemampuan seseorang agar bisa melakuka kegiatan sehari-hari dengan efisien tanpa menimbulkan 

kelelahan yang berarti sehingga masih bisa melakukan kegiatan lain. Disisi lain menurut Prasetyo 

(2019), menyatakan bahwa kebugaran jasmani merupakan kemampuan seseorang dalam melakukan 

kegiatan sehari-hari tanpa mengalami kelelahan, sehingga bisa mendapatkan kinerja yang optimal dari 

seseorang tersebut. Menurut Latar et al. (2020), manfaat dari latihan kesegaran jasmani ialah untuk 

mengoptimalkan dan menjaga level dari kesegaran jasmani seseorang. Level kesegaran jasmani ini 

sangat menentukan kemampuan fisik siswa dalam melaksanakan kegiatan pembelajaran terutama 

pembelajaran yang berkaitan dengan kegiatan fisik. Selanjutnya menurut Yusuf (2018), fungsi dari 

kesegaran jasmani digolongkan sebagai berikut. Menurut Bompa and Buzzichelli (2015), kebugaran 

jasmani yang optimal memungkinkan atlet untuk mencapai performa puncak dan mengurangi risiko 

cedera. Dalam konteks bulutangkis, kebugaran jasmani meliputi kekuatan, daya tahan, kecepatan, 

kelincahan, dan fleksibilitas yang saling berkontribusi terhadap performa atlet di lapangan. Kebugaran 

jasmani tidak hanya memengaruhi kemampuan fisik atlet tetapi juga memiliki dampak psikologis. Tes 

Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI). Jatmika (2015) mengatakan, di Indonesia sampai sekarang Alat 

ukur kondisi fisik anak yang paling umum digunakan adalah Tes Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI). 

Pengukuran tes kebugaran jasmani menggunakan tes kebugaran jasmani Indonesia yaitu: tes lari 40 m, 

tes pull up (angkat badan gantung), tes sit up (duduk berbaring) 60 detik, tes vertikal jump, dan tes lari 

600 m. Oleh karena itu, Tes Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI) sangat penting dalam pembelajaran 

pendidikan jasmani dan olahraga. Sebab, Anda bisa melihat tingkat kebugaran jasmani masing-masing 

atlet daerah dan dapat meraih prestasi tentunya di bidang bulutangkis. Dalam penelitian yang dilakukan 

oleh Singh and Bhatti (2020), ditemukan bahwa atlet bulutangkis yang memiliki kebugaran jasmani 

tinggi mampu memberikan respons yang lebih cepat terhadap serangan lawan dan memiliki ketahanan 

yang lebih baik dalam pertandingan yang berlangsung lama. Penguasaan teknik dan taktik pada atlet 

bulutangkis memang dibutuhkan, namun jika tidak didukung dengan kondisi fisik atlet yang baik maka 

keterampilan gerak teknik dan taktik tidak akan berjalan Andara and Wiriawan (2017). Kondisi fisik 

merupakan gabungan dari komonen-komponen fungsional tubuh seperti kekuatan, kecepatan, daya 

tahan, kelincahan, kelentukan, dan power Gilang Permadi (2017). Seperti yang dijelaskan di atas bahwa 

komponen kondisi fisik pada bulutangkis yang dominan adalah kekuatan, kecepatan, kelentukan, daya 

tahan, kelincahan dan power yang mampu mendukung peningkatan performa olahraga guna mencapai 

prestasi yang lebih baik. 

METODE 

Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif kuantitatif dengan prosentase. Menurut Sugiyono 

(2017). Arikunto (2021), menyatakan bahwa, "Penelitian deskriptif adalah penelitian yang tidak 

bermaksud untuk menguji hipotesis tertentu tetapi hanya menggambarkan apa adanya tentang sesuatu 

variabel, gejala keadaan tertentu”. Menurut Sugiyono (2020), bahwa metode penelitian kuantitatif 

diartikan sebagai metode penelitian yang berlandaskan pada filsafat positivisme, digunakanuntuk 

meneliti pada populasi atau sampel tertentu, pengumpulan data untuk menguji hipotesis yang telah 

ditetapkan. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk membuat deskripsi, gambaran atau lukisan secara 

sistematis, faktual dan akurat mengenai fakta-fakta, sifat-sifat serta hubungan antar fenomena yang 

diselidiki mengenai tingkat kebugaran jasmani pada kebugaran jasmani atlet bulutangkis PB. Talenta 
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kebumen kelompok usia 9-12 tahun Dalam penelitian ini menjelaskan tentang kondisi fisik atlet 

bulutangkis PB. Talenta Kebumen Kelompok Umur 9-12 Tahun pada tahun 2024. Populasi adalah 

wilayah generalisasi yang terdiri atas: objek atau subjek yang mempunyai kuantitas dan karakteristik 

tertentu yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari dan kemudian ditarik kesimpulannya Pendapat 

(Sugiyono 2017).  Azwar (2018) menyatakan populasi merupakan kelompok subjek yang hendak 

dikenai generalisasi hasil penelitian karena sebagai suatu populasi kelompok subjek baiknya memiliki 

karakteristik yang sama. Sesuai dengan pendapat tersebut, yang menjadi populasi dalam penelitian 

adalah seluruh atlet PB. Talenta yang berjumlahkan 50 atlit. Sampel adalah sebagian dari populasi 

karena sampel merupakan bagian dari populasi tentu sampel tersebut harus memiliki ciri-ciri yang 

dimiliki oleh populasi (Azwar 2018). Arikunto (2019) menyatakan sampel adalah bagian dari jumlah 

dan karakteristik yang dimiliki oleh populasi. Dalam penelitian ini menggunakan metode total sampling 

yaitu sebagian atlet PB. Talenta Kebumen sebanyak 20 atlet dalam penelitian ini dijadikan instrumen 

akan ada lima jenis tes yang digunakan dalam pengumpulan data. Saat melakukan tes pengukuran 

tingkat kebugaran jasmani menggunakan Tes Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI). Serangkaian tes ini 

dilaksanakan dalam satuan waktu, karena tes ini merupakan serangkaian tes. Sebelum dalam 

melaksanakan tes, seluruh atlet diberikan penjelasan maksud dan tujuan tujuan tes kebugaran jasmani 

yang akan dilaksanakan. Tes dan pengukuran tingkat kebugaran jasmani menggunakan Tes Kebugaran 

Jasmani Indonesia (TKJI) untuk usia 9-12 tahun. Siyoto and Sodik (2015) bahwa penelitian kuantitatif 

adalah suatu metode penelitian lebih fokus pada aspek pengukuran objektif fenomena sosial. Agar bisa 

melakukan pengukuran, setiap fenomena sosial digambarkan dalam beberapa komponen masalah, 

indikator dan variabel. Arikunto (2019), menyatakan bahwa “Instrumen pengumpulan data adalah alat 

bantu yang dipilih dan digunakan oleh peneliti dalam kegiatannya mengumpulkan agar kegiatan tersebut 

menjadi sistematis dan dipermudah olehnya”.  Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini adalah tes 

kemampuan kondisi fisik yang sering digunakan secara nasional adalah: Tes ketangkasan (lari 40 meter), 

kekuatan otot (pull up), kelenturan (sit up), keseimbangan (vertikal jump) dan daya tahan (lari 600 

meter). Penelitian ini dilakukan dengan membandingkan tes secara langsung. 

1. Sprint Tes 40 Meter, tes ini untuk mengetahui atau mengukur kecepatan lari peserta didik. Tes ini 

memiliki jarak tempuh yang berbeda-beda sesuai dengan tingkat perkembangan atlet, jelasnya bisa 

dilihat pada tabel di bawah ini. 

Tabel 1. Klasifikasi Penilaian Lari 40 Meter Usia 10 s/d 12 Tahun 

Nilai Putra Putri 

5 sd – 6.3 detik sd – 6.7 detik   

4 6.4 – 6.9 detik  6.8 – 7.5 detik 

3 7.0 – 7.7 detik  7.6 – 8.3 detik 

2 7.8 – 8.8 detik  8.4 – 9.6 detik  

1 8.9 – dst  9.7 – dst  

Sepdanius et al. (2019) 

 
Gambar 1. Lari 40 Meter 

Sumber: Narlan and Juniar (2020) 

2. Angkat Tubuh (Pull Up), tes ini untuk mengetahui dan mengukur kekuatan dan ketahanan otot 

lengan dan bahu. Tes ini memiliki dua bentuk yaitu tes gantung siku angkat tubuh dikhususkan untuk 

putra kelompok umur 13 - 15 tahun dan umur 16-19 tahun selama 60 detik; tes gantung siku tekuk 
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untuk putra dan putri kelompok umur 6 - 9 tahun dan umur 10 - 12 tahun selama 30 detik; dan untuk 

putri kelompok umur 13 - 15 tahun dan umur 16 - 19 tahun selama 60 detik. 

Tabel 2. Klasifikasi Penilaian Sit Up 

Nilai Putra Putri 

5 51 detik ke atas 40 detik ke atas    

4 31 – 51 detik  20 – 39 detik 

3 15 – 30 detik  08 – 19 detik 

2 05 – 14 detik  02 – 07 detik  

1 00 – 04 detik  00 – 01 detik  

Sepdanius et al. (2019) 

 
Gambar 2. Gantung Siku Angkat Tubuh / Gantung Siku Tubuh 

Sumber: Narlan and Juniar (2020) 

3. Sit Up 

Tabel 3. Klasifikasi Penilaian Sit Up Usia 9 s/d 12 Tahun 

Nilai Putra Putri 

5 23 ke atas 20 ke atas    

4 18 – 22 kali   14 – 19 kali   

3 12 – 17 kali   7 – 13 kali   

2 4 – 11 kali   2 – 6 kali   

1 0 – 3 kali   0 – 1 kali   

Sepdanius et al. (2019) 

 
Gambar 3. Tes Sit Up 

4. Loncat Tegak / Vertical Jump 

Tabel 4. Klasifikasi Penilaian Vertical Jump Usia 9 s/d 12 Tahun 

Nilai Putra Putri 

5 46 cm ke atas 42 cm ke atas    

4 38 – 45 cm   34 – 41 cm   

3 31 – 37 cm   28 – 33 cm    

2 24 – 30 cm   21 – 27 cm   

1 Di bawah 24 cm   Di bawah 21 cm    

Sepdanius et al. (2019) 
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Gambar 4. Tes Loncat Tegak / Vertical Jump 

Sumber: Abdul (2020) 

5. Tes Lari 600 Meter  

Tabel 5. Klasifikasi Penilaian Lari Jarak Menengah Usia 9 s/d 12 Tahun (Lari Jarak Menengah 

600 meter) 

Nilai Putra Putri 

5 sd – 2’09” sd – 2’32”    

4 2’10” – 2’30” 2’33” – 2’54”  

3 2’31” – 2’45”    2’55” – 3’28”  

2 2’46” – 3’44”  3’29” – 4’22”  

1 Di bawah 3’44” Di bawah 4’22”  

Sepdanius et al. (2019) 

 
Gambar 5. Lari Jarak Menengah 

Analisis data dalam penelitian tingkat kebugaran jasmani Atlet Bulutangkis PB. Talenta Kebumen 

Kelompok Usia 9-12 Tahun. dilakukan dengan cara deskriptif kuantitatif. Pada penelitian ini, analisis 

statistik yang digunakan adalah teknik deskriptif dengan persentase,dan untuk mengetahui Tingkat 

Kebugaran Jasmani Atlet Bulutangkis PB. Talenta Kebumen Kelompok Usia 9-12 Tahun. Setelah data 

dikelompokkan dalam setiap kategori, kemudian mencari persentase masing-masing data. Menurut 

Sudijono (2012), frekuensi relatif atau tabel persentase dikatakan “frekuensi relatif” sebab frekuensi 

yang disajikan di sini bukanlah frekuensi yang sebenarnya, melainkan frekuensi yang dituangkan dalam 

bentuk angka persenan, sehingga untuk menghitung persentase responden digunakan rumus sebagai 

berikut: 

𝑷 =
𝑭 𝒙 𝟏𝟎𝟎%

𝑵
 

 
Keterangan: 

F : frekuensi yang sedang dicari persentasenya 

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

P : angka persentase. 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Lari 40 meter 
Berdasarkan hasil tes Lari 40 meter yang telah dilakukan oleh seluruh pemain PB Talenta 

yang telah digolongkan sesuai dengan kriteria, maka didapatkan sebagai berikut. 
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Tabel 6. Hasil tes lari 40 meter 

Kategori Nilai Jumlah Prosentase 

Baik Sekali 5 1 5% 
Baik 4 12 60% 

Sedang 3 5 25% 

Kurang 2 2 10% 

Kurang Sekali 1 0 0% 

Jumlah  20 100% 

Dari Tabel 6 di atas dapat diketahui bahwa dari 20 siswa yang masuk kategori baik sekali atau 

memperoleh nilai 5 ada 1 siswa jika dalam prosentase sebesar 5%. Masuk kategori baik atau 

memperoleh nilai 4 ada 12 siswa jika dalam prosentase sebesar 60%. Masuk kategori sedang atau 

memperoleh nilai 3 ada 5 siswa jika dalam prosentase sebesar 25%. Masuk kategori kurang atau 

memperoleh nilai 2 ada 2 siswa jika dalam prosentase sebesar 10%. Tidak ada sama sekali siswa yang 

masuk kategori kurang sekali atau mendapat nilai 1. 

Gantung Siku 
Berdasarkan hasil tes Gantung Siku yang telah dilakukan oleh seluruh pemain PB Talenta yang 

telah digolongkan sesuai dengan kriteria, maka didapatkan hasil sebagai berikut. 

Tabel 7. Hasil tes gantung siku 

Kategori Nilai Jumlah Prosentase 

Baik Sekali 5 2 10% 
Baik 4 11 55% 

Sedang 3 6 30% 

Kurang 2 1 5% 

Kurang Sekali 1 0 0% 

Jumlah  20 100% 

Dari Tabel 7 di atas dapat diketahui bahwa dari 20 siswa yang masuk kategori baik sekali atau 

memperoleh nilai 5 ada 2 siswa jika dalam prosentase sebesar 10%. Masuk kategori baik atau 

memperoleh nilai 4 ada 11 siswa jika dalam prosentase sebesar 55%. Masuk kategori sedang atau 

memperoleh nilai 3 ada 6 siswa jika dalam prosentase sebesar 30%. Masuk kategori kurang atau 

memperoleh nilai 2 ada 1 siswa jika dalam prosentase sebesar 5%. Tidak ada sama sekali siswa yang 

masuk kategori kurang sekali atau mendapat nilai 1 

Sit Up 

Berdasarkan hasil tes Sit Up yang telah dilakukan oleh seluruh pemain PB Talenta yang telah 

digolongkan sesuai dengan kriteria, maka didapatkan hasil sebagai berikut. 

Tabel 8. Sit Up 

Kategori Nilai Jumlah Prosentase 

Baik Sekali 5 2 10% 
Baik 4 11 55% 

Sedang 3 6 30% 

Kurang 2 1 5% 

Kurang Sekali 1 0 0% 

Jumlah  20 100% 

Dari Tabel 8 di atas dapat diketahui bahwa dari 20 siswa yang masuk kategori baik sekali atau 

memperoleh nilai 5 ada 2 siswa jika dalam prosentase sebesar 10%. Masuk kategori baik atau 

memperoleh nilai 4 ada 11 siswa jika dalam prosentase sebesar 55%. Masuk kategori sedang atau 

memperoleh nilai 3 ada 6 siswa jika dalam prosentase sebesar 30%. Masuk kategori kurang atau 

memperoleh nilai 2 ada 1 siswa jika dalam prosentase sebesar 5%. Tidak ada sama sekali siswa yang 

masuk kategori kurang sekali atau mendapat nilai 1 

Loncat Tegak 
Berdasarkan hasil tes Loncat Tegak yang telah dilakukan oleh seluruh pemain PB Talenta yang 

telah digolongkan sesuai dengan kriteria, maka didapatkan hasil sebagai berikut. 
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Tabel 9. Hasil Tes Loncat Tegak 

Kategori Nilai Jumlah Prosentase 

Baik Sekali 5 1 5% 
Baik 4 14 70% 

Sedang 3 4 20% 

Kurang 2 1 5% 

Kurang Sekali 1 0 0% 

Jumlah  20 100% 

Dari Tabel 9 di atas dapat diketahui bahwa dari 20 siswa yang masuk kategori baik sekali atau 

memperoleh nilai 5 ada 1 siswa jika dalam prosentase sebesar 5%. Masuk kategori baik atau memperoleh 

nilai 4 ada 14 siswa jika dalam prosentase sebesar 70%. Masuk kategori sedang atau memperoleh nilai 

3 ada 4 siswa jika dalam prosentase sebesar 20%. Masuk kategori kurang atau memperoleh nilai 2 ada 

1 siswa jika dalam prosentase sebesar 5%. Tidak ada sama sekali siswa yang masuk kategori kurang 

sekali atau mendapat nilai 1. 

Lari 600 meter 

Berdasarkan hasil tes Lari 600 meter yang telah dilakukan oleh seluruh pemain PB Talenta yang 

telah digolongkan sesuai dengan kriteria, maka didapatkan hasil sebagai berikut. 

Tabel 10. Hasil Tes Lari 600 meter 

Kategori Nilai Jumlah Prosentase 

Baik Sekali 5 2 10% 
Baik 4 10 50% 

Sedang 3 8 40% 

Kurang 2 0 0% 

Kurang Sekali 1 0 0% 

Jumlah  20 100% 

Dari Tabel 10 di atas dapat diketahui bahwa dari 20 siswa yang masuk kategori baik sekali 

atau memperoleh nilai 5 ada 2 siswa jika dalam prosentase sebesar 10%. Masuk kategori baik atau 

memperoleh nilai 4 ada 10 siswa jika dalam prosentase sebesar 50%. Masuk kategori sedang atau 

memperoleh nilai 3 ada 8 siswa jika dalam prosentase sebesar 40%. Tidak ada sama sekali siswa yang 

masuk kategori kurang dan kurang sekali atau mendapat nilai 2 dan 1. 

Dari hasil penelitian yang telah dilakukan pada pemain PB Talenta dengan menggunakan 5 item 

tes untuk kebugaran jasmani dapat mengetahui tingkat kebugaran jasmani yang dimiliki siswa dengan 

hasil dilihat dari setiap item tes sebagai berikut : tes lari 40 meter, tes gantung siku, tes baring duduk 

30 detik, tes loncat tegak, dan tes lari 600 meter didapatkan sebagai berikut: 

Tabel 11. Hasil Keseluruhan Tes 

Kategori 
Tes 

Jumlah 
Po 

sentase 1 2 3 4 5 

5 1 2 2 1 2 8 8% 

4 12 11 11 14 10 58 58% 

3 5 6 6 4 8 29 29% 

2 2 1 1 1 0 5 5% 

1 0 0 0 0 0 0 0% 

Jumlah 20 20 20 20 20 100   

Dari Tabel 11 di atas dapat diketahui bahwa dari 20 siswa yang masuk kategori baik sekali 

atau memperoleh nilai 5 sebesar 8%. Masuk kategori baik atau memperoleh nilai 4 sebesar 58%. Masuk 

kategori sedang atau memperoleh nilai 3 sebesar 29%. Masuk kategori kurang atau memperoleh nilai 2 

sebesar 5%. Tidak ada sama sekali siswa yang masuk kategori kurang sekali atau mendapat nilai 1.  Jika 

dituangkan dalam diagaram maka hasil kebugaran jasmani pemain PB Talenta Usia 9-12 Tahun adalah 

sebagai berikut: 
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Gambar 6. Hasil Kebugaran Jasmani Pemain PB Talenta Usia 9-12 Tahun. 

SIMPULAN 

Hasil tes menunjukan pemain yang masuk kategori baik sekali atau memperoleh nilai 5 sebesar 

8%. Masuk kategori baik atau memperoleh nilai 4 sebesar 58%. Masuk kategori sedang atau 

memperoleh nilai 3 sebesar 29%. Masuk kategori kurang atau memperoleh nilai 2 sebesar 5%. Tidak 

ada sama sekali siswa yang masuk kategori kurang sekali atau mendapat nilai 1. Ada beberapa faktor 

yang mempengaruhi kondisi kebugaran jasmani pemain antara lain adalah faktor lingkungan, 

karakteristik individu yang berbeda-beda, perkembanganpemain yang berbeda-beda, intesitas Latihan 

dan motivasi pemain. 
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