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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani siswa 

ekstrakurikuler taekwondo di MAN 1 Ogan Ilir. Metode penelitian yang digunakan 

adalah deskriptif kuantitatif dengan pendekatan survei. Sampel dalam penelitian ini 

berjumlah 31 siswa yang mengikuti ekstrakurikuler taekwondo. Instrumen yang 

digunakan adalah Tes Kebugaran Pelajar Nusantara (TKPN) yang terdiri dari lima 

komponen, yaitu Indeks Massa Tubuh (IMT), V Sit and Reach, Sit Up, Squat Thrust, 

dan PACER. Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan bahwa hasil tes indeks 

massa tubuh (IMT) yang dilakukan oleh 31 siswa taekwondo Man 1 Ogan Ilir 

memiliki rata rata pada kondisi gizi baik sebesar 68% akan tetapi tidak ditunjang 

dengan kebugaran jasmani yang memiliki jumlah proporsi nilai 2,0% dengan 

kategori cukup. Sehingga dapat disimpulkan bahwa hasil analisis data kebugaran 

jasmani siswa ekstrakurikuler taekwondo Man 1 Ogan Ilir berada dalam kategori 

cukup. 

 

Kata Kunci: Analisis, Kebugaran jasmani, Ekstrakurikuler, Taekwondo 
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ABSTRACT 

 

This study aims to determine the level of physical fitness of taekwondo 

extracurricular students at MAN 1 Ogan Ilir. The research method used is 

descriptive quantitative with a survey approach. The sample in this study was 31 

students who took part in taekwondo extracurricular activities. The instrument used 

was the Nusantara Student Fitness Test (TKPN) which consists of five components, 

namely Body Mass Index (BMI), V Sit and Reach, Sit Up, Squat Thrust, and PACER. 

Based on the results of the study, the results of the body mass index (BMI) test 

carried out by 31 taekwondo students of Man 1 Ogan Ilir had an average of 68% 

in good nutritional conditions, but were not supported by physical fitness which 

had a proportion of 2.0% with a sufficient category. So it can be concluded that the 

results of the analysis of physical fitness data for taekwondo extracurricular 

students of Man 1 Ogan Ilir are in the sufficient category. 

Keywords: Analysis, Physical fitness, Extracurricular, Taekwondo.
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

1.1. Latar Belakang 

Kebugaran Jasmani  merupakan kebutuhan yang harus dimiliki oleh tubuh 

agar seseorang dapat menjalankan aktivitas kehidupan sehari hari dengan baik 

tanpa mengalami kelelahan yang berlebih. Dalam melakukan aktivitas sehari-hari 

manusia sebagai makhluk hidup membutuhkan kebugaran tubuh yang baik agar 

aktivitas sehari-hari dapat dilakukan secara optimal dan menghasilkan kinerja yang 

maksimal. Kebugaran fisik sangat dibutuhkan oleh atlet, sehingga kesehatan fisik 

yang berhubungan dengan seorang atlet menjadi aspek penting yang harus 

dipertahankan (Septiana, 2019).  

Dalam dunia olahraga, ada banyak sekali  berbagai jenis olahraga yang 

dapat kita lakukan dan pelajari untuk menjaga kesehatan dan  kebugaran jasmani 

tubuh kita, mulai dari olahraga prestasi, olahraga rekreasi, hingga olahraga 

tradisional. Beladiri merupakan salah satu jenis olahraga prestasi yang sudah jauh 

berkembang hingga banyak dipelajari oleh seluruh elemen masyarakat mulai dari 

kalangan anak-anak, remaja, dewasa hingga orang tua. Iyakrus et al., (2023) 

mengatakan seni bela diri tidak hanya menjadi tren di kalangan orang dewasa, tetapi 

juga memperoleh popularitas yang signifikan di kalangan remaja dan anak-anak. 

Beladiri juga memiliki berbagai macam jenis diantaranya Taekwondo, Pencak Silat, 

Karate, Muay Thai, Tinju, dan masih banyak lainnya.  

 Taekwondo dikenal sebagai cabang olahraga yang banyak dipertandingkan 

pada event lokal, nasional, internasional bahkan dunia. Taekwondo merupakan seni 

beladiri modern yang berasal dari negara Korea Selatan dengan menggunakan 

perpaduan antara gerakan kaki dan tangan, membuat Taekwondo ini menjadi salah 

satu olahraga yang komplit. Taekwondo berasal dari beberapa kata, yaitu "tae" yang 

berarti kaki dan merujuk pada menghancurkan dengan tendangan, "kwon" yang 

berarti tangan dan menggambarkan penggunaan tangan untuk menyerang dan 

bertahan, serta "do" yang berarti seni atau jalan hidup, menggambarkan cara untuk 

mendisiplinkan diri. Secara keseluruhan, taekwondo adalah seni bela diri yang 

mengandalkan teknik kaki dan tangan kosong untuk mengalahkan lawan (Hasili, 
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2021). Dalam seni bela diri taekwondo, teknik tendangan memegang peran yang 

lebih dominan. Bahkan, taekwondo dikenal luas karena keunggulannya dalam 

berbagai teknik tendangan (Syahrozi et al., 2024). Secara fisik Taekwondo berfokus 

dalam pengembangan kekuatan, kecepatan, keseimbangan, kelenturan dan daya 

tahan tubuh. 

 Di Indonesia sendiri, tingkat popularitas Taekwondo sudah semakin 

berkembang dengan seiring perkembangan zaman. Terdapat banyak kejuaraan 

kejuaraan yang menyebar diseluruh wilayah indonesia baik itu kompetisi 

berjenjang seperti Porkab atau Porkot (Pekan Olahraga Kabupaten/Kota), 

kemudian lanjut ke Porprov (Pekan Olahraga Provinsi) sampai ke Pon (Pekan 

Olahraga Nasional), bahkan kompetisi yang bersifat open tournament nasional pun 

sudah banyak diselenggarakan hampir setiap wilayah di Indonesia. 

 Pada akhir tahun 2025 nanti, Sumatera Selatan akan kembali 

menyelenggarakan kompetisi olahraga 2 tahunan yaitu Porprov ke XV (Pekan 

Olahraga Provinsi) yang akan diadakan di kabupaten Musi Banyuasin sebagai tuan 

rumah dalam kisaran waktu antara bulan agustus hingga november 2025 mendatang. 

Berdasarkan hasil data cabor Taekwondo pada Porprov XIV 2023 di Kota Lahat, 

Taekwondo Ogan Ilir berhasil  menyumbangkan mendali 5 perak, 9 perunggu, 

tanpa mendapat mendali emas satu pun. Tentunya hasil tersebut membuat prestasi 

taekwondo ogan ilir dinilai menurun karena ini merupakan kali pertama taekwondo 

ogan ilir tidak menyumbangkan emas pada kompetisi Porprov Sumsel.  

 Sama halnya pada kompetisi open turnamen baik itu tingkat kabupaten, 

provinsi, maupun nasional, Taekwondo MAN 1 Ogan Ilir yang terhitung aktif 

kembali pada tahun 2022 setelah pandemi covid 19 belum pernah mendapatkan 

hasil yang maksimal seperti menjadi juara umum pada kompetisi yang sudah diikuti, 

karena sumber daya manusia yang masih sedikit dan faktor kebugaran jasmani yang 

masih kurang. Salah satu faktor keberhasilan dalam kompetisi olahraga yaitu 

kebugaran jasmani yang cukup untuk menunjang performa atlet, seperti yang 

dikatakan oleh Lestari et al., (2024). Penting bagi setiap atlet untuk memiliki 

kebugaran jasmani yang optimal agar dapat mengelola aktivitas fisiknya dengan 

baik, sehingga mampu memaksimalkan fungsi fisiologisnya secara efisien. 
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Sehubungan dengan itu, untuk meningkatkan prestasi atlet dalam cabang olahraga 

taekwondo perlu adanya perhatian khusus terhadap kebugaran jasmani atlet dengan 

melakukan tes fisik secara berskala. 

 Tes fisik yang dilakukan secara berskala yaitu dimulai dari setiap club atau 

unit, penting untuk dilakukan oleh para pelatih, sehingga pelatih dapat mengetahui 

seberapa baik tingkat kebugaran jasmani atletnya agar dapat menyusun program 

latihan yang baik untuk atlet yang memiliki potensi dan tingkat kebugaran jasmani 

yang baik sebelum dilakukan tes fisik di jenjang berikutnya. Berdasarkan fenomena 

diatas dapat kita simpulkan bahwa salah satu faktor kegagalan atlet Taekwondo 

MAN 1 Ogan Ilir dalam mendapatkan hasil terbaik pada kompetisi yang diikuti 

yaitu dengan kurang baiknya Tingkat kebugaran jasmani atlet taekwondo tersebut. 

Oleh karena itu, penelitian mengenai hal tersebut perlu ada karena sangat penting 

untuk mendata dan mengetahui seberapa baik Tingkat kebugaran jasmani atlet 

Taekwondo MAN 1 Ogan Ilir pada khususnya dan setiap club atau unit di Ogan Ilir 

pada umumnya. Berdasarkan penjelasan diatas maka penelitian ini berjudul 

“Analisis Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa Ekstrakurikuler Taekwondo MAN 1 

Ogan Ilir”. 

  

1.2. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah di atas yang telah disampaikan, dapat 

diidentifikasi masalah sebagai berikut. 

1. Banyak atlet yang belum pernah melakukan tes kebugaran jasmani. 

2. Kurangnya jam latihan pada atlet sehingga berdampak akan hasil pada saat 

pertandingan. 

3. Kurangnya pengetahuan pelatih dan atlet terhadap pentingnya kebugaran 

jasmani. 

4. Belum adanya perbandingan hasil data kebugaran jasmani yang dilakukan. 
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1.3.  Batasan Masalah 

 Berdasarkan identifikasi masalah di atas, peneliti membatasi masalah yang 

diteliti yaitu Analisis Tingkat Kebugaran Jasmani atlet Kyorugi  Ekstrakurikuler 

Taekwondo MAN 1 Ogan  Ilir. 

 

1.4.  Rumusan Masalah 

 Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah yang telah dikemukakan 

di atas, maka peneliti merumuskan permasalahan yang akan diteliti yaitu bagaimana 

analisis tingkat kebugaran jasmani siswa ekstrakurikuler Taekwondo Man 1 Ogan  

Ilir? 

 

1.5. Tujuan Penelitian 

 Berdasarkan rumusan masalah diatas, tujuan pada penelitian ini adalah untuk 

mengetahui analisis tingkat kebugaran jasmani siswa Ekstrakurikuler Taekwondo 

Man 1 Ogan  Ilir. 

 

1.6. Manfaat Penelitian 

1.6.1 Manfaat Praktis 

a. Dapat mengetahui kondisi fisik dan kebugaran jasmani pada atlet, sehingga 

dapat melakukan evaluasi terhadap latihan guna meningkatkan kondisi 

kebugaran jasmani dengan baik. 

b. Dapat digunakan sebagai bahan pertimbangan pelatih dalam 

mengoptimalkan atlet yang akan dipertandingkan dalam event waktu dekat. 

 

1.6.2 Manfaat Teoritis 

a. Hasil penelitian ini dapat membantu pelatih ataupun atlet dalam menambah 

pengetahuan tentang pentingnya meningkatkan kebugaran jasmani. 

b. Sebagai referensi informasi dan kajian bagi peneliti selanjutnya khususnya 

dalam menganalisis tingkat kebugaran jasmani pada atlet Taekwondo. 
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