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Abstrak: Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui Tingkat Kondisi Fisik dan standar atau 

kategori yang sesuai untuk siswa Persaudaraan Setia Hati Terate Ranting Sudimoro, Cabang 

Pacitan.Metode penelitian yang digunakan pada penelitian ini adalah penelitian deskriptif 

kuantitatif. Penelitian ini dilaksanakan di Lapangan Pengkol Sudimoro, Lapangan Pager 

Kidul dan Pager Lor Sudimoro, Kec. Sudimoro, Kabupaten Pacitan, Jawa Timur. Waktu 

Penelitian adalah 15 Mei 2024. Hasil penelitian menunjukan bahwa hasil tes push up 

menunjukkan mayoritas siswa memiliki kemampuan fisik yang memadai dengan 42% dalam 

kategori "Baik" dan 40% dalam kategori "Cukup". Sebagian kecil siswa (4%) membutuhkan 

perhatian khusus untuk meningkatkan kebugaran fisik mereka. Tes lari 1600 meter 

mengungkapkan mayoritas siswa (62%) memiliki kondisi fisik yang kurang memuaskan, 

dengan hanya 2% yang masuk dalam kategori "Baik". Tes lari 60 meter menunjukkan kinerja 

yang beragam, dengan 30% siswa dalam kategori "Baik" dan 20% dalam kategori "Cukup", 

menunjukkan perlunya program pelatihan yang bervariasi. Tes ball wall pass menunjukkan 

mayoritas siswa berada dalam kategori "Cukup" (34%) hingga "Kurang" (38%), 

menunjukkan kebutuhan akan program pelatihan yang lebih intensif dan terstruktur. Hasil ini 

menunjukkan perlunya peningkatan dan variasi dalam program latihan fisik untuk memenuhi 

kebutuhan siswa yang berbeda-beda. Secara keseluruhan, data menunjukkan variasi dalam 

kemampuan fisik siswa dan mengindikasi kebutuhan untuk program latihan yang lebih terarah 

dan personal. Dapat disimpulkan bahwa untuk meningkatkan kebugaran fisik siswa secara 

menyeluruh, pelatih dan pendidik perlu merancang program latihan yang lebih efektif dan 

memantau kemajuan siswa secara rutin. Dukungan motivasional dan evaluasi berkelanjutan 

juga penting untuk membantu setiap siswa dalam mencapai potensinya. 

 

Kata Kunci:  Kondisi Fisik, siswa, survey. 

Abstract: This study aims to find out the level of physical condition and the appropriate 

standards or categories for students of the Setia Hati Terate Ranting Sudimoro, Pacitan 

Branch.The research method used in this study is quantitative descriptive research. This 

research was carried out in Pengkol Sudimoro Field, Pager Kidul Field and Pager Lor 

Sudimoro, Sudimoro District, Pacitan Regency, East Java. The Research Time is May 15, 

2024.The results of the study showed that the results of the push up test showed that the 

majority of students had adequate physical abilities with 42% in the "Good" category and 

40% in the "Adequate" category. A small percentage of students (4%) need special attention 

to improve their physical fitness. The 1600-meter running test revealed the majority of 

students (62%) had unsatisfactory physical condition, with only 2% falling into the "Good" 

category. The 60-meter running test showed mixed performance, with 30% of students in the 

"Good" category and 20% in the "Adequate" category, indicating the need for a varied 

training program. The ball wall pass test showed the majority of students were in the 

"Adequate" (34%) to "Less" (38%) categories, indicating the need for a more intensive and 

structured training program. These results indicate the need for improvement and variety in 

physical exercise programs to meet the needs of different students. Overall, the data show 

variations in students' physical abilities and indicate a need for more targeted and 

personalized training programs. It can be concluded that to improve students' overall 

physical fitness, coaches and educators need to design more effective exercise programs and 

monitor students' progress regularly. Motivational support and ongoing evaluation are also 

important to help each student achieve his or her potential. 

 

Keywords:  Physical Condition, students, survey. 
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PENDAHULUAN 

Kondisi fisik yang prima meeruepakan aspeek kruesial dalam praktik beela diri PSHT 

(Peersauedaraan Seetia Hati Teeratee), seebueah aliran peencak silat yang beerasal dari Indoneesia. 

Dalam praktik beela diri PSHT, kondisi fisik yang baik meemiliki banyak manfaat, 

teermasuek peeningkatan peerforma dan meemastikan keeseelamatan saat beerlatih. Keebeeradaan 

fisik yang prima meenjadi landasan uentuek meengueasai teeknik-teeknik beela diri deengan baik, 

meempeerkueat tuebueh, dan meeningkatkan keeceepatan seerta keetangkasan. Seehingga, meenjaga 

keeseehatan dan keebuegaran tuebueh meenjadi prioritas uetama bagi para praktisi PSHT deemi 

meencapai preestasi optimal dalam beela diri. Keebuetuehan kondisi fisik yang baik dalam beela 

diri PSHT teermasuek keekueatan, keeleentueran, keetahanan, keeceepatan, dan koordinasi. 

Keekueatan sangat peenting uentuek meelaksanakan teeknik dasar dan lanjuetan deengan teepat, 

seehingga meeningkatkan keemampuean meenyeerang dan beertahan. Seelain itu e, keeleentueran 

dipeerluekan uentuek meelakuekan beerbagai geerakan yang meemeerluekan fleeksibilitas uentuek 

meenghindar ataue meencapai keeseeimbangan. Keetahanan fisik yang teerlatih juega sangat 

peenting dalam meendu ekueng stamina saat meelakuekan latihan yang panjang dan inteensif. 

Seemeentara itue, keeceepatan dan koordinasi meemuengkinkan praktisi uentuek beereeaksi ceepat, 

seerta meenjaga sinkronisasi geerakan tangan dan kaki uentuek eefeektivitas teeknik beela diri. 

Peersauedaraan Seetia Hati Teeratee (PSHT) teerkeenal di Indoneesia seebagai peergueruean 

peencak silat yang didirikan oleeh Ki Hadjar Hardjo Oeetomo pada tahuen 1903 di Madiuen, 

Jawa Timuer. Peergueru ean ini tidak hanya meengajarkan teeknik beela diri, teetapi juega 

meemfokueskan pada peengeembangan karakteer, meembina sikap seetia dan hati yang teerate e 

(beersih) bagi anggotanya. Seejarah PSHT dapat diteeluesueri keembali kee peenggabuengan ilmue 

peencak silat lokal deengan nilai-nilai spirituealitas Jawa. PSHT meenyeebar lueas di Indoneesia 

dan meemiliki afiliasi di banyak neegara lain, meenggarisbawahi peentingnya meenghormati 

keeragaman buedaya dan keesatuean. Deengan peendeekatan holistic ini, kontribuesi PSHT 

teerhadap peengeembangan siswa adalah mueltifaseet. Seecara fisik, latihan yang inteensif 

meembantue siswa meeningkatkan koordinasi, reefleeks, dan kondisi fisik. Seemeentara dari sisi 

meental dan spiritueal, siswa beelajar uentuek teetap teenang dalam meenghadapi teekanan dan 

meenangani konflik deengan bijaksana. Sosialnya, PSHT meendorong peersauedaraan dan 

keerjasama, meempeerku eat ikatan seerta meenginspirasi anggota uentuek meenjadi pribadi yang 

beerinteegritas. PSHT, seelain meenciptakan peesilat yang handal, juega beerpeeran dalam 
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meenciptakan individue yang seeimbang dan beermanfaat bagi masyarakat. Deengan nilai-nilai 

keeseetiaan, keejuejueran, keetueluesan, dan sikap seetia, PSHT teelah meembantue meembeentuek 

geeneerasi mueda yang tanggueh dan beerkarakteer. 

Siswa uesia 16-19 tahuen Ranting Suedimoro meenjadi suebjeek peeneelitian yang 

meenarik kareena meereeka beerada pada fasee transisi kritis dari reemaja meenueju e deewasa. Di 

uesia inilah individue muelai meembeentuek ideentitas, nilai, seerta prinsip hiduep, yang dapat 

meembeeri dampak jangka panjang pada peerkeembangan pribadi meereeka. Pada fasee ini puela, 

peencak silat beerpoteensi beesar meembeeri dampak positif teerhadap peengeembangan karakteer, 

teermasuek disiplin, rasa hormat, dan tanggueng jawab sosial, kareena latihan inteensif dan 

nilai-nilai yang diajarkan dalam seeni beela diri teerseebuet. Peeneelitian teerhadap keelompok uesia 

ini dapat meenguengkap bagaimana peencak silat beerkontribuesi pada peerkeembangan sosial-

eemosional dan fisik di teengah-teengah tantangan dan teekanan sosial konteemporeer, 

meembeerikan wawasan yang beerharga uentuek peendeekatan peendidikan dan peembanguenan 

karakteer geeneerasi mueda. 

Maka dari itu untuk mengetahui mengenai tingkat kondisi fisik siswa PSHT hal 

yang yang pelu dilakukan adalah yang peertama meengkaji tingkat keebuegaran awal. Hal ini 

beertuejuean uentuek meendokuemeentasikan kondisi fisik awal siswa yang teergabueng dalam 

PSHT, seehingga meenciptakan basis data uentuek peerbandingan dan analisis peerkeembangan 

jangka panjang. Seelanjuetnya, tuejuean suerveei ini juega beertuejuean uentuek meengeevalueasi dampak 

peelatihan. Deengan deemikian, dapat diuekuer bagaimana ruetinitas peelatihan PSHT 

meempeengaruehi keebuegaran fisik siswa, teermasuek aspeek-aspeek seepeerti keekueatan, keetahanan, 

keeleentueran, dan keeseeimbangan. Seelain itue, suerveei ini juega beertuejuean uentuek meemahami 

koreelasi deengan keeseehatan fisik. Tuejueannya adalah uentuek meenilai bagaimana latihan 

seecara beerkala dalam PSHT beerkaitan deengan peenueruenan reesiko peenyakit kronis, seerta 

meemahami peengarueh latihan pada peemeeliharaan beerat badan yang seehat dan peenceegahan 

obeesitas selain itu perlu juga u entuek meengeevalueasi adaptasi dan peemuelihan ceedeera. Deengan 

deemikian, dapat dieevalueasi bagaimana peelatihan PSHT meengajarkan siswa uentuek 

beeradaptasi deengan ceedeera dan meemahami prosees peemuelihan uentuek meenceegah ceedeera 

masa deepan. 
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METODE PENELITIAN 

Meetodee peeneelitian yang diguenakan pada peeneelitian ini adalah peeneelitian deeskriptif 

kueantitatif. Dalam peeneelitian ini peenuelis meengguenakan meetodee deeskriptif kueantitatif yang 

sifatnya eexplanatif (peenjeelasan), yaitue meenyoroti peengarueh antara variabeel-variabeel 

peeneelitian dan peenguejian hipoteesis yang teelah diruemueskan seebeeluemnya. Meetodee kueantitatif 

deengan stuedi peengaru eh yang beertuejuean uentuek meengeetahuei suerveei kondisi fisik siswa 

Peersauedaraan Seetia Hati Teeratee Ranting Suedimoro, Cabang Pacitan. Peeneelitian 

dilaksanakan di Lapangan Peengkol Suedimoro, Lapangan Pageer Kiduel dan Pageer Lor 

Suedimoro, Keec. Suedimoro, Kabuepateen Pacitan, Jawa Timuer. Waktue Peeneelitian adalah 15 

Meei – 23 Mei 2024. 

HASIL PEMBAHASAN 

Kondisi fisik yang baik sangat meenduekueng bagi keeteerampilan geerak siswa pada saat 

latihan mauepuen pada saat peertandingan beerlangsueng. Uentuek meengeembangkan ataue 

meeningkatkan fisik peemain, dipeerluekan sueatue prosees latihan yang teeratuer dan teerprogram 

seerta meenjaga istirahat yang cuekuep. Deengan fisik yang baik akan leebih muedah dan sangat 

meembantue siswa dalam meelakuekan aktifitas geerak dalam beerolahraga. Kondisi fisik 

adalah satue peersyaratan yang dipeerluekan dalam uesaha peeningkatan preestasi atleet, bahkan 

dapat dikatakan seebagai keepeerluean dasar yang tidak dapat dituenda ataue ditawar lagi. 

Kondisi fisik meeruepakan satue keesatuean dari komponeen yang tidak dapat dipisahkan beegitue 

saja, baik peeningkatan mauepuen peemeeliharaannya (Kurniawan, A., & Cendra, 2023) 

Kondisi fisik di dalam olahraga peencak silat sangat dibuetuehkan komponeen keeseegaran 

jasmani yang teerakait deengan keeseehatan dan keemampuean geerak seebagai keetahanan tuebueh. 

Beebeerapa komponeen keeseegaran jasmani yang beerkaitan deengan kondisi fisik, yaitue 

keekueatan, keeleentuekan, komposisi tuebueh, daya tahan (kardioreespirasi dan otot), keeceepatan, 

poweer, keelincahan, keeseeimbangan, koordinasi dan keeceepatan reeaksi (Litardiansyah, B., & 

Hariyanto, 2020)  

Meenueruet (Pelawi, 2022) Istilah Peencak Silat, beerasal dari kata Peencak yang 

artinya seeni beela diri yang beergeerak dalam beentuek meenari dan irama deengan atueran. 

Seedangkan (Gristyuetawati, A, 2012) beerpeendapat, peencak silat meeruepakan seebueah hasil 

buedaya bangsa Indoneesia yang diueganakan uentuek keepeentingan meembeela, 

meempeertahankan, keemandirian dan inteegritas. Sedangkan meenueruet (Kriswanto, 2015) 

“Peencak silat meeruepakan siste em beeladiri yang diwariskan ole eh neeneek moyang se ebagai 
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buedaya bangsa Indone esia seehingga peerlue dileestarikan, dibina, dan dike embangkan”. 

Dipeerjeelas keembali Meenueruet (Kriswanto, 2015) bahwa “Peencak silat adalah su eatue 

proseeduer beeladiri yang dibe entuek agar dapat meempeertahankan diri dari bahaya”. Pe encak 

silat meeruepakan olahraga be ela diri yang lahir dan be erkeembang meelayue. Pada awalnya 

peencak silat beerfuengsi seebagai alat uentuek meembeela diri dari beerbagai ancaman akan teetapi 

seeiring deengan peerkeembangannya, fuengsi peencak silat tidak hanya seebagai alat beela diri 

teetapi ju ega di jadikan se ebagai sarana olahraga, sarana me encuerahkan keecintaan te erhadap 

aspeek keeindahan, dan alat pe endidikan meental dan rohani. Te erdapat eempat aspe ek uetama 

dalam peengeembangan beela diri peencak silat, yaitu e aspeek ahlak/rohani, aspeek beela diri, 

aspeek seeni buedaya, dan aspe ek olahraga (Lubis, J dan Wardoyo, 2014). Peencak silat 

dikateegorikan meenjadi duea domain beerbeeda: tanding dan seeni. Peembagian keelas kateegori 

tanding adalah beerdasarkan jeenis keelamin, uesia dan beerat badan. Uentuek puetra- puetri uesia 

dini beeruesia 9 – 12 tahuen, puetra-puetri pra reemaja beeruesia 12 – 14 tahuen, reemaja puetra-puetri 

beeruesia 14 – 17 tahuen, deewasa puetra-puetri beeruesia 17 – 35 tahuen, dan golongan peendeekar 

ataue masteer puetra-puetri beeruesia 35 tahuen keeatas.  

Penelitian yang dilakukan terhadap kondisi fisik siswa PSHT dapat dilihat bahwa 

meenuenjuekkan variasi yang cu ekuep signifikan. Hasil te es meenuenjuekkan bahwa hanya 6% 

siswa yang beerada dalam kate egori “Sangat Baik”, yang me engindikasikan bahwa sangat 

seedikit siswa yang me emiliki kondisi fisik yang be enar-beenar optimal. Seebagian beesar 

siswa, yaitu e seebanyak 60%, beerada dalam kateegori “Baik”, yang me enuenju ekkan bahwa 

mayoritas siswa meemiliki kondisi fisik yang se ehat dan meemadai uentuek keegiatan seehari-

hari mauepuen latihan. Seelanjuetnya, 32% siswa masu ek dalam kateegori “Cu ekuep”, yang 

beerarti ada seejuemlah siswa yang kondisinya cu ekuep meemadai namu en masih me emeerluekan 

peeningkatan uentuek meencapai kondisi yang leebih optimal. Teerakhir, teerdapat 2% siswa 

yang masuek dalam kate egori “Kuerang”, yang meenuenjuekkan adanya beebeerapa siswa yang 

muengkin meembuetuehkan peerhatian leebih dalam hal peeningkatan kondisi fisik. Dari data 

tersebut dapat disimpu elkan bahwa leebih dari seeteengah ataue leebih teepatnya 60% siswa 

meemiliki kondisi fisik yang baik. Hal ini me enggambarkan bahwa se ecara keeseelueruehan, 

kondisi fisik siswa di Pe ersauedaraan Seetia Hati Te eratee Ranting Su edimoro beerada dalam 

kondisi yang cuekuep baik, namu en masih ada rueang uentuek peerbaikan teeruetama bagi meereeka 

yang beerada dalam kate egori “Cuekuep” dan “Ku erang”. Analisis ini me enuenjuekkan 
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peentingnya program latihan fisik yang te erstruektu er dan beerkeelanju etan uentuek meenjaga dan 

meeningkatkan kondisi fisik seeluerueh siswa. 

Kemudian pada hasil te es keemampuean Puesh Uep pada siswa Peersauedaraan Seetia Hati 

Teeratee Ranting Su edimoro yang beeruesia 16-19 tahuen. Data ini meenuenjuekkan distribu esi hasil 

tees seebagai beerikuet: 14% siswa beerada dalam kateegori "Sangat Baik", 42% dalam kate egori 

"Baik", 40% dalam kate egori "Cuekuep", dan 4% dalam kate egori "Kuerang". Dari data 

teerseebuet, dapat disimpu elkan bahwa mayoritas siswa be erada dalam kateegori "Baik" dan 

"Cuekuep". Ini beerarti seebagian beesar siswa meemiliki kondisi fisik yang me emadai uentuek 

meelakuekan Puesh Uep, yang meeruepakan indikator peenting dari keekueatan otot dan keebuegaran 

fisik seecara uemuem. Kate egori "Sangat Baik" yang diisi ole eh 14% siswa me enuenjuekkan 

bahwa ada seebagian keecil siswa yang me emiliki kondisi fisik yang sangat baik, me eleebihi 

rata-rata reekan-reekan meereeka. Seebaliknya, 4% siswa yang masu ek dalam kate egori 

"Kuerang" meenuenjuekkan bahwa ada se ejuemlah keecil siswa yang mu engkin meemeerluekan 

peerhatian leebih uentuek meeningkatkan keebuegaran fisik me ereeka. Seecara keeseelu eruehan, hasil 

ini meenggambarkan bahwa kondisi fisik siswa Pe ersauedaraan Seetia Hati Te eratee Ranting 

Suedimoro cuekuep baik, deengan mayoritas siswa meenuenjuekkan keemampuean yang meemadai 

dalam tees Puesh Uep.  

Pada tes berikut yaitu lari 1600 meter. Hasil tees lari 1600 me eteer siswa 

Peersauedaraan Seetia Hati Teeratee Ranting Su edimoro u esia 16-19 tahuen eenuenjuekkan distribuesi 

keemampuean fisik yang be eragam. Dari hasil te erseebuet, tidak ada siswa yang be erada dalam 

kateegori "Sangat Baik" (0%), hanya 2% yang masu ek dalam kateegori "Baik", dan 14% 

yang masuek dalam kateegori "Cuekuep". Leebih banyak siswa beerada dalam kateegori 

"Kuerang" yaitue seebanyak 22%, dan mayoritas siswa, yaitu e 62%, beerada dalam kate egori 

"Sangat Kuerang". Analisis data ini me enuenjuekkan bahwa seecara uemuem, kondisi fisik siswa 

di Peersauedaraan Seetia Hati Te eratee Ranting Su edimoro pada reentang uesia 16-19 tahuen 

dengan beerdasarkan pada hasil te es lari 1600 me eteer, beerada pada tingkat yang ku erang 

meemueaskan. Mayoritas siswa, de engan peerseentasee 62%, meenuenjuekkan keemampu ean fisik 

yang sangat reendah dalam tees ini. Hal ini meengindikasikan peerluenya peerhatian khuesues dan 

uepaya peerbaikan dalam program latihan fisik dan ke ebuegaran di kalangan siswa te erseebuet.  
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Namun pada kemampuan lari sepanjang 60 meter mendapati hasil te es lari 60 me eteer 

yang dilakuekan oleeh siswa Peersauedaraan Seetia Hati Teeratee Ranting Su edimoro deengan 

reentang uesia 16-19 tahuen meenuenjuekkan variasi yang cu ekuep beeragam dalam kine erja 

meereeka. Dari hasil yang dipe eroleeh, meenuenjuekkan bahwa Kateegori "Sangat Baik" (8%). 

Hanya seebagian keecil dari siswa, yaitu e 8%, yang masu ek dalam kateegori ini. Ini 

meenuenjuekkan bahwa me ereeka meemiliki keemampuean lari yang sangat bagu es dan mu engkin 

meemiliki latihan fisik yang le ebih inteensif ataue bakat alami dalam olahraga lari. Kateegori 

"Baik" (30%): Seebagian beesar siswa, seebanyak 30%, beerada dalam kateegori baik. Ini 

meenuenjuekkan bahwa me ereeka meemiliki kineerja yang meemadai dalam tees lari 60 me eteer, 

meenuenjuekkan bahwa me ereeka mu engkin meemiliki tingkat keebuegaran yang cueku ep baik dan 

ruetin beerolahraga. Kateegori "Cuekuep" (20%): Seebanyak 20% siswa beerada dalam kate egori 

cuekuep. Hal ini meenandakan bahwa me ereeka meemiliki keemampuean yang seedang dalam te es 

lari ini. Muengkin meereeka peerlue meeningkatkan latihan ataue meendapatkan leebih banyak 

bimbingan uentuek meempeerbaiki kineerja meereeka. Kateegori "Kuerang" (22%): Siswa yang 

masuek dalam kateegori ini meencapai 22%. Hal ini meenuenjuekkan bahwa ada seeju emlah siswa 

yang meemeerluekan peerhatian khu esues dan peeningkatan dalam latihan fisik me ereeka. 

Keemuengkinan beesar meereeka meembuetuehkan program latihan yang le ebih teerstruektuer uentuek 

meencapai hasil yang leebih baik. Kateegori "Sangat Ku erang" (20%): Sama seepeerti kateegori 

cuekuep, 20% siswa beerada dalam kateegori sangat ku erang.  

Kemudian pada tes Ball Wall Pass didapati se ecara leebih rinci, hanya 6% dari siswa 

yang teermasuek dalam kate egori "Sangat Baik", yang me enandakan bahwa hanya se ebagian 

keecil siswa yang meemiliki ke emampuean optimal dalam meelakuekan tees ini. Seebanyak 12% 

siswa beerada dalam kate egori "Baik", yang me enuenju ekkan bahwa ada seedikit peeningkatan 

juemlah siswa deengan peerforma di atas rata-rata. Mayoritas siswa, yakni 34%, be erada 

dalam kateegori "Cueku ep". Hal ini meengindikasikan bahwa seebagian beesar siswa me emiliki 

keemampuean yang me emadai, meeskipu en masih ada rueang uentuek peerbaikan. Seelanjuetnya, 

38% siswa masu ek dalam kate egori "Kuerang", yang me enuenjuekkan bahwa hampir seepeertiga 

siswa meemeerluekan peerhatian leebih dalam latihan dan peeningkatan keeteerampilan. Teerakhir, 

10% siswa beerada dalam kate egori "Sangat Ku erang", yang meenuenjuekkan bahwa ada 
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seekeelompok keecil siswa yang me emeerluekan inteerveensi khuesues uentuek meencapai keemampuean 

yang diharapkan. 

Kemudian pada tahapan tes sit and reach dapat disimpuelkan bahwa peerforma tees 

lari 60 meeteer siswa Pe ersauedaraan Seetia Hati Teeratee Ranting Suedimoro uesia 16-19 tahuen 

sangat meemueaskan. Hal ini ditu enjuekkan oleeh mayoritas siswa yang me encapai hasil 

"Sangat Baik" deengan peerseentasee 70%. Artinya, seebagian beesar siswa me emiliki 

keemampuean lari yang sangat tinggi, mu engkin diseebabkan oleeh faktor-faktor seepeerti 

program latihan yang eefeektif, motivasi yang tinggi, se erta duekuengan dari lingku engan dan 

peelatih. Seelanjuetnya, 22% siswa be erada dalam kate egori "Baik". Ini me enuenju ekkan bahwa 

meereeka meemiliki keemampu ean yang cuekuep baik dalam lari 60 me eteer, meeskipu en beeluem 

meencapai tingkat "Sangat Baik". Peerseentasee ini masih meenuenjuekkan peerforma yang positif 

dan dapat dianggap me emadai dalam konteeks keegiatan olahraga siswa. Hanya 8% siswa 

yang masuek dalam kateegori "Cuekuep". Keelompok ini muengkin meemeerluekan peerhatian 

leebih dalam hal peeningkatan peerforma fisik. Mu engkin ada faktor-faktor teerteentue yang 

meempeengaruehi hasil me ereeka, seepeerti kondisi fisik, tingkat ke ebuegaran, atau e kuerangnya 

latihan yang teerarah. 

KESIMPULAN 

Faktor-faktor yang mu engkin meempeengaruehi hasil ini bisa meelipueti tingkat keebu egaran awal 

siswa, freekueeensi dan inteensitas latihan fisik yang dijalani, se erta faktor-faktor lain se epeerti 

gizi, keeseehatan, dan motivasi siswa. U epaya peeningkatan keebuegaran fisik dapat dilakuekan 

deengan meerancang program latihan yang le ebih teerstruektuer dan inteensif, yang diharapkan 

dapat meeningkatkan keemampuean lari 1600 meeteer dan seecara keeseelueruehan kondisi fisik 

siswa. Seelain itue, eevalu easi ruetin dan peenyeesueaian program latihan ju ega peenting uentuek 

meemastikan bahwa keemaju ean siswa dapat teerpantaue deengan baik dan program latihan 

teetap eefeektif.  

Maka dapat disimpu elkan beebeerapa hal meengeenai kondisi fisik siswa Peersauedaraan 

Seetia Hati Teeratee Ranting Suedimoro uesia 16-19 tahuen meelaluei beerbagai tees keebuegaran 

yang dilakuekan. Jumlah nilai dari tes kebugaran jasmani menunjukkan bahwa siswa 

dengan nilai tertinggi berada pada kategori Baik dengan total 30 siswa dengan presentase 

60%, pada kategori Cukup dengan jumlah total 16 siswa dengan presentase 32%, pada 
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kategori Sangat Baik dengan jumlah 3 siswa dan dengan presentase 6%, dan pada kategori 

Kurang dengan jumlah 1 siswa dengan presentase 2%, dan pada kategori Sangat Kurang 

jumlah 0 siswa presentase 0%. Seecara keeseelueruehan, data meenuenjuekkan variasi dalam 

keemampuean fisik siswa dan me engindikasikan keebuetuehan uentuek program latihan yang 

leebih teerarah dan peersonal. Uentuek meeningkatkan keebuegaran fisik siswa se ecara 

meenyeeluerueh, peelatih dan peendidik peerlue meerancang program latihan yang leebih eefeektif dan 

meemantaue keemajuean siswa seecara ruetin. Duekuengan motivasional dan eevalueasi 

beerkeelanjuetan juega peenting u entuek meembantue seetiap siswa meencapai poteensinya. 
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