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MOTTO 

 

• Tidak usah terlalu mengharapkan hasil yang besar, lakukanlah 

usahamu meskipun hasilnya kecil. Meskipun sedikit tapi hasil nyata. 

• Awalilah semua usahamu dengan berdoa dan tidak mudah menyerah. 

• Setarakan usahamu dan mimpimu. 

• Hidup kita adalah pilihan dan perjuangan. Dan pilihan itu ada di 

genggaman kita. 
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Abstrak 
 

Akhiles Aldo Pertama (16.1.01.09.0127) : Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa 

Kelas Atas Tahun Ajaran 2022/2023 Sekolah Dasar Negeri Ngadiluwih 2 

Kabupaten Kediri. Skripsi. Penjaskesrek, UN PGRI Kediri. 

Kata Kunci: Kebugaran jasmani, Siswa, Sekolah Dasar. 

Latar belakang penelitian ini adalah pentingnya kebugaran jasmani 

untuk dimiliki siswa agar mampu melakukan setiap aktivitasnya, dan 

mengetahui kebugaran jasmani agar dapat memantau kondisi siswa. 

Kebugaran jasmani yang stabil dapat mempengaruhi setiap kegiatan yang 

dilakukan. Faktor yang berada sebagai penyokong kondisi ini yakni salah 

satunya tingkat kebugaran jasmani. Kebugaran jasmani sendiri merupakan 

kondisi jasmani yang bersangkutan dengan kemampuan dan kesanggupan dalam 

kegiatan atau pekerjaan secara optimal dan efisien. Pemantauan status kebugaran 

jasmani sangat penting dilakukan, karena sebagai alat evaluasi bagi siswa untuk 

peningkatan kebugaran jasmaninya. Bagi guru juga sangat penting untuk 

memperbaiki dan meningkatkan proses pembelajaran jasmani dan sebagai dasar 

penilaian keberhasilan proses pembelajaran pendidikan jasmani di sekolah. 

Maka dalam penelitian ini mengambil rumusan masalah: Bagaimana tingkat 

kebugaran jasmani siswa SD Negeri Ngadiluwih 2 Kabupaten Kediri Kelas Atas 

Tahun Pelajaran 2022/2023?  

Penelitian ini termasuk dalam penelitian kuantitatif, dengan metode survei 

tes dan pengukuran. Subjek yang digunakan adalah siswa kelas atas (IV, V, VI) 

putra dan putri SD Negeri Ngadiluwih 2 Kabupaten Kediri Kelas Atas Tahun 

Pelajaran 2022/2023. Subyek yang terlibat dalam Penelitian ini sebanyak 104 

siswa yang terdiri dari siswa putra dan putri. Treknik samping yang digunakan 

adalah purposive sampling. Instrumen peneltian ini menggunakan Tes 

Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI) dengan item tes Lari 40 meter, Gantung 

siku, baring duduk, loncat tegak, lari 600 meter. Teknik analisis data 

menggunakan analisis Uji T sampel bebas. 

Hasil penelitian ditemukan data kebugaran jasmani siswa SD Negeri 

Ngadiluwih 2 Kabupaten Kediri usia 10-12 tahun berada pada kategori sedang 

dengan persentase sebesar 48% (50 siswa), selain itu untuk kategori lainnya 

kategori baik sekali persentase sebesar 1% (1 siswa), kategori baik persentase 

sebesar 47%% (49 siswa), kategori kurang persentase sebesar 4% (4 siswa), dan 

ketegori kurang sekali dengan persentase sebesar 0% (0 siswa). Sedangkan  

berdasarkan nilai rata-rata yaitu 48%, tingkat kebugaran jasmani siswa putri 

masuk dalam kategori sedang.  
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang 

Pembelajaran jasmani merupakan salah satu mata pelajaran yang ada di 

sekolah. Pembelajaran jasmani merupakan pemeblajaran yang bertumpu pada 

aktivitas jasmani. Pembelajaran ini tentunya berlangsung selama jenjang 

pendidikan yang ditempuh. Setiap manusia dalam melakukan aktivitasnya 

sehari- hari memerlukan kondisi jasmani yang baik. Tingkat kebugaran jasmani 

seseorang akan berdampak terhadap kesiapan fisik maupun pikiran untuk 

sanggup menerima beban kerja Suharti.,Nurhasan., (2019:52). Hal ini juga 

berlaku bagi siswa, di mana seorang siswa mempunyai tugas belajar. Tugas 

belajar tersebut akan dapat dilaksanakan dengan baik apabila siswa mempunyai 

tingkat kebugaran jasmani yang baik. 

Siswa dengan tingkat kebugaran jasmani yang baik akan mampu 

melaksanakan aktivitas belajarnya dengan lancar. Siswa tidak akan mudah lelah 

sehingga akan mudah untuk menerima materi pelajaran yang diberikan oleh 

guru. Hal ini akan memperlancar pelaksanaan proses belajar mengajar di 

sekolah. Kebugaran jasmani dapat dimiliki oleh siswa dengan berbagai macam 

usaha. Di antaranya adalah dengan melakukan aktivitas jasmani olahraga yang 

teratur. Selain itu juga harus didukung dengan mengkonsumsi makanan yang 

bergizi untuk memenuhi kebutuhan gizi dalam tubuh. 

Kenyataan yang terjadi di lapangan sangat sedikit orang tua yang 

memperhatikan kebugaran jasmani anaknya. Orang tua kurang mengetahui 

manfaat kebugaran jasmani bagi kelancaran proses belajar anak. Orang tua juga 
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cenderung membiarkan anaknya melakukan kebiasaan hidup yang tidak sehat, 

seperti jajan sembarangan. Saat ini anak-anak cenderung banyak melakukan 

aktivitas yang tidak mengeluarkan tenaga. Kebanyakan waktu mereka habis 

untuk mengerjakan tugas-tugas sekolah di rumah, kegiatan jam tambahan dari 

sekolah, mengikuti bimbingan belajar sehingga mereka tidak memiliki waktu 

yang banyak untuk melakukan aktivitas yang menggunakan tanaga mereka, hal 

ini menyebakan menurunnya kebugaran jasmani pada siswa. Ditambah lagi 

pada saat ini banyak siswa lebih memilih untuk bermain menggunakan Hand 

Phone (HP) menggunakan aplikasi game online dari pada bermain dengan 

teman-temannya di dunia nyata (Yumarni, 2022:88). Hal ini tentunya 

mempengaruhi kebiasaan makan dan aktivitas gerak mereka dan memungkinkan 

teradinya obesitas dan kekurangan berat badan (kurus).Selain itu kemudahan 

fasilitas yang berkembang dewasa ini juga berpengaruh pada tingkat kebugaran 

jasmani anak. Jarak sekolah yang relatif jauh membuat banyak orangtua yang 

tidak membiarkan anaknya untuk berangkat sendiri ke sekolah sehingga mereka 

mengantar dan menjemput anak ke sekolah. Hal ini akan mengurangi aktivitas 

gerak tubuh anak, dimana anak akan aktif bergerak apabila dia berangkat sekolah 

sendiri dengan naik sepeda atau jalan kaki. 

Menurut Suharjana, (2013:48) kebugaran jasmani (physical fittnes) 

merupakan salah satu aspek fisik dari kebugaran menyeluruh (total fittnes). 

Kebugaran jasmani memberikan kesanggupan kepada sesorang untuk 

melakukan pekerjaan yang produktif sehari-hari tanpa adanya kelelahan 

berlebihan dan masih mempunyai cadangan tenaga untuk menikmati waktu 

senggangnya dengan baik maupun melakukan aktivitas yang mendadak. 
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Kebugaran jasmani adalah kondisi jasmani yang bersangkut-paut dengan 

kemampuan dan kesanggupannya berfungsi dalam pekerjaan secara optimal dan 

efisien. Kebugaran jasmani erat kaitannya dengan kegiatan manusia melakukan 

pekerjaan dan bergerak. Seseorang akan mampu berfikir dengan optimal dan 

memiliki kinerja yang baik apabila memiliki kebugaran yang baik, dengan 

kebugaran seseorang tidak mudah lelah. 

Kebugaran jasmani yang dibutuhkan manusia untuk bergerak dan 

melakukan pekerjaan bagi setiap individu tidak sama, sesuai dengan gerak dan 

pekerjaan yang dilakukan. Kebugaran jasmani yang dibutuhkan oleh seorang 

anak berbeda dengan yang dibutuhkan dengan orang dewasa, dan tingkat 

kebutuhan jasmani itu sangat individual, semakin tinggi aktivitas seseorang 

semakin besar pula kebugaran jasamani yang dibutuhkan. Keuntungan dari 

aktivitas jasmani bagi siswa adalah meningkatkan jasmani siswa yang diyakini 

akan meningkatkan kemampuan akademis siswa. Kebugaran jasmani dapat 

diartikan suatu kondisi seseorang dimana setelah melakukan aktivitas yang berat 

tidak mengalami kelelahan yang berarti, artinya masih memiliki energi untuk 

melakukan aktivitas yang lainnya. 

Tingkat kebugaran jasmani seseorang dapat diketahui dengan melakukan 

pengukuran. Pengukuran kebugaran jasmani dilakukan dengan tes kebugaran 

jasmani Indonesia (TKJI). Perlu adanya pengukuran kebugaran jasmani yang 

dilakukan pada anak sekolah dasar agar dapat mengetahui seberapa besar tingkat 

kebugaran jasmani anak sekolah dasar dalam melakukan aktivitas sehari-hari. 

Peranan guru pendidikan jasmani tidak kalah penting untuk mengarahkan siswa 

dalam setiap pembelajaran maupun kegiatan ekstrakurikuler sangat diperlukan, 
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sehingga tujuan melakukan kegiatan olahraga (aktivitas jasmani) tersebut dapat 

dicapai. Kebugaran jasmani yang baik sangat berpengaruh terhadap kegiatan 

belajar siswa, sehingga siswa akan bertambah semangat dalam mengikuti proses 

pembelajaran dan selalu siap menerima materi yang akan diberikan oleh guru 

(Fitria, 2013:44). 

Keberhasilan program pendidikan jasmani dan kesehatan di sekolah harus 

diketahui khususnya guru pendidikan jasmani dan kesehatan. Informasi tentang 

keberhasilan suatu program dapat dijadikan sebagai bahan evaluasi dan 

meningkatkan program kegiatan belajar mengajar agar lebih baik dari 

sebelumnya. Guru pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan sangat perlu 

untuk mengetahui tentang keadaan kebugaran jasmani siswa baik secara 

individu maupun secara keseluruhan disuatu sekolah. Hal ini berguna untuk 

menentukan aktivitas jasmani (materi) apa yang akan diberikan dan berapa 

intensitasnya dalam aktivitas jasmani tersebut dalam pembelajaran. 

Pemantauan status kebugaran jasmani sangat penting dilakukan, karena 

sebagai alat evaluasi bagi siswa untuk peningkatan kebugaran jasmaninya. Bagi 

guru juga sangat penting untuk memperbaiki dan meningkatkan proses 

pembelajaran jasmani dan sebagai dasar penilaian keberhasilan proses 

pembelajaran pendidikan jasmani di sekolah. Sekolah dasar merupakan lembaga 

pendidikan yang tersebar bahkan sampai daerah terpencil. Pendidikan jasmani 

di sekolah dasar harus benar-benar mendapatkan perhatian yang intensif, hal ini 

perlu di lakukan karena anak usia SD merupakan masa pertumbuhan dan 

perkembangan. Pendidikan jasmani juga dapat membentuk gaya hidup sehat, 

dengan kesadaran anak akan menentukan sikap bahwa kegiatan fisik merupakan 
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kebutuhan pokok dalam hidupnya dan akan tetap dilakukan di sepanjang hayat 

Giri, (2015:132). 

Dalam zaman yang semakin maju, kehidupan manusiapun turut mengikuti. 

Berbagai aspek kehidupan dalam suatu kegiatan baik secara nyata maupun 

mental. Semua aspek kegiatan dalam kehidupan ini melibatkan dari unsur fisik 

maupun psikis. Kebugaran jasmani yang stabil dapat mempengaruhi setiap 

kegiatan yang dilakukan. Faktor yang berada sebagai penyokong kondisi ini 

yakni salah satunya tingkat kebugaran jasmani. Kebugaran jasmani sendiri 

merupakan kondisi jasmani yang bersangkutan dengan kemampuan dan 

kesanggupan dalam kegiatan atau pekerjaan secara optimal dan efisien. 

Di SD Negeri Ngadiluwih 2 Kabupaten Kediri, selain mata pelajaran 

pendidikan jasmani dan kesehatan selama ini hanya ada kegiatan 1 kegiatan yang 

bertujuan untuk meningkatkan kebugaran jasmani siswa yaitu  dengan mengikuti 

kegiatan ekstrakulikuler yang diselenggarakan oleh SD Negeri Ngadiluwih 2 

Kabupaten Kediri  diantaranya jenis olahraga dan seni. Jika hanya mata pelajaran 

program pendidikan jasmani, olahraga, dan kesehatan yang dilaksanakan di 

sekolah yang hanya 2x40 menit pelajaran perminggu tentu saja kebugaran 

jasmani siswa tidak akan tercapai. Maka dalam pembelajaran pendidikan 

jasmani yang apa adanya itu, sesuai program sekolah tentunya tidak akan 

meningkatkan kebugaran jasmani siswa, sehingga peneliti ingin membuktikan 

dengan melakukan penelitian. 

Pembelajaran Penjas di SD Negeri Ngadiluwih 2 Kabupaten Kediri 

dilaksanakan menyesuaikan dengan kondisi alamnya. SD Negeri Ngadiluwih 2 

Kabupaten Kediri hanya memiliki halaman yang tidak begitu luas dan 
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berbatasan dengan jalan raya sehingga siswa kurang bebas untuk bergerak. 

Dalam mengikuti pembelajaran pendidikan jasmani sering terlihat siswa kurang 

bersemangat dan beberapa anak minta ijin untuk beristirahat pada saat pelajaran 

berlangsung. 

Sarana dan prasarana yang di gunakan dalam pembelajaran pendidikan 

jasmani juga kurang lengkap, dengan kurangnya sarana dan prasarana proses 

pembelajaran jasmani kurang maksimal. Sebelum berangkat kesekolah hanya 

beberapa anak saja yang terbiasa sarapan pagi dan sebagian besar tidak makan 

sebelum berangkat sekolah. Berdasarkan uraian di atas, peneliti akan 

mengadakan penelitian yang berjudul “Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa Kelas 

Atas Tahun Ajaran 2022/2023 SD Negeri Ngadiluwih 2 Kabupaten Kediri”. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah di atas, maka dapat diidentifikasikan 

masalah sebagai berikut 

1. Belum diketahui tingkat kebugaran jasmani siswa putra kelas atas SD Negeri 

Ngadiluwih 2 Kabupaten Kediri. 

2. Belum di ketahui tingkat kebugaran jasmani siswa putri kelas atas SD Negeri 

Ngadiluwih 2 Kabupaten Kediri. 

C. Batasan Masalah 

Berdasarkan dari latar belakang dan identifikasi masalah yang telah 

diuraikan di atas, serta untuk menghindari salah penafsiran dalam penelitian ini, 

maka permasalahan dibatasi pada tingkat kebugaran jasmani siswa Berdasarkan 

dari latar belakang dan identifikasi masalah yang telah diuraikan di atas, serta 

untuk menghindari salah penafsiran dalam penelitian ini, maka permasalahan 
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dibatasi pada tingkat kebugaran jasmani siswa SD Negeri Purbasari Kecamatan 

Karangjambu Kabupaten Purbalingga. Siswa dalam penelitian ini hanya pada 

siswa kelas IV, V dan VI SD Negeri Purbasari yang berusia 10-12 tahun. Siswa 

dalam penelitian ini hanya pada siswa kelas atas yang berusia 10-12 tahun. 

D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah dan identifikasi masalah maka 

rumusan masalah yang diajukan dalam penelitian ini adalah ”Bagaimana tingkat 

kebugaran jasmani siswa SD Negeri Ngadiluwih 2 Kabupaten Kediri Kelas Atas 

Tahun Pelajaran 2022/2023?”  

E. Tujuan Penelitian 

Berdasarkan rumusan masalah di atas maka tujuan penelitian ini sebagai 

berikut : Untuk mengetahui tinggi tingkat kebugaran jasmani siswa SD Negeri 

Ngadiluwih 2 Kabupaten Kediri Kelas Atas Tahun Pelajaran 2022/2023. 

F. Manfaat Penelitian 

1) Manfaat Teoris 

a. Agar dapat dijadikan bahan informasi serta kajian penelitian selanjutnya. 

b. Bahan referensi kepada pihak sekolah dalam membahas tingkat kebugaran 

jasmani siswa. 

2) Manfaat praktis 

a. Dapat mengetahui kondisi kebugaran jasmani sehingga siswa diharap 

lebih terpacu untuk meningkatkan kebugaran jasmannya. 

b. Memberi gambaran tentang kondisi kebugaran jasmani siswa terhadap  guru. 
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