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ABSTRAK
MOCH. TEGAR CAHYONO, SURVEY TINGKAT KEBUGARAN JASMANI
SISWA SISWI SDI DARUL FALAH BARON NGANJUK TAHUN AJARAN
2024/2025.

Kata Kunci : tingkat kebugaran jasmani, siswa siswi, SDI Darul Falah

Penelitian ini dilatar belakangi oleh rasa ingin tahu dari peneliti untuk
melakukan suatu tes tingkat kebugaran jasmani siswa siswi SDI Darul Falah Baron
Nganjuk dikarenakan adanay suatu permasalahan dimana ada beberapa siswa
kurang semangat dan mudah Lelah saat melakukan suatu pembelajaran di Sekolah.
Penelitian ini dilakukan menggunakan metode Survey dengan melalui Tes
Kebugaran Pelajar Nusantara atau bisa disebut dengan tes TKPN yang telah di Sah
kan oleh KEMENPORA pada tahun 2022. Tes TKPN Dibuat untuk mengukur
tingkat kebugaran jasmani dengan menggunanakan 5 Instrumen tes antara lain,
Indeks Masa Tubuh, Pacer Tes, V Sit and Reach, Squat Thrust dan Sit Up. Tes
Kebugaran Pelajar Nusantara atau yang sering disebut dengan tes TKPN adalah Tes
yang disahkan oleh Kemenpora pada tahun 2022 dengan sasaran adalah para
pelajar yang ada di Indonesia. Tes TKPN di lakukan di SDI Darul Falah Baron
Nganjuk dengan jumlah peserta Tes sebanyak 44 peserta baik siswa laki-laki
maupun perempuan yang duduk di kelas 3 sampai dengan kelas 4 Sekolah Dasar.

Dari hasil Tes Tingkat Kebugaran Jasmani yang telah dilakukan di SDI
Darul Falah Baron Nganjuk Menunjukan hasil perhitungan yaitu 1,8 yang berarti
siswa siswi SDI Darul Falah Baron Nganjuk dalam kategori nilai Kurang. Hal ini
dapat menjadi sebuah informasi bagi bapak ibu guru yang ada di SDI Darul Falah
Baron Nganjuk untuk lebih giat membiasakan latihan fisik berupa olaharaga agar
meningkatkan tingkat kebugaran jasmani siswa siswi yang ada di SDI Darul
Falah Baron Nganjuk. Mengingat pentingnya tingkat kebugaran jasmani yang
dapat menunjang semangat belajar siswa, siswi di SDI Darul Falah Baron

Nganjuk.
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

Secara umum, olahraga dapat diartikan sebagai suatu bentuk aktivitas fisik
maupun mental yang bertujuan untuk memelihara dan meningkatkan kondisi
kesehatan seseorang. Istilah “olahraga” berasal dari bahasa Perancis Kuno de sport
yang berarti “kesenangan”. Dalam bahasa Inggris, istilah ini mulai dikenal sekitar
tahun 1300, dengan makna sebagai segala sesuatu yang menyenangkan dan
menghibur bagi manusia. Selain itu, Olahraga juga merupakan salah satu kegiatan
yang sangat banyak peminatnya, karena memiliki banyak penggemar yang terdiri
dari berbagai kalangan, dan sering disiarkan secara luas melalui media, khususnya
siaran olahraga. Menurut pendapat Cholik Mutohir, olahraga merupakan suatu
proses yang dilakukan secara sistematis dalam bentuk berbagai aktivitas atau upaya
yang bertujuan untuk mendorong, mengembangkan, dan membina potensi fisik
maupun mental seseorang, baik sebagai individu maupun anggota masyarakat,
melalui kegiatan permainan, pertandingan, atau perlombaan yang menghasilkan
prestasi. Dengan berolahraga juga akan menjadikan tubuh sehat terhindar dari
penyakit dan memiliki imun tubuh yang kuat. Dalam satuan pendidikan sekolah

olahraga juga sangat diperlukan untuk menunjang kesehatan siswa didik.

Pendidikan merupakan kebutuhan dasar yang harus dipenuhi oleh setiap
manusia. Melalui pendidikan yang berkualitas, akan lahir generasi penerus bangsa
yang berwawasan luas, memiliki integritas, serta berkarakter positif. Hal Inilah
yang akan menjadikan pendidikan sebagai hal yang tidak dapat ditinggalkan oleh
siapa pun. Selain itu, Pendidikan juga berperan sebagai alat penting dalam
mencerdaskan kehidupan bangsa. Karena pendidikan memiliki peran besar dalam
menghapus kebodohan, mengurangi kemiskinan, meningkatkan kualitas hidup
masyarakat dari berbagai kalangan, serta memperkuat martabat bangsa dan negara,

maka pemerintah terus berupaya memberikan perhatian serius terhadap



berbagai tantangan dalam sektor pendidikan, mulai dari jenjang pendidikan dasar

hingga perguruan tinggi.

Salah satu pendidikan yang harus diterapkan di indonesia salah satunya
adalah pendidikan jasmani mengingat menurut data dilapangan indonesia masih
dalam kategori rendah akan kebugaran jasmanai. Telah menjadi pengetahuan
umum yang didasarkan sejumlah penelitian bahwa olahraga dapat membantu
seseorang menjadi bugar, meningkatkan fungsi kognitif, mengurangi berat badan,
dan menurunkan risiko berbagai penyakit. Berdasarkan hasil penelitian yang telah
dilakukan oleh Deputi Bidang Pembudayaan Olahraga Kementerian Pemuda dan
Olahraga Republik Indonesia, dapat dilihat bahwa tingkat kebugaran jasmani anak-
anak dan pemuda di Indonesia berada dalam kondisi yang sangat memprihatinkan.
Pada kelompok usia 10-15 tahun, hanya sekitar 6,79% yang memiliki tingkat
kebugaran jasmani dalam kategori baik atau sangat baik, sedangkan sebanyak
77,12% tergolong dalam kategori kurang dan sangat kurang. Sementara itu, pada
kelompok usia 16-30 tahun, hanya 5,04% yang berada dalam kategori baik/lebih,
dan sebanyak 83,53% masuk dalam kategori kurang dan sangat kurang. Data ini
seharusnya menjadikan sinyal peringatan bagi kita semua bahwa tingkat kebugaran
jasmani masyarakat Indonesia, khususnya generasi muda, masih tergolong rendah

dan kebugaran jasmani perlu ditingkatkan.

Dilihat dari pentingnya kesehatan jasamani, seharusnya kita lakukan sejak
usia dini untuk dapat memperkenalkan kebugaran jasmani, olahraga dan kesehatan.
Kebugaran jasmani sangat dipengaruhi oleh aktivitas fisik serta latihan olahraga
yang dilakukan seseorang, maka semakin baik pula tingkat kebugaran jasmani*
(Lovita et al., 2023). Pendidikan jasmani merupakan suatu bagian dari pendidikan
yang dalam aktivitasnya lebih mengutamakan kegiatan fisik serta pola hidup sehat.
Kebugaran jasmani adalah suatu kemampuan tubuh dalam melaksanakan aktivitas
fisik tanpa menimbulkan rasa keletihan secara berlebihan pada masing masing
individu. Kebugaran jasmani pada diri seseorang dipengaruh oleh kegiatan fisik
yang dilakukan sehari-hari. Maka dari itu Kondisi fisik sangat penting bagi

seseorang untuk melakukan suatu kegiatan sehari-hari. Sehingga seseorang yang



memiliki kebugaran jasmani baik akan memberikan dampak yang baik pula dalam
menjalankan suatu kegiatan menjadi lebih segar dan tidak cepat mengalami rasa
kelelahan yang berlebihan. Seseorang bisa dikatan memiliki kebugaran jasmani
ynag baik bisa dilihat saat orang tersebut melakukan kegiatan fisik tanpa adanya
rasa kelelahan yang berlebih bahkan orang tersebut cenderung bisa lebih fokus
dalam berfikir, beraktivitas dan bekerja, karena didukung dengan tingkat kebugaran
jasmani pada tubuh yang baik pula. Dalam kebuagaran jasmani memiliki banyak
komponen yang dapat menjadikan bahan penilaian untuk mengetahui seberapa
tinggi tingkat kebugaran jasmani dari masing-masing individu. Komponen
kebugaran jasmani meliputi kekuatan otot, daya tahan, kelincahan, kelentukan,
keseimbangan, kecepatan tubuh, daya kedak, kecepatan reaksi, komposisi tubuh,
denyut nadi dan fungsi paru (Sepdanius, 2019). Apabila dalam hasil tes kebugaran
jasmani dari komponen tersebut secara keseluruhan baik, maka seseorang akan
tidak memiliki hambatan dalam melakukan aktivitas yang berkaitan dengan gerak
fisik manusia. Seorang yang aktif secara hal fisik akan lebih sehat, merasa lebih
baik, dan pastinya memiliki sedikit tingkat resiko terkena penyakit dibanding
dengan mereka yang kurang akitf dalam hal berolahraga. Aktifitas fisik yang
dilakukan dapat memberi peningkatan fungsi kognitif dan menurunkan kegelisahan
bahkan rasa malas yang dialami oleh individu akibat rendahnya tingkat kebugaran
jasmani. Dilihat dari penelitian yang menyatakan besarnya hubungan aktivitas fisik
ynng berpengaruh terhadap tingkat kebugaran jasmani siswa memperoleh hasil
sebesar 14%. Namun untuk 86% dipengaruhi oleh beberapa kondisi antar lain:
gnetik, jenis kelamin, umur, bentuk olahraga, kadar hemoglobin, status gizi,
kebiasaan merokok dan juga istirahat yang cukup ( Erliana & Hartoto, 2019).
Berkaitan dengan penelitian yang akan dilakukan peneliti pada anak didik tingkat
sekolah dasar (SD), maka kebutuhan aktivitas fisik harus juga terpenuhi pada siswa

sekolah dasar.

Siswa Sekolah Dasar (SD) dengan usia rata-rata berumur 6 sampai dengan
12 tahun, dengan perkembanganya memiliki kecenderungan yaitu bersikap meniru

perilaku dari seseorang yang biasa dia jumpai. Sikap itu bisa didapat dari apa yang



sering mereka lihat sepanjang hari, mulai disekitar, baik itu orang tua, guru atau
juga tokoh yang diidolakan (Rosmi, 2016). Hal ini sebenarnya menjadi suatu
dampak positif bagi seorang guru untuk menanamkan kebiasaan pola hidup yang
sehat serta bertujuan untuk meningkatkan suatu kebugaran jasmani pada siswa
didik. Pada dasarnya, anak memerlukan suatu kebugaran jasmani yang tinggi dan
baik pada usianya. Kebugaran jasmani memiliki dampak yang sangat penting dalam
aktivitas hidup sehari-hari siswa, karena dengan kesehatan fisik yang baik sangatlah
berpengaruh terhadap keaktifan siswa, baik saat mengikuti proses belajar mengajar
dilingkungan sekolah maupun juga dalam meraih suatu prestasi yang diperoleh di
luar lingkungan sekolah. Selain itu Komponen-komponen kebugaran jasmani
menjadi salah satu faktor penentu kondisi fisik dari setiap individu. Dengan
mempunyai tingkat kebugaran jasmani yang baik, anak pasti akan lebih aktif dalam
hal motorik dan juga akan menunjang masa pertumbuhan anak karena pada saat
masih duduk di bangku sekolah dasar adalah masa di mana pertumbuhan anak
sedang berlangsung, baik pertumbuhan secara fisik maupun secara mental. Peran
kebugaran Jasmani sangatlah penting bagi peserta didik saat melakukan
pembelajaran di sekolah dan apabila murid memiliki kebugaran jasmani yang baik,
otomatis murid akan lebih bersemangat, tidak mudah lelah dan murid akan dengan
mudah menerima pembelajaran yang diberikan oleh guru disekolah tersebut.
Berbeda dengan murid yang memiliki tingkat kebugaran jasmani yang rendah,
siswa akan cenderung bermalas-malasan, kurangnya rasa semangat dan murid juga
akan susah dalam menerima pembelajaran yang diberikan oleh guru. Namun,
apabila kita melihat saat disekolah, siswa hanya memiliki jam atau pertemuan mata
pelajaran PJOK satu minggu satu kali dengan durasi jam 60 menit. Hal ini sangatlah
kurang bagi siswa untuk menerapan suatu kegiatan kebugaran jasmani apalagi
ditambah dengan perkembangan teknologi yang semakin canggih, membuat siswa
enggan untuk bergerak lebih aktif. Akibatnya, perkembangan motorik pada siswa
akan kurang maksimal dan apabila siswa memiliki motorik yang kurang, akan
menjadikan siswa mudah lelah, letih saat melakukan kegiatan yang berkaitan
dengan gerak fisik.



Di Sekolah Dasar yang akan dijadikan peneliti sebagai tempat penelitian
berada di Kecamatan Baron Kabupaten Nganjuk. Siswa di Sekolah Dasar tersebut
memiliki beragam karakter siswa-siswi yang berbeda-beda, baik dalam hal
pengetahuan, sifat, bahkan tentang daya tahan tubuh siswa yang berkaitan dengan
kebugaran jasmani. Kebugaran jasmani sangatlah berperan penting dalam proses
pembelajaran disekolah dikarenakan apabila siswa-siswa memiliki kebugaran
jasmani yang baik, pasti ketika kegiatan belajar mengajar dilakukan, siswa-siwi
pasti akan lebih bersemangat dan tidak muda lelah. Dari 43 murid yang bersekolah
di Sekolah Dasar tersebut memiliki minat yang sangat baik dalam mata pelajaran
PJOK yang berkaitan dengan olahraga hal ini ditunjukan dengan semangat dan
antusias yang tinggi saat mengikuti pembelajaran PJOK. Hal ini sangatlah
berdampak baik bagi kesehatan siswa dikarenakan ketika siswa rajin melakukan
olahraga otomatis siswa juga akan memiliki tingkat kebugaran jasmani yang baik.
Dari banyaknya siswa yang memiliki minat tinggi saat melakukan olahraga ada
beberapa murid yang kurang bersemangat dan mudah lelah ketika melakukan suatu
proses pembelajaran yang dilakukan oleh bapak ibu guru di Sekolah Dasar tersebut.
Hal ini nampak saat pembelajaran di luar ruangan yang berkaitan dengan olahraga,
ada beberapa murid yang mudah lelah saat melakukan pembelajaran PJOK dan
bahkan ada juga yang sering mengantuk saat pembelajaran di kelas. Hal ini
sangatlah berdampak negatif bagi siswa apabila sebagai guru tidak mengetahui
penyebab terjadinya permasalahan tersebut yang nantinya siswa akan susah untuk
menerima pembelajaran, berkurangnya fokus saat belajar dan apabila hal ini
terjaadi terus-menerus otomatis nilai dari siswa akan menurun dan rasa semangat
siswa untuk belajar juga pasti ikut menurun. Ditambah lagi dengan kurangnya jam
pelajaran PJOK yang hanya di lakukan satu minggu sekali, membuat aktivitas gerak
murid yang berkaitan dengan olahraga tidak bisa maksimal dan cenderung jarang
melakukan olahraga yang mengakibatkan murid cenderung mudah lelah saat
melakukan suatu kegiatan pembelajaran olahraga. Hal ini terjadi karena, kurangnya
pembiasaan akan olahraga disekolah yang hanya dilakukan satu minggu sekali dan
murid juga belum memiliki kesadaran akan pentingnya berolahraga guna tetap

menjaga kesehatan dan kebugaran jasmani dari masing-masing individu. Selain itu,



belum pernah dilakukan tes kebugaran jasmani terhadap para murid yang ada
disekoalah tersebut sehingga guru belum mengetahui tingkat kebugaran dari
masing-masing individu. Dengan diadakanya tes kebugaran jasmani, diharapkan
nantinya guru dapat mengetahui tingkat kebugaran jasmani dari masing-masing
individu dan mampu memberikan suatu pembelajaran secara efisien terhadap murid
yang ada disekolah tersebut.

Karena penulis ingin mengetahui dan penulis akan mengadakan suatu
penelitian yang berjudul “ SURVEY TINGKAT KEBUGARAN JASMANI
SISWA SISWI SDI DARUL FALAH BARON NGANJUK TAHUN AJARAN
2024/2025” dikarenakan belum di ketahui tentang kebugaran jasmani yang dimiliki
masing-masing siswa dan selama ini juga belum ada tentang tes penelitian
kebugaran jasmani yang menggunakan TKPN ( Tes Kebugaran Pelajar Nusantara)

yang dilakukan kepada siswa.

B. Rumusan Masalah
Dari pembahasan yang telah dipaparkan diatas, peneliti magambil rumusan
masalah sebagai berikut :
Bagaimana tingkat kebugaran jasmani siswa SDI Darul Falah Baron Nganjuk?

C. Tujuan Penelitian
Adapun tujuan dari penyusunan ini adalah:

Untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani siswa siswi SDI Darul Falah.

E. Manfaat Penelitian
1. Manfaat Akademis
Secara akademis, hasil dari penelitian ini akan memberikan manfaat

dalam hal ilmu pengetahuan, spesifiknya dalam bidang olahraga yang
berkaitan dengan tes kebugaran jasmani dan hasil dari tes tersebut akan
membantu siswa untuk mengetahui kebugaran jasmani masing-masing
individu.

2. Manfaat Praktis



Penelitian ini dapat dijadikan bahan informasi bagi guru di sekolah
dalam hal kebugaran jasmani masing-masing siswa.
a. Bagi Peneliti

Dapat dijadikan sebuah karya ilmiah dan juga dapat digunakan
untuk menggali ilmu dan pengetahuan terkait dengan tes kebugaran jasmani.

b. Bagi guru

Dapat dijadikan suatu informasi yang berkaitan dengan tingkat
kebugaran siswa siswi yang bersekolah di SDI Darul Falah, dengan
mengetahui tingkat kebugaran jasmani diharapkan untuk kedepanya siswa

memiliki tingkat kebugaran yang lebih baik.
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