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Latar Belakang Masalah

Pendidiken searesya dirancorg secans menyelunh dengen poendekamn
wimg bimnpeekensil, yorsg ldsk banya ks poda aepel Kopnilil saje d=tapi g
memnperhsidan secara woial bebunhom siswa darl berbagnl aspek kebadopom. Dalam
zamm modem i, pemelegganen pmdsdikan owslai mergalam penbakzn
pradigma dinone sewi ditcrnpatkon sehigal subjek akid dalam proses belagar dan
indusiri sehagn penpeonaakhic dan ol pendidikan. Ofeh karena i, =z lumh elemen
yimig, isciidokune peni fenibelapran slewe, balk den aepek fassites, linghassmin
shudi. musgpme komdisi fsik dan mwenial pam peserta did® harus mongadi peclaizin
ulawn e pihek, Keniseek pemserentali sehagal posssnihil kipuidsn dan goru
wrhapad pelaksana pendidaon di lapangan: Selah syt aspek peotng vang sening kahi
kurang eeemdagal perkalion yang cobgy sklsh kebigrman panonm sswa, meskipun
kebagramn ek berperan nesial dalien mesdudkoeg: Lesiapan belujar, meningkadun
Kimsoniries, dhan uasknin pencapaian presmEl alidiedk denpad bail [l
e v s o & BLE. Winanue, 202450 Bepiaton Tisik pdadoh salah e demen
pemsng vang berdampak lingsung poda skius gizi dan kesehatan seoim keeelundan
relin masn remog. kerena dalom Bice mw tihob wengaslami penambihon &
pezkembangen yeng sangal cepat sera bizmanya discmas desgon tnghat esergi dan
aknivilas yang g, Béimigs amuamnys mennliks Esssmmpusi yaege Dear ik
herpartisspas - dadam berbepmi aktnimas fisik dan olshega, baik di lingkusgan
pimdsahiban maspun di bar pendifikan. Mauun, dalam kenvainannye, Gdak saem
rems & mernanakan peride aloif inl seonm craksinmal. korena banysk vang masih
mergnbaikan ponbngrow aktivites Fisik dolam kehidupim sehan-han. Rendobenn
keterlibaten remaz daloen kegaman Gk dapst dipengrohi sleh sejumlah ki,
seperti e maks, kurengnyn mobhvas dan din sendici at Enploosgan., rendakeaa
kisadaran lestang penlingmya gave hidep sobal, dan korngma pengelaluzin
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mepgenas manfae olebrgon bagi keschatas wbuh sema keseimbangan moirisi,
AMlinirceva akeiviles fidk di Kalengaen reenas lidek Banya menyshabkan penunsan
kehagamn ik esmpl juga depen herdampak poils seatus giz mersk, yang dalam
jangka panpng hiss memuncalan berhagni masakh kesvhatn sopert obesits,
malmmmesi, s pemvakll paetbodik, Ofch o setab o sangar penting unmk
mernngka ko kesadamm deo mencipiekan budinya hidop okzif di antam romaja dengam
pondebamn pesdidike, dobusgan kelnirge, sevtn beghunges vaser mesdubiung
{Suhprynio e al.. 2021 L

Kegiatn Frdk swsra ween dape dibagi ssniad tigs tngll benbisarkan
inrensiinsmya, yarm kegimen fiak nngan. sodang. dan berat. Akfivims fsik mogan
moliputi Iwgissin yang fidak membuoiohkan enorgi hesar dan dilaknkan dosgm
ineans it rendaly aepentl berubon perlaban, nescedon TV, hemain gane video, &in
e, Walsppun tampak mudah, jenss kegistan o teap beckomerimed delam
kehadgun scharl-hed, mesbipes sl mavberban penpsnih Beser ethakip
penamgkotan kebugmnm figk (Widisatmoko & Hadio 2008y, Selogwimya memurm
Wiy oo o al, J00T), akoves ik sedeng menonioup gemban vang lebih akoif dan
mamerlukan energi lebah banyvak, seperi jogging (lan perabunl berenmsg demgom
infeilad ankimg, beracped deigan awiini, dan bealan gopal. Kegmaten ini dapat
mesingkakon deigk janung sena menperkat o dan daye whan jika dilakokan
spoim leratur. Sememtars dm, kepsadan fisik boral adnlah akitnvies yang menalikn
inmensite tingg dan memerhiken Keluaien fistke sema betahsnan tobub yoea behih,
seperi herlan kencang. bermain sepak boda, borolabrega serobik, seria herpartisipasi
dokam kegiaes cathomd vang mensntang, Kegiamn Gaik dolem keepon s amam
hirkhesmat unnok mreningkaikan keschaan kardiovaskular, keloaoinn ok, dan dava
taken bl sacars Beselunhan, arhinggs smgal dissmnkan Ehosisnyga bagi individu
ymg ingm merais bmgkal kebasgmmn vang ideal

Selaan ine denjie kesvhalon young dmamis menek poda kondaan sdeal di
g eermmn fhags organ dan sisesm wibuh beropenisi dengan rormel betdha individo
milakuRn akivites fisik atw beroBhraps, Dengam ksin Bin, tuboh tidak oy dalam
kimdlist sehat sl Brwabal, wetap jogs dopl menycuaikan San merspoes e
efmen eradap wnmetan fisik yeg dierimo. Sesevrang dengan tingkas kesehatm




yimg doamis menunjukkm bohwe mbubsye memiliki kebwon, deyo fshan,
Kelentuen, hin khodn@maa jang bwk, o mencenimickon  kesdapan ik uniok
messghadapn berbapal kegsamn sehan-han, Merankew, beoks seseorang teioh
merkipei tingkal kvsehatn dinmenis, secara viomalis ia joga memperoleh iingkm
kisehatan suis, vain kesdsan schal sean tubah tidek bergerak anms sedaeg tidak akoid
I Franiga, 2022). Akan letapi. silues yang herlawanan helam lomia derjadi; seseomng
demgan dherafat Kesedsniss aabis ndak posti mewnlikl devagt keiehatos driamis, kareen
inbuhnya mungkin balum dapat boroperast seanr rraksimal =t menghadops baniutan
akrivilas ik, Schigei sdxinye, sogal ety bagi indivad iml ridak haeos
mompsateon pethofion pada keschatm st benstsmbat, acsapi juga memgama
komampuen boh ami bemkdivitas schagni olak weur agab dari keschaten vang
kirmypreheneiF (Damesin, 2017, Kessharn ndalah cleren deear vaeg mensnndkin
it hidup dan kelegargan kehidupm masees, wnnems pada T dewwa
tubuli mald mengalienl Berbiga peruhehim Gak. D oaspek e sang sesam
wipnifikan bepenganady pads fingkat keseluian di usia ind adafab keaduan Bxik dan
elmius gl Kegminmn faik vasg memsdn sens pols Gt yang seimbang berperan
pontmg dalam menjaga kesehagan iwhuh, memperdos sisem imun., da mercegah
tuntdnga berbagn penvakit degeneril yang bechubunga dengis gins hidup tadak
sehal, sepemi obesits, diobeiss, dan penyakic fauiung {Ranmndani o al., 2027 Akan
beinpa. diftam kenyaizannys, pols lidup masyarskisl dewass saat i lekah posil, kurang
horgerak, dnn déineay denpan bebasam mengoasums: mokenen bedalom tinggi
teriapd rendah @i, ying secora kesehuruhon menminghatkan resika masilah keschatan.
Oleh karens My, sangal peniing unmk seniln din eeensobany sspuh mesa
pozeiahom dan shap individy dewasn, bhusssya pomijs yog memmeuli =mo
dirwiiaa awal, dolien menghadaps pendsibon kecokalan yenp mendks stame. o
bagaimoma hal ita memeengoruhi periloios sktivims fisk dan pergelolnan sems giz
mereka schar-hes. Femabarman ini dihampkan mengili landasan dalom eerancang
sireep edikess sers injevens s keschatn vang lebih efieloif { Henmama & Komaini,
Rl L

Keechainn adalah Telkor pentmp jomg songal dipedaken ofch remaja,
lenzama i tingkal selofah memengzh, karena pads faze i mendka mengaloni




transed hrusial ceenuju bedewisean yung damlea ofeh pendoahen Gsik, coososal,
dimt moisl varg spnifkan, Komdisi keschaign vange Baik imennmpbedon anek ek
Uik eeeBiks puikan berhagel kegiaun sehen-har, hak di sskolnh ommpun di Juar,
dmgan eptamal dan tenpa kendals (Mienin ot all. 200K Schaliknya, saat sescomng
bornch defam kemdsan tidek sehat. waks selundy oktivises veng sebareeva diliksim
dmgan baik skan rerhambal, bahban terhenti. @lcasebab i, usahia unnds merdh dan
mevgign kesehaon yeig optimal perlu dfakukes denpan menerapion geve hidup
=sahal yung kansision. Pola hidep schi ini oseldxiken berbapas aspek krusial, sepormi
mergpondnd Eipan makanm <vmgmn momperhaldoin gia dan Eebemihannya,
marggaiur wakin ighrahat yang cukup unmk mendukung proses pemalihan mboh, som
soca aklif hermnivipasi dafam aktivitas fisik aton olahogs smn iomaure Keiga
unsur ereebid wlbmp tertohong don membenkan kontribisl s gndkon dalam
i prakan poda Fidip vang edha den sdedang, e pade pileamya skan
by petantdum st perkanbusgin eowis scars opleral boik feik
mawapian izl (Sari & Murtenai 2008).

Dengmn demikian, gun pendidikom jasmani memill i pen yog gnilfan
dnlam meningkatkon kebsgonmn fsik siswe melilui penerapan berbapa: metode
prbciajaran yaog inovslil dan denghibur Saleh sifo cara yaeg sevnakin diminai
inn terukdl sukses pdaleh penggunean  keglean cewhoonl  scbapal  Semen
pombsljaran, Kegstan outhound hdok knys menswrtkan mng=angan fisik sang
kuar, weinp juga meseekup demen pemsinm mnmngan, den kedaborss dm vang
dapal meningkatkan dayn takem. kekuman oot kelincahan, sema koordmasi gerak
s wecars heselsruhen, Selun go, meede il jugn menaworkan pengnlissin
prmbelnjaran vang kooteksiual], i meina siswa dilibatkan uniuk akiif bergorak di
liggicranpan Terbmiken caenbsl mwiningkstkan baerimpitan sodial dan dmodsieal mirkn,
Oleh karenz ma, penerapan owhound schagni cara pemdbelopmn odsk hamo
membantg memngiaiken kebugimn fissk sewn, wlapi o becporan  dalam
pendembangan karakier posin semn moisgntoen mothus dom semangnl merekn
dolan manjatani pendhdikan jasmam { Abdhub gl ol 3000

Bebupmm labk msmilikd permnen vang sanpst viled dalam mesdukung
burbezai keginlan sehar-ban. kanea tubuh yoog sebai mermun gkmkon indnigu uniuk




meleksanzkan gas den mnggung jewebuyn dengen |ehih badk Memun, & mman
digial sekarang ini. eminima denpen ineningkatio penppanagn smariphans, lingko
nktlviies Fielk siznn mmpakngs mengoldn pEiurnean yeng cukup bear Bomyak
pekiar lebih mika menghabiskan wakin mevgpeakan perangkat digiml doripack
berpensipesd dalem akciviies fisik. Scbapss akibainva, memimmva okiviies Ssik
tersehin berpengaruh Sangsung terkadap penunman tinghet kebeganm fisik merda.
St i menjodi fobes utnma karens bebugnran fisik vang mesem ik hoeva
bentampak paila kincrjn dolamy aldivitas schari-hari, tetapi joga berisiko memni mba San
Betagai esdah Keschatan i msa iemstilang, Secirs i, ko ek romnaz
=aat ini sangnt cerbams dolam bemktivitas fisnk, schingpa bonirbesi dan kounmungan
aklivilas jasmani unbek keschatan mereka menjmb fidaok optimal {Barhas [Emaludin,
22,

Dumgim mempimimbangkan permasalshan vang wekah dijcasken di ams,
gl dsimpulken habnee kebngromn sk alaleh salil zan ks knsal dalam
mendukong periumbuhin dan pedkembasgan snak. lensanma sx beroda di usin
sebolah darar Siswve yong menilik: ketegaman jsmani vang baik o memibkl
dava tekam wbuh lehib kust, kemaempman belojer lebih oprimad, dan kesdbaion mental
yong kbih sl Thleen linghunpen pendilikan, kochatmn fis% jopa bemperan
setags sl san ook vk dalom evelassi pesdidikan jsman di sskotah, Kegiamn
fisik yang memades dan kenssion sdalwh salah sae unsur penting yang memengarihi
tegknl kebugamae wboh, Andkegnok yeng bergemk secum gkl menalikd
kemerghkanan Jebih tinggi wrink memiliks tubuh vasg schat dan bugar. Schafikny,
tergrkonl akpviss flaik yasg rendsls depar berpeagiauh humk redsdap keedia
Eebuganm  fisl siswa, seria. mommekatkis msike edadap beraumn musakah
kisghataii, Setain alahragn, mwlirks miEasn Tubuh (1T jugs morapakan indikatos
penang dolam mengevaluasi st pia dan komposissmbuh indivadn. BT yang ideal
mirmpn mencipsikon giva bidop yong schat dan progresif, sedangkan [T yung tdak
seimhang badk veang verlalu remlsh misgpon verg eralu tinggl depie memengaruhi
komrmpuan feck siews dalam mergalom skfivitas schar-hoes sermassal palnk<insan
kegmtan msmint B osekodah, Karens i, mermahani kekrkagan amom MT dan
kebuganmn fisk sangal penling =:bogai hagian dan wssha untuk meningkstkan ksmlilas




kiszhatan siswe sccam keschsuhan Kecanugan Ngasem di Kabupmien Kediri
iemiliki ssjumlaly Sckdah Desar Nepem (SDN1 dagzin bedsignl baraknertik
lgglomgan dam loar helaking sndiel yong bersedd. Meskn desnikion, sefauh i,
penliman teninng keterkitm aetam akivitas sk, indeks mas= ubuh. dan fingkm
kebugammn jrsmani sown S0 di deeral ini masih sergn kurang. Scbenmmy e, dote i
sngat ksl sehagai fondasi dalam mermcang program pongembangm keschasin
dinh e halegy hiske di lingkungen ssholah dusse, Bealeaikon penjstasns temeh,
penelit berminat unnsk menyelidik sbungen aman akeivitas fisk don mdoks mass
ilh Wrhpdap fnpkal Kebugatan @spani Sigwa ST 0f Eacamatan Npastm
Eebupmen Redr, schogn mawbangen nynie dalam upayn peneggkxian kualitns
Keschetan nmk yarg borsckolih

Fumusan Mazatah

Berdasarkan pemjelosan yamg telah dissmopaiken sehefomesa, namusan
ieectluli sung dipal dindentlikas: debam penelimn ind sdalih binwng hiboesin
amann mngkar phisial aeoviy den mdeks masss whuh (IMT) desgan tingik
kibugarn jaameds pad sean S0, Sedi ind secra BRisis akon inehganalsid
llmmgan ketss vombed terscbul padi senoa dar empat selolsh dasar, vase ST
Wonocair, SN Tovoresmi, SDN Mambman |, dem SON NMevbaam 2 Tuzon
ruriian ini ndikih unnsk memahan seberaps her penpanih e aoliske dan
kendisy fisik siswa vang diukur desggan 1T 1orbedap oegkm kebugaran jasmam
perika, Dengosy ernpeiall hnbungan sefam ketigsn gk im, dihsmpian dapaa
dinrmuskan striegs vang efektif untuk meningkatian kebogarn fisik sisws melaboi
pimdu katan vang tompadu amsr plercad oot dan pengdlelosn statue g ?

Tupuan Penelitian

Unik mendapatkan pemmbaman vang  kebibh bomprehensil dentang
hbungas antara tmpkal phesiced sty don mdeks masss wboh ferhadip tingkat
kcbegmmn [asmand, peneliitan ins diinjukan kepiada saewa dan empit sebolah dosar,
vaitn SO Weormpealur, TN Tavoresmi, S0 Markaan |, dan SON Paenla 2
Dengan pendebmien wu, penclil beusida unuk mesganalisia acberaps bear
permgarmh piesey geivoy yang dihkukan sson don koodisa stans gzl moooka vang




drmakili olch oedeks massa poboly ferboilep Kemanmgean jesmani vang melipiei
Eehgntam, dava tahan, Belincahen setn kebugamn scim kesclurssn, Stodi ini
disimpken mampu memberikean pempaman vang menveloruh tenmng hulsegan

amkars bega variabsl wrsehul, serin menjsdi landasas dalam menyvasen langksh-

langhah srategis guns meninpkatkem kualies kzbugaenn Gsik anek esis sekodah
melatni pembiasmn payn bdup aktifdan sehal wjak dini.

iManfaat Penelitian

1.

ko

Prekes

Manfam praktis dan penelitian ind jerletak pada sumbangammes sshagai
referend vang herguns hagl puee dan peleok, jeviieas dolssy medoploakan
pemaharman seria penerapan ilmn ienang penimgny s pasiee! meavay dan indeks
miwsad foboh (IMT] ek escndibung Kebogeean Gk sk, Tomuoa e
penclitian ini dapat dijadikon lesednsan dalem meromuskan sirotegs pembe@jarm
ikin proniemen pebitdan vang kehih cleknil dengan paenperhatiban tinpkat ukivims
fisik sema siets i siswa secem besslondhon. Denpan memperhatikan ke
wpek femsirban sicars blsdik, gura dan pelash depar esedukieg sisna uniuk
mermipni lopks keleggian vang el sang tidak hewso enfesliies
pencapaian presiasi akademik, tetapi juga mendomng pakembmngan Bxik vang
setinl dan esmbang. D serpring i, hosll penslisgn il dipat dimanfaadan
sebagal alar evaluasi des perbaikon dafam pengenshangan kurikotum pendiddan
Femned vaiig KA popaosal edadep bematfm siews i saman modgr,
Teorifis

Mlanifeed teoretis dan studi un sdaksh urtuk mevperdala wawasan din
pemalasvan il hdang dlmo pengebon, kKhususnys teeanyg bahangen anmn
glemen plsical achity dom indeks masss mbuh (BT terhedap tingkni
kzbugaran fisde St ini dihaespian manipy memben kan andangis ehodp
pengomhangam beori yang Borhobunges dengan konsep bebugamn faik. aklivilas
Veaik, dan sinie gin, siris cars Bifiganyas saling bensteraked dabin momfukiing
pertumbubme dan keechmen fisk anak. D6 samping mu, hosil penelitian mi depm
berfionza sebupe refemns ilndah untuk pereltisr-peaglition wung skim datang,




selungza dapal mempeckzya lieror dalam bidesg  pendidiken s,
Keschgion, dan i kesdalvagean, Odeh kasna @w, Swdi ini lidek hasmya
mietsiwarksn  Keunnesgan proktis, (eap g memnperkaen dasar enrets bagi
akndemes, prukiis. dan pembuat kzbiakan dalm mncipiakan pemdekaitan yang
lebah efisien unnd meningkeskan kebugemn s peserm didik
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&, Teorl dan Peaelitian Terdahubi Varizhe! 1

I. Peigeriin Akivilas Ok

Mkivwitas fisik odafah semus jenis geraken wbuh yang enodi okibat
Loqorakai onof rangka Gan nsnengaruhi peaingbatan penpehiaran snepi mbah
Kegaian im melipul beragam skeivies vang 8ilskukon dalam berbagal bondesi,
baik soal Bkerjm, borsan i, mmpesn & wakiu seoggeng, lermaek olshmga vang
bl reguler maupun seneal. Kegloian fsik monslikl peranim knsiel dalam
memperahmkan kesshaan wbuhe  menongknikan  kebugamn  fisik, semo
aecfidibaing proces saetabolisme, leemoank mesgendubs| kersgat cebagal meakai
alnmi mbuh terhadap Eenadan suhu dan gbtvites stor, Wabpun saap omng
mlakukan kegsan Maik dalom rulinilss geban-Ban eikuens den mienaigssa
dapat berboda hedn tergantung pada gayn kidup, kebissaan. kondisi fisik, serin
berbmpa fakior sostal dan linpkungan, Oleh kenzea i, o pethol psafa dan
tingkar akines fisk indaidu sarge pecing dulam. uesho menjigs kesehimm
w1 e g Berbagss penia kil vang Werkan dengie passi idugs yosg ok akniT
Suparwg, HIR)

Pendidikan Jsmoni, Kesshatom, dm Rekreasi sdalah suaiu proses
penididiken yung kompreherss! dan hodisnle vang merggunakan skeivims Beik
sebeszui sarana wisen delen pembelajaran, el juge mencekup pesgembasgan
papek avmwaonal das ineatad peseria didik. Dengan pacticipas akaif o dkalam
herbapes kegiztan fiskk wong tevorgnnisir, siswa cidak henyn mendapadion
kEvuntungam kebugaran fssk, setapi juga dilengkapi desgan mlai-nilg pendidsdan
wang pening, sepem disiplin, kolahorasi, sportivites, wanggong Jawah, dan
kepercayman dini. D semperg i, longsnh in berfumgsi krusiel dalom
ciinghatian potenal fsik seseorig, pemalamnallen kemenpiuss garsk dokae,
serte mamperkokol kmikier dan kgpeibadian mak- secam memveluruh. Meloki
pendikalan vang freascik Ein indidik, Pondidikan Jeseni, Kosshalans, in

G
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Rckromi mengedi elemen perging dalany membentsk ponernsi vang sehi, aktif,
dan berkamkier, vang dopa menghasdapi mnmnpan bdup dengan kese imbiasgm
fiesie, mentnl, dan emcsiomal {Candraeg al., 2025} Aktivits fisik secpatinye ndafah
jents perilaku wammin venp elibkan pemban nebady st kenrekss aiol,
sedamgknn penpolmiran encrel odalab hasil slan eoihal den perilakou forschet . Sam
mndlakikai Koplatan Nedk dimgian cukop i seir s min, hikih akan méitibakar
kalon secare efision, vang mendukung pemel®amen kesambangan cnergl. Akon
wetapi, jike akbvites fisik minim dan ndak scmolen domgan konsumal kelon sang
tinggi seving kad dlisehahias pleh poda mokan yarg berlehihnn maks akm timbal
kwlidak seimbangan energ svang dapol memvebabkom kgadian gen kb atm
absnilag, Bewlmn o By n dilandan oleh hemenhaling s juin®ah dan ukpran scl-
seb bemmak terutama di daerah perut dan pamggul. yieg disshabkom olzh akumulasi
enirmi herlobds dilun bennsk janesgn sk sebal rendalinys pogeluemn cnergh
el wihiih, Penuruman akiniies eerg ins tdsk lanys mempengoruhl pesmmplim
Gl ietapi juga eecningkafan Keommpbing Berbops  mealah keschatin
metabalik, sepens obesiise, dubetes, dan penyoiod kardenaskuloe. (Beh sebah i,
sangat penireg wrnk mompeinhmkon bessimborgan smmma colohmngs & dio
ager iubiih e sebat dan sstimbang § Lar, 200209

enumud (Fen, 23], Kegiztan fisik dan olahmgz sereg kol dipandang
schagan bl vang sacv, g bodanya srempunyse ar &in reang boghoup vang
berbeda Aktivims fmk mengacy pasla sermma perms gembkan tuhuh yang ditasBzn
alih Eorerka ol skoktal dan mongakibatkan peningkatn penpelussan energi
o mies tinghet skl Kepaitom ins mescakup sejumloh ektiviles: henom sepen
bherjalm buki, ol e, mornbesilécan nonsh, ssrs beckehun, Sementars i,
latdan fisik sdalob bagisn dan skiswites fiade vang dilokskan dengos encma,
krstrukiur, den konsisten, dengmn poraian beouleng veng secimn kivasus boenuzzm
wid memingkatkan kebmgoom mbol, Claheggs, oi lain pilid mlslaly jews
akiiveas fisdk vanp toak hoeva rerorgarasic das terencans, etapi jups memainhi
aluran-siieos erkeatu din asneg kai dilakasnakan dotam keareks bompeteai atau

proesusd, heik di level lokal, nessoenl, moupe inemosionsl. (labesga hisa




menisdi clemin dari gaya hidop, hokd, at slal unnsh memperuns Feterampilan,
w2 potti renang, hersepeds, almn hermam sepok bole Kegtamn ik secam wmim.
termeas olabroga, berpemn kusiol dalem neenjaga keschatan fisik dan mental,
neiinakEikan bmage ubah, serie mempemahimion bmlins biduy opinal
Aparhiln dilekokin dovgran teratar dam hener, kegintan fisd lidek hanya dapet
mrtiperihankan kilsagnran Bbadi, Weapi g mneicagal horhagal paiiiyaksl kronis
sena meningkotkon kessjobeerann secam keschanihan | Kemenkes B, 2002 dan
WG, 2021,

Dun ssjumish penidspol ierseba dagol dsimpulkan babvs Imihan deik
sangat Brusial untuk kesababtan & kesyphteraan nenusis, Ini berkoniribus packs
perbaikan Ringsi janlung, peningkatim bekostin vtod dbn tdang, pengeickilam
berat baian. peningkaian kesehsan mental seria penurman rsiko berbagai
penyak, ternasnk penvake e, daberes, de ot Akt ek dapat
b rvariase danl Intersite renadah sepem berjnlan peahan hinggn Inensite tnggl
sepets bedan Keveang atai ladhan ok vang Berat, Panasg uniuk aacncnilbn
ke eetrnhanig e ontaes aktivieas Bk yang meceadss uniule memesali kebundan
tubealy sorta pomberikin wakiu istimhnt yong colbup untok proscs pemufihon.
[dahrugs secsrm roin dim Kegiomn gk vang ssimbang depat mendubung
ko sebarien rubel dom meningkrikan kualites hidup
Klasilikasi A krivitas Fiail

Aktivitns fisik memifkl empat dimemi ofama yang menjsdi posa
perhatizn dalom penediliammgn, separti o dijelaskon oleh Chogelazs Anppaeadi,
2007 vas jenis, frekuers, wakna, dan inghkat intensitas. Keempat devensi im
saling tetkar dan Krusiad unmk dipabami Eilgn nericicang dan menilal progam
ahinivitis Fisik. DHincisi tpe erengicn pada kiegen aktivite yang dilakukan,
soperrti serobik, kekostan otob MeksibiBins: abm  keswimbiegan.  Frelosensi
merwrnok ko seherigpm seving. suerin kegiatin dilabekan Galam penods wakto
terieniu, higsanva divkur per mempge. Durasi messrgokkan berapa bama wakin
vang dgminekan ok seoap ses) sknvaas, sedmpkan memaine memmls podk
uegkan kekusmn amu wsshe yong deeraphom sam berkiviess fisik, yang dapa




diklasifikasfam sebwigm ringan, sedaeg, atau bent. Dergnn memehomi keompat
iimenst enl secam lengkap, seseorang dopas mengamr akzivims (sloya agar
selares demgan sz=aran keschasm den kebogamn yang deingnkan.

B Tips

Tipe kegmbon fsik momjek paiky borbapai bentuk ;o jenis kegiasin

e il okl individi vk m ke Jdim iminjaps Kisshadan lubih
secira keseluroban, Menuns Perkinson vang disitir oleh {Apriam, 2003, ads pgo
jonis uiama akovites fis®& vang dianjurinn mhsk memperinbankan Kobazomn din
fungsi tubvuh, varo serivites serobdc letihen eknetan, sems bokan flecsibilios.
Kopatan semobik, soparti jopping, bedon, sisn berseped. berhgoman uniuk
neinperbaiki kigusite kardiovekulur odn nemiingkatkan dava efan ek
Latihan kekustan, seperd angkar beban ala laihan resigensi, memniliki wazm
ook et perkiad ool dan e, #6ma menjags metabalises: tabuh temp dalam
boades yeng optemal 1N sl lain, kolhen Geksibibies seperth pengulmmgan
e v baiy Almi e, B kostiibo s unbik diemperiahank s aiting gerak seeh dan
meirguran g relkocoders. Ketigh penis kegmtan enl sasiing mendibung dan sangm
dbpoorhukeen untuk dimosukdan delam kegistan schori-hon agor wcipin
ke seimhinpan amism dayn whan Kebusan, dan feksibalims bk, vamg !
1} Keiabaman (enthrance)

Ketahnnan menijuk pads kesmmpuen iubah send psclaksamb o aknivis
lisik secam berkelammizn dalam wakis yang cukup koma tanpa mengalani
hclelshen yang  herlohihan ato penomunon peforem yang &igslikan
Kemampuan  ini menunjuklkon  eficiens dan berjesama snlor o sisbem
bardmncaskiilie, pornepasies, dan okl dabun menyipkal semd menganie
kshinulisn everg sebime aktiviess Bembhanos adalsl indikator krusisd dalam
minilai fingkat kvbugoran Gsik individo, kaena sumakin tinggs kebhamn,
werialonn ok pfa Kemuspmin bah onuk ssmengani bebang skt Bk
vang berulang 2tan berlangamp famo Eegiatm sepem begalens jopging,
remang, Berepedy, don eeclokubon cenem socons e adalab casich
aktivims vang bisa melatlh don meningkadan dova whon whohe Desgan




f)]

memifiki dwyw mhan yang kui, seseorang akan lehih mampy mom@lani
kg lsan sehan-han moupun olabesga dengan leb b efekait, eflssen. dan odak
gamparg merasz kioh
Fechwen (siremg|

Kekuaimn fisf menjuk poads kapasieas oo aiou sekolmmpok ot di dalam
Fabuli dinlik mencpeakan gova maksamal erhadan aehidh o bofein atan
nnmngan, bak sam berpemk (dinamis) maspun dalam keadmin ook
berprnk (amis). Kemarmpman wn momimjukken schempa banyak tonegm svang
ben A ihas dkan cdsh ooon dalem e usaha maksimal, sepeni ot mengapkl,
mendoremer. menank. ubms melakssemkan okliviss fak lsn vang
msnibulihken renpga Boeser Kelwalan ek mlalali ckeren Brusinl dalam
kebuparan fsman, karern membasty berbapss fungsd iwbah dalam kegiazm
achiei-han mapuin Slom berodshmps Secara womm, keboatan dulue
menggunekm aituisn berwt sepont klograny, yang melibakan  moteeo
Wamn, Imavel gfal lenpdn, KRS dale, piiggiing. dan perdl Lsidsi
Eekouamn, aepert weno s ket hebo, push-up, i hidan sesisensi lanma,
capar membanmn meomgkintken masss ooot, bepadainn tulomz. dan keaharan
terhmdng ¢eders Dengmm komdich Mk vang bk, sessnmng shan lebih
rampu melakukom aktivitas secam efision. mempemahankon postar tubuh,
serta s nmnpkatkan Linerjn dalam herhugai begiaian
Kelemiurm (flexibaliby

Kiloniires monjuk pada kasmampiisn ool dan sendi otk uniok Bengmmk
secar makgmal dalom restang geraknye fenpo meenychablan rma men,
tegmngan bedchibas, atai kemnighinig enderd, Kemampuan 0y singai
kruisinl witk pendokmg kelancaren dan efssens penkan tobah. baik dalam
Espistan schaci-hari mmwpun ssst berolshrags. Fleksibililss vang  baik
memunpkinken  individu poisk  melskokim berbag gerakim sipei
raembungknk, mersf. memutar cobuh, aion melakukan gerakan kempleks
lamaryn dengan mudah, lasearn, dan nyaeean, e sampiong i, feksib s g
by fungs) unmik meen jeEn pocds | kb mesargionkan alinan darsh ke ooon, dan




mempizrce e pemulihon seickh akiivites Gk, Rotihan yang menatikheratiom
pads peninghkatn fleksibil s sepend peregangan. voga, dan pllaics. sangm
disaranken unmk dilskukon secars tembr dema mempemohankan afan
racningkathon Kemampuan inn, Dengan teghal kelergonm vang slesd, maiko
codera akibal gomkan tika-tiha oan ketepongan oot degat borkurang.
h, Frukuodnai
Frokuensi merpakan saloh sam nspek penting dolam shovites faik
yang meminjukkan schompa soing atn scherpa hamak mdividy melalaskam
Latihen o i ivins Ak dskim spans periode wakbo pemeni. seperm seharl 5o
samingew. Frekuens mencermimkan kensistgnst dom ketersamn individa dalum
s lihcapdon Fiebis Sk, vang bepenganil slgnalikaen dalan acnemigkain
keberbasiEin program kebogarn yang diikui. Contobrm, munk memih sasirm
Lemenba seperll meeningharian kokuales oo, days taban kaediovasluiar, sau
Mebeibilieas nsbisls, Atombkon frokoensl ladan yoeg sosunl dengan kehundan
lan Eciiiipamsmn salvidu, Latihis veeg Jiglakan socara kil kaisisien dii
veratue diajut mesghoilken s yang lelnh maksimal @bandinglan leihen vang
sporndis win tidek lorewr. Mamun, penting jugs wwimk momperhat®an
kessinibangan aninm intensice kithos das wakn estirahie, sgor wbol taik
rmengalami kelelshan yomg berlebiban oton evenreining. Meliba peogaiurm
frekierss o sl wabividu Sopar mersciprakan bebinasan hidup akil sang
berkelammman dan mendukung pencapsinn kzsehatan jamgka panjang.,
. Dhorasi
Dalom konteks olsbrsgs don begiotan fBik, dums) mengecu pads
e wakin vang dikabskan dhlam san sl laihin, g higsanse Sulir
ol i cvtiahen mmen it atan garm. Do eeengaken salibyvsotn clesven Lrugial dalam
rmeann progman hishan karoa secom Isngery memongans intersalas don
clektivias  lidilys  unnek  weengape Ggoan Kibieeamn  kxlenlu,  sepemi
peninglaim sieming pembakaran kator. penguammn oini, oiss peninghkasn
flefesithilizas. Menemplan duras) yang sedsn ceemeriian pahstisn lerhadap
Jenls lmihen yong Aoadankan spakah lanhon aevohik, keluman, as fokodbd)iias




ey kemamprzsn fisik, gingkat kebugarmn, dan konidisd besehaiin seseorang.
Durasi vang rerlabs pendek mungkin chisk menghesallan basil vany maksimal.
sodangkan dum= yong cerleba panmng dapei menangkotken kermngkimean
kcbelahimn atms v, kssusnyva jik Dok dambmngd dengm ok sang lepal
danistimhat yang colkop. Dicls sckah i, pemil ihan dorms lagiban vang sépat dan
wimhang sesl penlimg unlik medjainin |akai berlang s of ek nil sreii, din
berkelunpasan.
il. Imeregas
[alam olahiemgs, Edensias menujuk pals pegkn waho o beban vany
dirsakan twbah s memalam Lhan atoo aktvites Ged vong memimpakzn
seheripe kv lubuh Baies bekisja sclera kepistan oo hexlargang Ingnsitas
mdalah mdikaior krusial dalem menilan efeklivics lsidban karena terthubung
langsing desgan sepans Taiologs windh, sepert kensdan S=ak |anmng, laju
poemigszan, den pomakolean mergl. Keglainn yorg cemilill eeensims rendah,
srpwrll barpakai perlahan abi incBkikis pestpangin fingan, Beiaisa mkk
erenimbulken felelshen vang signifikan des afes] warek peamliboe ams Bagi
mncka yeng bana mulsi. Sehafikmen, oktivitas yimg momiliki imeresrias tingei,
wepertl heron cepat, menpnngkut babom berat, siuu leihan interal, meneridban
wmnha besar dan bizsnnya mengekibatkan kelelohan defom wnbn seghol.
Merctaphan tnphal lcrretis vang s saegs penting agar lonibes dapa
rmemberskezn hasil aptimal, sesuai dengan fujuan kebmgamn individ, Apakah i
poningkars bekugian ol iy then kanlionadkoler, perabakasan limak, Gt
porbaikan komde fisk secern keselunihun, Scbagai heilnye pengewisan dan
pengilurin mlcniilas sang el peitu roenjmli Beevgoaen dad schap prigram
Latilunn, desigan mcmperteabangkan bosdei flade s dan kemamjran individu
domi monpaea kesclamian doan efcklivilas:
. Brabs-jenks Akuivitas Frik
Akrivilas fisik dapmt dibaz menjadi fipa kategon oiomn. scpers vang
tiursikan sleh (Erwinnnto, 2007), yeg measelonpokiis akevite bendimioan
imenshas din pgoannye. Kocgon an mowsup akilvims ongan. sedeng dan




berst, yang tispefiop memiliki om khes sern koestungan bersenalini untuk
hﬂ:h.lnn tuituh, vaine
L Aktivitas fisik nngan
Akt Aktvmas fisak resgn sdalah jems Keglam ying mobibatkam
reneorakan whoh dmpan immsizs rendah dan tidak eenyebabkan bebelaban
wahg signifikan @i peningkakan dedak jantung o besds, Kogsle ol
biasanya ndak membuinhke beryak ererg den dopat dilskukon defam waki
yang cosop lama tanpa menimbulkan kelclahen berlohihan, schingga ideal untuk
e i v et ko sevar e ks isien. Wulsopon diasgeap maiah, kegiamn
mi Wty mendetngkan  kmunmoogan  dalem omenpags  kebogamn  dosar,
prcmperbarcar aliee deesde dan ienghialan gasa hidup vang korang akif
Akdivizas fisik ringam unmvanmpya adalsh bagpisn dim wkiivitas seari-han vang
Peers fof praktis dan gampeesg delabukan, reperi
1h Berjelan: Abktivits bernlen kebl mencakp  perpersbon Lkl desgan
Bowemitar vang Fidak 1edalu Geppi da degal dilakidan dlam sakin vang
Ratian.
b Sopoda Mengnoh acpeds dergan kocopoisn yooeg seding, seperti etk
ool s ahi men s kpwoses penanalien
1} Merapiken  Tempai  Tinggal: Kepistan  cepers mengedap  lantai,
revtnileredhkian, s merguc pemmlaan maken, s U dak ssemerlukas upasa
lizik wang besar,
4p Berbebun: Kigmman sedodann sopeds mofanan Tumbuhan, ol bimgs,
alan Ereemangkes ERmEn.
p Yeps: Aklivite percps gan alew lalilisn e vang dilekeanidcan demgan
tesimn g o Dkl mse oerbubonn aabe boebo e el
b, Aktivigae fisik sedang
Aklivits fsik sedisg adalab jens aknivites cang memiliky mlensibs
kehih tinggi danqadn ektiviing ringan. teisps tdak sebernt akdiviras fisik meens
oiss bemt Eegiones ind cukup ustuk mesgereepat dewle mnning dan lajo
pemipasan, capd blasanya emp memungkinkas individe o berhioom
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dengan colouop fncar saa melakukaneyn. Abfvites feak dalam kelompok ini

sangat bermanfam uniuk keschenas karena dapsi menchderg peninglamn deyva

tahem kordscwnsknler, memperkost owe mempethmld  metabolse tubah,
prcmunasken lnghk sees, serln meningbatan kebagmran din Kosbitess hidup
wrcam kexhunsan, Kegistan ini wpet mngk dilaikoken wmm o schagni

Fapgian dari pola Fdep fehal dam st disadmakan dalim peraein Kobiszitan,

Coeeoh aktivics fsik sedong mencakup:

b Berjalan dengan Copat: Molekuken aktivikes bogalan pada lau yang cukup
cepal, wmomnys colup uniak  meningiokon demv  janiung g
menimbuBam kelelshan vang berlebaban,

b Perscpalks: Mogaveb sspada denpen Becepolan walamyg st lebly cepsi
dibandingkan sangai. tetapd bk berehihan kegiotan ini bisa dilakukan di
jalan wrnm A A sepedi

1y beggimg: Berlnn dengan kecopain. sedeng, yvang daper dilskukom dalam
dhorac i wanp cukig lioms tinp merasa sangar klak

4p Ak Melslsanakan larihan serodsk sl senam denpan tinglar innensins
wung sdang, vang mencakup gemban muboh yang womnr untuk meningkatkan
eIy T Chin Pe T s,

i} Beremang: Melskukon skiivims berenang dengne Inju vang sanizi dan tdak
etlih copal s dapar dilskulan dalem durad vang panjoesg wega
mengakibatkm kelelshan berlebihan

b Temis: Hatrprartiapoi dalam e deton foemal ganida ate permainan cipal,
meripakan kegismn fsik yang sedang yung melihatian peraken pese dan
peinnkulm

Th Mendake Kegistes berjalan di jahur vang masioh. sepemi wekking st palur
pamung vang tidak wrdalu tsmal.

. AkTiviae fisik berwl

Addivites fissk vang berai adaloh kepainn yong metihatkon perslon
rubtuh denpos cegkal Inlemsios eingge, memekdion energl besar sema

rrembuhicas pahn keris dery sistem . kondioynskuler, pemipasan, dem man.




Aktivitas dalsn katepor ini memvhahkan peningkamn yeeg signifikan pack
detal jamiung. pemepasen menjod jsoh lebih cepad danl Besanyn dan whuh
mrenghesilinn bamyak keringas sehogai reaksi tetbadop tingkat behan fisik vang
Chigge, Admiviles faik yang iniaes jups diesi dengan pemsinim e vang
mingat besur. biaspmo melmmpaui 7 alon per memd, ergamung pada berai
Fadan dkin fingkal Kool Ietiha, Tipe Kipalsh s onent ks kekualsn olol,
koording= mbub yvang bale don daya wkan yong memsdal oger dapa
menyolesskannye tanpe mores kekefhan wang herlchdan dalam wakiu
wrgknl, Walsnpun menwwang, ksgpinien flsad vong iniens  menawarkn
kennfungan besr seperti pomgkatan kelemtin ool pembakanm krak vang
Khih efiven, peilnghatan kipasiies panspeii, b percepatan inetabalvare
tobuh. Cleh sebab i, aklivias v sangat sesual unmk madividu dergan tingheat
kehugaran wang aodsh haik alew Bogd meeskn - vang ingin mered Do
kehogaran yung Sbél tingpl. sepemi membaigun okl smn eeningkstoan
peerfonde Fsik socara signifikan, Cooboh a&nivites Bk heral emmissik

1} Lom Cepar Admivims berdar poda el peadek desgn keeeputm @mmggl,
baasivn dalarn reniesg 10 hingea 400 meier. Bogaian ini momerkskan
weakgs yeng hesm dan Kecepunen nnpp. senu bBerceribuse Galam
meninghkaton keluaion oiob kaki, knordimass mbuh, das kemammemn fangsi
AR 57T rr-pana

Mengngkst Beban Bernt: Akbnvits [ kekuatm yang menggunakzm
Becham hiral umuk meipedesss masss ol meninghakan Kekuatan, i
pozimpierknat deyn tihan ool Begialan mi biasseye Silsfodorn morggunakasn
dlan pepertl Barbell atas duinldell sina it lukan reknik seng benet agar
Bk maksimal dan 2olundae dae ceders

Latiham HIIT § Hijgh-fufenany Tnfervnd Sodsing s ini menggabungkan wakio

pa

¥

srnphal aklivitas herkaaBie: ting dompan gl i=livhal sao perekan dagan
Sebapai cosfch. berlen sprmt selama 30 desk doe kenssdian dilanjutkon
denigis befjalis ok selama 1 menic HEOT Jdah esbukn eiiair dalam
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membakir knlon denges cepat dan jugs berkoniribusi pads peninglkatin
kesehatan janing sen percepann meaballsae mbuh

Lompat Tali copat mdalaly bemuk latiban kandiovisloasdar yang dilokokan
viengan mckompal copal secace bouling menpponskan th, kepualan mm
berpuna untuk meningkaiken koonlingsi, memporiohankan kescimbangan,
Frvernpirkud obat-ood kaki, dim membkar kalon detans wakia yang singkal
Bermem Hela Basker melibatinn keginon sepeni berdoenba, melompan,
miglempar bofa, dan melskukim pershahan arh dogan copal. Clch ko
i, boba basket hermonios uniuk menmgkstkan dayo mhan fkik, kelnimm
eeol, cdin kermmpuan berkefbora didam bm

Latiham CrassFir dalalel peogram kebampivan yang incoaliks e lingg
dan menggaingkan techagni jenis lacthan. sermasok angian beban. kardio,
dan gerakan ungsiennd. Seoap see etihan mermi ik Koo s ng-insing
dan divanicang untuk mendngikatkas kelaiton, becepetin, dava nhan sera
Me:kaihilicas Bdili secara iy chaiik

4. Mamlaan Aktnvitne Fissk

Registan Mk yang dilskukim sccoem natin pomberikan horbazni

kzunmegun penting bagl ansk-asak porsskolah, sepem ving dijelaskan cleh
i ahduliah, 302 11, manfsamyn schags berikm:

Mengana hetal tutuh
Mengatar tekunan dirah

Mimpurirg Lemungkings sboopinss puls poaimpoin

Mengpana ko] kaleseml

i
h.
8
i. Menghindan dighete mefinus
E
L

Meningkatkon davs talisn tubuh

g Mlemingkaikom Moksibil®as sendi den kekwatan obol
h, Mleampkakan peeton hitan

Aktivilas Fsik umuk amak prasekolah melipati berhagai jesas permassan

snil yamg selbokan pergerakss robih socana keselurohan dan ek haes

herups olshmgn resmi. Keglaon inl bsa berepo elcivins muodsh aomun




21

merrverangkam seperti berlin, melempad, menar benrain sepak bola, memmanja,
sl bersepedn. vang semusnyn memiliki peran pesting delam mengesah
keterampilan moetorik knsar onak. Lowat aklivites fisik, ook-anak tidak hana
memgern hanghom kikmaiom ot dom koondarea iobob 1elges jog e mabsom hatos
keoaimpuan din, memporhaiki kelorenpilan sosial melaboi imeralies dengan rekan
sk, dirrla tharimihasgun e percya din, Kagatan-kigiitn ini bisa diladosan
badk ds daless marpun di luar rusnga dom sehakeya disasun da lms s sana vang,
mervenangkan dan e ekusin szor anak merso iondorong, ik hergenk
shinl {eh kanena i, akilvieas fsik mels pemainen sshen-hac membenkan
dasir panting g perumbuhan den perkembangen smak secars memyelunsd sera
fmabennik pala hidup selal scjak mass kel (Chasronl, AL Matmam, A &
Budiana, 2021k

Hebempn keumiisgan dsn abiivies ek yeng dildodan seioes nsin
meta | Modya. 2025 manfue skiiveas fldk dontamya:

& Menimiiike sisiko ket Akmvites fiak sang Cnggl Bipet mengpimng
risko kematian, Cesesg yorg basyak berpersl Bacanyva memiliki oieghon
krmaizn yarg bchih rendal

h. Mengomegs Lemungkines terienn penyabi jentmg koromer: Salsh san slemen
yang dapal menumunken kermungkimn peryakit jmeung  koromer odakah
i lwhukon phamvitas fisik secars weesur, Selain i, gava bishp sepem ik
rmenggimakan rokak juga memiliki peran penting dalam penceghanma.

o Aok visiko didhiks mollines: Ofahmps scara atin Gpan mombanmi
mrengurangi bemsmmgkino mmcalnys diibetes mellite.

il Menghindlanl asimrthngis pah somB AlSuee fedl saoan lomlie singal
krusisl untuk mesaperishonkan keschamn oo dan sendi, serls memsegah
komisikan sepori oslemrihritis

e Mengemdsliban beral bhadan: Aknyitas fisal sang mesme dilgmbah sopen
rrakannn yang kerehihon, hisa mengakibockan akomulasi lemek taboh vang
=S
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f Memelihar: besehaion memisl: Akiivims [k depsi membanm meredakan geiak
depres | dan memperhedol suasana haci.

Pentmg untuk dimgmt baten keortangn-keantungan ini dopat dimih
el Derhagad mmcam aktivivas ek, souli dies vees ringan hingps veg ber,
Mbelakoban  shrivine  fsik soam miin osdehb aspek ponting  untuk
mnditiparrBhanknn bedofaitin Jii Kisajahber dom
Hust Penelidan Terdehuba darl Varlahel 1

Srd vy dilnkukan oleh Frdilah & Elvyama (20250 mommmddcin
adnnya hisbangun arars folo korswmsi ssyur dan bush certo ak vieas Tk dergsm
kandisi pizi dun mngkal kebugaese psmas sewa di SDM 1 Ei_iﬂl.ﬂj'“.ﬁﬂlmn
bzar espanden dabinn pens il dnl nespsilihaian ingk o slimdies b vang
rendafy tetapn =ecam mengejutkan memiliki kebupanm msmam vang tergolong
sirgat bk

Argllss das messjobinn odasyn hubungss yong semallkom secam
stalictsk {p-= S aada poda Koasinkisd siimam i baak deng s Tegkat akmivins
Fialk slawa Selein ina, divennsbos: jups likdineans o dgasfiloe ip < L05) s
phiavilas Nistk dan mm kubngamn jpsmani. vang menunjukkan butwa somakin
tngpl oletiviies sk svwa, makn semakin bk puls komi=i kebwgamn @auani
mercka.

Walaupun bepiu, pesclitien mi lak menpidestithos sbinye hulsegan
vang herarti antam pida konsums savuran dan boah dengan sans g sem
ekl kebugaran Teak disws Thingan <ar vty sama, Tidik aika Bbungan vang
signifikan mtars skivites fisik dan siotes gizi. Hall ini menpedikaakon balnva
kamlisi gi#) sivws mungkem dpengicuhi aleh elersen-demen ki Jf her vamals:]
wvang dikag, sepertl pols pakan fecors ummin, jumiah kidon yaes dienma, dan
kebmeman hidup lmnma.

Percitmmn inn  mepberikin  symbengan  beram deleen  posmbagsin
temiang clemen-elemen vang naemenganihi kzboparan Gsik mak-anak i tingkm
sebolah desar, sermm senckankan pegingnys peainghatan keginmen fisdk dalam




merckadung  Keschobies jesmand secaes keseclunsban, meskimm sdak  selah
herkaitan Inngsung dengan keadean gis.

B. Teosl dan Penelithan Terdahiub Vanahel 2

Pengertian bndeks Mussa Tubuh (IMT)

Indeks Massa Tubub { IMT ) o Baaly bass Endex { BT adakih mesode
amapometn yang sederbana betzpd cukup cfsien unfuk mengmensi shats gz
puda orang dewmsa. khosusnys dalmn menciiuken kondia Kekursngan amn
kelebihen herst hadan {Hiduyat & Swoip, 20060 Perhisimpan IMT dilakukan
dentggion bl heral hidan dalam Kilograim dengan kisidral tingyi bk dalam
meeter {kg/m'y, sepena vang dijeleskan plds (lranws, 201070 Dy samping e 34T
pering dlijwdiken pildan Kdda  peongukoran bsichalon lipstan Kolit 1akk
mermungk idn deakukan oo sont nilel rojuksn wedok mends penpukiran lbin
indak tersedia | Ansman, 20141, Ceh kirera ilu, meekipen INMT bers=ifal amom,
gL i e bermenEaal dalam evaksisi awsd shalus pio orang Sewarn, asaBuan
diterapkan dergan benir sesuas konteks dan batasannya.

Eleten e dalam penghinsssn Tadeks Musas Tubuh (BT melipui
ueggl dam herm bades, vang bedugm perfn dalosr dengmm cara vang hener unmik
ieraboparban e wvang iopal Penpobeess viege hudan dilakukst desgan
mengamhken individu uniek bemlini tepek tanpa sepaba di atas pemuknan vang
raia. dongan tubusy dalam pisisi borus. punggong berentuhan dengan dinding atzm
il ki vertikal, ke tangmnn samal A samping bk, sers pandangsn tenuju
liirud ke Gepan sgjojee Jimpan ganiz horsontal, Alan iksr unnde ninggi badan,
sepil) Sladuensier glsia penpgars virlikal, petlo mavmliki bogsapn pemgdakon yang
bisa distied dom ditempatkan segjee dengan itk ermegi kemla, ermasuk mmbin
sng lokal, apar mondapskan Bl vang Wl CArismen, 20148 Semantas i,
pedgukiran benl bodon dlaksonsken dengen monempaian indnsde dalam
kil beerdlen lurus b sl tiiglangan sang ekl dikalibesss, lspa menggunaban

sEis kukl dom mengenakin paknos semismal Tesgkin st odak meanengarahi
hasil penpukuran, Eetelitein dilam proses peogukuran mi sangss krosial kaoa
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kesalaten dalom pencatitan finggi stu beral hedam alain mempenganihi lainguny
ahuresd perhdmmpmn EMT.

4. Fakter yung mempengaruhi 150

Ik Wliocos liboh sctinp erang be dati- beda, Folsor-Gakior pumge dapal
memmpengaruhi deks Masa Tuboh daninrmnya:
& LRia
Uisiz adelah saleh suiu elemsen knsaal yang dapat memengaruhi ndels
Massa Tubuh (IMT), korem perubahen fsmologis don keobisoan Bidap sang
remuili seining henembahnys s depar berdampek longeung puds koenpoedsi
fubuh. Sairing bertambahnya s mdvido bmsanva memgalem penuna=m
pirmehoat akiivit sy ik, Balk deschablonm olch penurien cieng, kagrhatasa ek,
mraaupim perubdmn prioritas dalam kehidupan sehar-ham. Pemmanan akgivizas
fisak i sefangkab tadak disemas dengan perubeban podn mak en dE pengomngin
knbor, sehinggn kalorl yang tlisk terpake disimpan sehagal lemak nibik yang
menechalian hartienbaliiva bérn hadaii {Aridias 208
. Alctivaeas fisik
Aktivims fisik adnlab sepats macam gemkan whoh yang dikas®an
ol konmebs oot resgho cn memefelun pengelaamn energ, sepeni berjalan,
beriari, bersepeada, xizu melakukar fugas nemah ftanppe. Kegistan ini memeliki
peran knisaal dolam merperahiedon kessimbungan caergt mhuh, velm st
kalon wang mmsok dan kador vang ditekar. i'.aill.q.pﬂm aktviem fimk dhin
ek Mt Tuahath (VT b vt enrrs, i mares pemmalitn tirsgp skrivites fisik
SeEOMAE. semaksn besar polosng wedyede iy memlda IMT delam keegon
morrad, Hal im terjed) Karcns peningkatan jembakaian Lalori yang imampu
erenghindarl penumpulan lanak tebub. Sebalfnya, (& singhal sk e Geik
borkurang stay sesoormeg menjslm gy hdup v bereeg berponk; maka
enerp vang rmaduk Didak dismmlaakan Gengan lak dm sBRirmye disiiegon
=rhagm femnk. ymng pado akhirmya meningkatkan berat badan seria nilai IMT
{Hisaide & Ramodbee, 2000,
. lenis kelamin




Blomwrut (Aail. 20048 Ada perbedasn vang culep jeliz dalam pela
Iradeks Pelasea Tk { IMT) anears pirk den wanit, vang dipengamnihi sl fakioe
bormonal dam biologis. Perelitian wmsehut mengrdikaskan balea kejsdsan
kckbihun borw budin kebih wrean derjuls pode pein, soomcnlmn prevakenas
ohosiias cendouny lebih Uegei poda winitn. Perbedoan ini mumegkin diakibagian
b heboipas Galior, tormsnil varasn dalori digribise liamak lalah din
meisbofisme antan garder. Umnumnya, pon mesyenpan lemak di bagizn penn
{lomak visoal ), sermentam wanita kebib conderumg menyimpan lemak dipinggal
i paha (lemak subkutnn). yeng dywenganihl ol Barmeon sstmoegen

d. Mol rraiken

Blermainl | Penmitaar < al,, 2021 penganghapkan habos pola ingkein
berkatan dengan kebiaszan dalam mengaitur enis dan kompos = makasan yang
dkonsiitsd sk miken Polanys maken berliubungan denges vurds s, uburan,
dan compiran sakaan yong dimakan ool sesaveng, borvamites. &
Eehmpok popsalass Konsiinis fikarin <l <iji b Berpein dafan sk
Ieedebin Maane Tubad akiban mspaenn kedar lemak don guole di delsim oo kean
i Poemghoem jumlah don Prelesznsi makan roru memongaruhi Trloks hasa
Tubah. Sesevrany yeog menponsamsl mukenen berenab tinggl cendening
mengalami peningkeinn berm badan lebih cepai dibandsghken denpan orng
wanp enpoisumel mekane koy e kaobohides dengan kalom sang seam,

v Tinggi badan

Tingpi hedan sdalah zalsh sati sbumn srropometn vang krusol dalam
Frenpayvilips sane gid San pertonbahan ol eoisi sean gk
dalesn perhungan Indzky Messs Tulmb (IMT) Tiespi badas pencemaesian
porhanbubam lwlang dan jacingan wwbeh yeang dipengarohi ol berbagni fakio
weperll Eor pemctik, pali makzn, Keadiaen Besehatan, dien lmgkongen dar mss
kmnak-kanak hingea mas reraf. Penpukomn boggs badan perla dilofoskan
dengan mMeinde vang berar saar hasiliva wpet d mans tingg | bedan befungai
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shagm =lsh asti clomen yang memergnmuhi hasdll Indcks Maza Tubuh
pradirwidtu {Diasands, 20193
erat bodan

Penpewiean beral buden ving ik songal penbrg infuk menecgih
eradimr keleiran berat badon, Kenaikanm boar bedan dapst menpindikasiain
P il dolait ey, Jioingda Beral Badan berflingss cobigai kb
san chermen yeng memengands hesdl ndebs Massn Tubuh individu (Drisssmda,
HH .

Husil Pencliolsn Terdahuba darl Variahs 2

Srpdll vang dd skenmaken olch Kousdyanio ot al {10711 berbguan uniuk
Fsrpanve slagal Buabningan snilze shriviies Feik dan beadiks M Tubah (1T
dengan tinpkal kebogsinn jasrmani siswa kelas X1 di 8v0A Negerd 5 Dematang
pado s ajeroe JCCO202 1. Tevouan - pencl inengrsiilasikan adeena
hatangan yang stgnifikan ansam dus varinbel independen yain akiivieas tsik dan
AT dengan tinghknl kelupara fisk ssom,

Sesien spesifil, nilnl keectasl astara kegamn flade dan lewel kebugagan
jmmani diperoloh acdbeaar <0512, dengan sipnifikans po= I:I'_.l]'l'll. wang
meneayjuikun ikl terebo kehih redoh den beas signifikeas yeng dilenodan
ip = 0025 Hal ini menumpuikkan habwa semakin tinggi tingkat aktivias fsik
e, sermbin bk pulo kehugarsn pamant mencks, devgan hubunpss neganf
karera skor kebugaran fisik kebih bk ditunjukkan oleh angkavang lebah nanckih
dakim pvspikuran lereni,

Dengan cara wang sma, analisis menunjukken ndany e ibungsn yung
sigend ko wovters DT chan gkl Behogare Teik, dengan nils Boeecliss sehesar -
512 dan nlbe signifkanss po= 0002 (po< (0250 Korelnal negand i
meesargukkan balreo somokin finggi nlm IMT (vesog mensennmkan kondis bend
Baaban D lchalh g, sk somakin ecmdah fnglsl kebregarin ik Siow e
Socam kesehunsham, temuns penelfrian ini menunjokkan habvn aktivieas Bak dan
sinTus i yang terceemin melalul AT berperan penting dalom asenentskan

urgkal kebuganm jmonanl. CHeh korens i, ponegionen akoavies: flsd dan




penzinumn bomi kBeklan vung idedl memiadi elemen Brosgl dalom usaka
mexinghntkan kehugaran fisik seosn 3 tinplat pendidikm menengah

C. Teofi dan Penelithan Terdahiub Vanahel 3

Fengeritan Kebngaras Jasmani

Menurat (Pure & Wirarne. 1022) Kebugamn (isik  merupakan
kemampuan individu dalam mensalani tugns dan kegminn sehani-har socam
el onpa megalami L clelalon vag berbebdan anu masalsh keschate, dan
mesih memil&i enspn ymwg cokup wwink . menikmati wekin lumg seria
nilakukmn aklivilas asdira Dile-TH,

Menurt (O Pugi Lestart, 20955 menyaiekan babwa kebagurn jasmani
rseriljiakan kewsimpis wehivebs wobal sl gklis s sghat-banl din dsail
memiliks energl eksirs uniuk hepkovies omhsban. Ssdmghan memenn
Buprajitne, 2023, momyaiakan babwa kesogman stisa kebegzonm fisss menpoban
kewmninposn indnadu unnek ereryelcabsban silnvilie aman teape mcngalam
kelelahan yang signifikan, dengmn mengebearkan enorgi yang memadal, ager
ilapat e keshunuhas gersic sema men skl wakiy seng oo sekalhns aap
meesgbadap kebamihan mendsank gin diperkdon,

Flendaenr kan weoe | vanp tdali ek ban < atna, dapan olishenplican bahwa
kebugarn fisik adaleh kemampuan sescoreng oniuk melaksanakan okrivims
dengan mengotoarkan merpi vang momaidin.

Faktor Yang Mempeagaruhl Kebugoran Jasmani

Mool dAlmisah of . 0T Kebiiphss jaaman Hﬂlq} arang
berheck- bedo Fabior-fakios ypigg dapest imempenginulil Kebopirst ganiam
dizrtaranya

& Lhmiur
Al baskti vang saling bentolok belakeng mergensd kierkaian antam
wiur den kelawmnn,  Bobsoaps otodi mossyukkan baleea  Neleahilicas
bemumbsl BmEpg usio remajs owul, Kemudisn mufl o menomom,. Paurean
Tek=ibilmtas umummya deomls sokiler usa 10 ahun umok ook laks-lakidan 12
aahiumn uresk ansk perempuss, dos peneleian ggn mesunjukkos bahwa nmng
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donga yung lebil tma condeming memilis Mekaihilits sang. Iohih nedah
dibandinglan dengan amng dewasa muada.
h. lenis Kelamin
Ulmnmmva, onak perempuan cauleung  wemmjubban  lingbn
kolomturim ving lebih baik dikbandingkan annk laki-Eki. Ferbodaim ini mungkin
dechablan oleh BKloe airakmie nduih, pola pérmk, dan kebinsian biralfivices
figk yemg herbodn o omears keduamva. D8 samping iy, kekuamn oot gegn
berbod antara pria dan wanita,
L fl‘lhu: Feik
Aktiviess fizik ndaloh setisp jeni= perakan whah vang dilakulim oich
wle-ulid fEnpks dan menpallakas poregkale waey sighifiken adalam
pengelunmn energ =t beretimhbat. Akrivitas fisik juga bisa dhan&an schagai
pergerakin foboh yorg melibalken penendebom ool Aktivits Hede di uee
wcknlsh mencakip kegioten vang dikikukan & wakni senpgang, verg Spllih
sizcan iniaid i benkarkes narna dom kelnguhan susing sy indsidi
Dxalam mendesheps kan akisitas Bk, penting werek memperkardan
beberapn fakior seperti; 1) Gpe dan wjmn aktivitas (oconehnya unuk
Porsenung-fenang oisy pekojnan bersi (o serobd aims oneerobak, don 1erkon
dengan pekerjmnd, |2} tingkat intensitns oten tingkat ke=afitan akimamns, (1)
cltmiens pelebamannnya, 14) durs ot lena kegmane, (5 rekoenn an
wherapa sering difakukan dalam saos minggu. wertn (b jumilah enemgl acan Bakori
wang dihoksr spbari 21 e keraoil,
i Mokanss
Eaidumei askanss dan s mosiniBL persan kil Bag bl
rransie, kol maksman veng dierims skan dioleh menpdi kalerl vang
borfimpsi sebagal sumber tenagn sorta schagi hahon baku vang dipeiukas odch
tulzub
. Sinhz Keschaian
Eoescharan schilal kesefass sejahiers yang melipun aspel fisdk, meninl,

i siinl, seharggn seacomng dipal neenjalent kehidupoes yang procekeirn baik
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dialemn aspek soxial mranmm ekenomi. DOloh schab i, kesehatan Baras dimaknni
sehagni susts kesman vang kamprehensil, mencakup clemen flstk, psibologis.
dian scesml. Dalom pengention vang kehib umum, schie ndadah keodann dinomis di
prins indrvidu dapal bemdeaas dengm berbiga porubsdum Tnghrssn, ik
wang berasad dari dalam dini (=eporti ek prikologis. intdekhal, spirtual, e
peavakin] mdmipai vang berasnl daei hide (eepenti lepkingen fEik, sodial, din
chononm) unk mempenohankan kesshoan mereks.

[tari pomichasen torschut, wda bobempa clemen wmg momengarohi
virgzhinl bebugaren ik individu, sepent use, enis belannin, akovines mbah, pola
rreiken, sury komdiai kesvhatin, Lima fakeor im memiliki dampal ssgewfikan:
combolund, seielsh perede pulberies, keadaan Teak prie Jis wenit gwngadi
berbeck. DN somping ita fenis makanm vang dimakan juga mermengaruhi
keeschatan robuh. Seorang rlet vang berustka mendepal kebigarn fEilk efaik
ricdak akom snkses |lka venpeamping kan pola mekon dom gave Koo sebal. CHeh
Raicitd di i ibngndsipan Biphal Bebgsiran G&ik vaig ofptenil @ngal penliig
urniuk mempertahankan poln sk dan gaya hedup vang sshat

3, honmponen ke bugaran Josmani

Mlenurut { Badniah, 2003), Kebupgaran flsik weibatcon ssjundih skem
dalam tubuh vang herfungsi seocom menychomh, emmasuk sstem obof {muskulor),
slepemn sarall [nervoram), podens ulang (skelah sislem pemagmem (respcasil,
sistem kardeonvaskular {mntung), sistem chskresy (ginjalh dan jugan kcocdemsi
wany Tarmors aelics silim-sidem Tubah lerehul, Bendaacksn cislem lubith
vang lerlibal, shemen beébugarsa Gsik melipan: kebosten otor, fleoahilicas
Phelenh®ail, davi wlan pnimung dan pana (haishospeed), &ea mhan ),
levkiboae otol, kecepatan kelmeskan, Kessimbanpan. resksd ozpat, Kooedinaes, sema
mamiliki propars imbuh yang seimbang atau idml,

Herdosd i akan delaskim genpessi pnEsm-msor vang monkeniuk
kebugamn jasmani schaparmana dikemukakan olek { Badraah, 2001
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& Deam Tahan Kedioroparasi
Eizyn izhun menunjukiion kemanspuan ik unisk mmeloksanaben
aktivitls secara  serus-mencrus  dafim  keaidsan  aerchik.  [hma  iokan
kandacersparmal adatah cleznen peiting &alion kebugnmn fraik, bahkm sering
dungpsp wow dengan pongentian kehuganm ik o sendin. Boetahoan
Eanliorepmadl  madiipakin Kemampaon Bdbah gigek o lgEukan  akrisstas
dinamis yang mekbatkan berboga kelompok eoot secarn teros-menens dalam
wakin lame dengan fingks meensims sodang benga tinggi Dava ke
fnrdborespunral nidalah kemasmpuon esgem jentmg. naru-pans. dan pembaluh
damh dalan menyvediskan ok=igen schogn sumber energ swal lwboh barkeivtas
Mk, Dharl persaisan escban sepmkin tefiban Faliws beasmpia haid, -
pans. dan kapasices janteny, pan-pans somn sistem vaskulbr belerja secam
epimral saar peelaloken akiviies ek
Berdusarken berhaged pengeman eniong dayn taban kardaoregpimal,
il dlisiypilkan balrs dova than Kenliosspinesi adakib kowpone vinal
i laen kebwsgsmn sk birein melibatken sk v beckeanjuian dam berbagai
kokimpak ot dengan weensitns sedang hingga tinggi. Seloin iba ada scrankh
lbeior Fisiologis yong memengindn  Lapesias doye whas knndeeespams).
Fakior-fokror fisieloges cersehut adalah schagai berikur

¢ Ketumdim penenik, in didssarkan poda penclican vang soemungukkan bahwn
kapabilits tuhuh dakun mnmp':higr:l ‘maksmal per meni dipengaruhi
clgh fakior penelik. Doroiere joeds sorel W dan kadar Brmaoglohin |Hi),
Sersbatoiol vang beperan knisaal dalam mendukung ketabanan mbah adalsh
periie setabdl ol Deekdl @au sk twigh Mher, wang dongs dischia schaga
serabuit otob merah Serabut mi dikennl sehagai otol merah. st lesbar karena
memifiki sggumlah besar pembuluh kapder yeog mengedorkan oksigen sorin

mkie ke ool i,
X} Usa, dan mosa mnak-anak hingga usm 20 fabun. keeampuen kedaharan

bardwwesparasl terud meningher dan mescapol puncabiys pudn rentang usia
20 snmpes 30 cahan,




3y Jenis kelamin, ssmpai e poberas, fidak mevenjukkan perbedsan sipraliiam
amem prin den vwanio e soslsh i, wane cendenimg memdikl dewn
tahan kandicrespimsi sekdtar | $-20¢ lebih rendah dibancimghkan prin.
4p Aklivitag Tk dan berstivabad i sempsl (0der cclern 3 eingge dapal
mienunankzmn dinva sthan kendicrespiras hingga 17-27%, Schadilnya, latdem
agrnhik ying ddikiksn sdama E mingpo baa ieningkafban kotahasem
bordiorespiras: hmgra 3% dibapdingbon dolem keadson isemban, o
sckitar | 8% kohih ringg daripada jikn tidak melakokom lasiban
Herdowwrken penjelissm ol mies, dischutkon balbvws diys  ishen
kardsoresparal dipengaruhi aloh Bkior keturenan, umor, janis befamin, dan
pirgehoal akindess feik Beilid beberaps joes Biihan ok meninpk b
keiztwman aocara in adalah:
I} Lotihies Aesolnk
Lmtibies seroblk melipun kegimom sk vasg meningkskom demk
Fnliiiiyg dae perisasan e anphs welia vaig king, s&pcim jakin cipal,
larl, hersepods, den remsng. Tipe lothan  ind berbostebea dalam
meningkntkan  kapasitas  janiung  dan  pam-paru, s momperhaki
kemempann nbwh dolom eendisoribusibon pisipen ke minl, yunyg pada
akhimva menmgkaikan daya mhan kardiorespirns.
21 Imerval Tradmivg
Latihim interval temdin dan fase Bathan mtensims tinggi wang
dselnp dingan walkdu pemuliban alis Bl wang lebib reigin, Cortabmya,
lasikan intevel dipat SElelukon dengan berlen cepat selama 30 detik, lalu
dilajutkan aergam 1 fewin berjelin.  Lachan ind benmanlisd umuk
menliipkatian smmins dengin memperkiont sy den puns-pan. soma
: mengoplimalkan pananEsnian oksgoen oleh iubuh,
I, Wekuriin D
Eekusien oinl mesgnos padn kemampman odol atan kelompok otet
dalern meelologlan koarakal juncel Pads awalsyn, ool berbontrakal 1epa

mengalami - pemendeban (someriky ssmpal mencopal kelsgangan vang




sihinhang dengan bekan v Sangka, secdal foa dhikue odeh Konrrskei devgan
pemendelan ool {isonik . SHumlsh (Klor feialogic yang bepemganili
teertzn ki Kekumien oot me |
11 Usa, herpengaroh pedn perkombanpen bekuatas otos, o maon hmpea osia 12
Babun, peningkatan kekusisn oo lomsadi sziring dempan pomumbulias idoemm
ool vang serupm pasla pria dan wanitn, Setelah mesa pobertas, peningkatan
kskuston ator kebvly terlihes pads prin hamens denpal Bonian iesoste
Pada iy wanikd, deya ofal nencipol lngkal Krgps sckitar onsg 25
mbun. Bedurmgnys kelusion aim dipsagarshi ol ope laihan flsk yomg
dilzkukan dam kendann kesehatmm mdividu
2] Eenis kelanvin, mensengansbi kekustan olot, di mana kekmatan ciok panggl
wanily moncapal 800 dari Keluatm ol panpgul poo, sedangkan kekuaton
el B g i i Beiniy i eelatar 555 ik diboesd ing b s o e i, bebintis olot
Asvignn prad
A1 Suhu ot yimg sadikit lebih g dan sube normal tabah ekon membun
komrakess oot menads febdh copan dan kebih kum,
Fara zhli olabrega mevakini habea uniuk mengembangkan bekuatan
ol wihalah proscs menmgkatkan kemampuen slol dalam memprasdoks ciags
oenn Boniraksl maksmmm, Hal ini waiesrmys Gpeeoldh oo lalia Btihan beban
e |etihan kekuntas yong deancang ik sseadoenng ool sgar bedensdang
Iehih heser don lehnh kuni. Sast melakolan labban kebusion, otot-otot diben
beban atou resisuensi vang lebih besar danipada vung bizanya psirckn mngmi,
yang mumyectahkan konssikan mikmo pado senn otor. Proses pemyembahon dan
perhaikn o sete lmh B tnd skan mengadsdan ool lehib ez den kebil boar
ibanding sebclhamna. Laahen vang bemujuan menmglakan keRuatin oo
mencakup herbagel penis kepimtin, sepeni sghar beban, lmiban ber hadon
(evnodmyn puskeup don agunt), senn pengpunaan peralmnm sepen) dunbbel
meaa borhell Fabdor-faldor yong msemenpanhi perbembanpen bekustan ot
v Babn oriensitss laka e volame Inithan, jemis lgihan, sein pemoithan yong
mamndai dan nuiris yang lopai otuk mendukong proses pemol s, oo,




¢, Tyn Ladak Oioe
Dhiva ledake it merpakan kemanpuan ool @ sekumpulan olog

untuk hedomdralsd denpan kekosnn vang eksplostl dsles wakn yeng sangm
arghnt. Ledakim doyn otot dipengamhi ebeh kelbusinn serin kecepatan koniraes

ol Dlam patinitd Tarian, kekualon o801 mangal krusal uniuk mengeemklan

habuh ke dokami Ban secam memdadak. Dalam dunma olsbrasga, explosaviing obod

sompal pentling, lemtamn delomdizsaplin ssperi melempar (aik lebing maupus
cakrmmd, heskel, sens Bela diel, serma olahesga permaingn lainnya wang
memerinkin perngFunsn dol secamm optimal, cepat, dan akurat

Dma belak ool cingad krsiz] dalam body askel, khosusog ook
melompni tingz dalams usaha uniuk memblok tembakan atan maerchut bola

Karminipusan unuk rrddakuksn spram dengsi cepat, maotnpar Jengan kekuaian

beturd, doe bernlechere dalim wabktu doghkal seimsanys bergastuny pods daya

fedsk otid. khisusmyn poda otol-son keke don w6 o, Sesenioen tu, Slam
olahraga lempar ¢akram dan kenbing, kebuetan lefokm oior dilsiubkon wriuk
mencipealan emagn vang s godilkon dalam wakm varg cepar. memungkinkan
et umuk melempar alat erechut sefauh pangkin. Derya bedake yang dihasilkon
elelvad benpan, habi, Sanints iboh ssngal krusial dalsm kadua diviplin ise
d, Kecspatun

Kecepatan senpoal pads kevmmpean tubub sk menseguab jemk
oeay menjolenkan scrongkman gembon dolem wakts yong copat. Kecepatan jugn
biza diarskas sehegui linghat pergerikon susty objek dolem rentang wakiu yang
snghal. Bebompa Wmkior yang memengaruhi kecepatan antara lain:

13 Kelenturan, el babasan kelaobumn df mea panpgul dam bengan stas dapad
e kevepalan |ei Kacna bomdisi mi piosingkaican taheon yoag
dihacilkan pleh ooo1 animgonis di bagian hawsh robal, khususnya pado o
beetis clan paha

21 Tope tubuh, meskipun st untuk menenoakan hubimgan langsung amam e
gerakim bl dam tips twbuh, kita hisn memahami bahwa wbuh vamg leboh
berisi cemnderung membum srseorang berponik lebih lambat Hal im
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dhiackabiken eleh imerabsi amerm sel lemak yang 1endapa di amaea el oo,
seris heban ekt sepeni beed ubab dan minineva eksibilius yang periu
dimnel s melakuknn gemban
1 Seirmg berismbabeyn ugin, bissanyn keccpainn meningkm. Pada waonitn,
pranak kecopaton ferfadi antaruzin |3 hinggn 18 tabam, sedaogkim pades laki-
ki, punmkmya orjedi pada s 21 tshem Akam wiopi, latihen yong
berijuan wnk neonpkaiRan kevepstan dagat dignls keida sk bausia &
Eabuun, gl keoka iereka mwadmasuk) s tasmn bassikRasak, o5 daigan
wilil ansk-nmak b usia erseba vang cenderung memyukal keglotes berman.
i) Jeniz elamin, pererpan memiliki kecepaian sekiter B3% dani kecepatn
pein. Hal ini dischabkan oleh vanesi dalem kekuatm ool sods bomposies
Bubly antacs kodussis,
. Kelincahas
Kelingahun adolos kemampas nbiskh annk bemlil seah gesakon
siz|urufy nbass g sebagion cebuh dengan cepat mpa kehilon gan keesmbangan.
Kermampesan inl dipengarubl oleb berbagad fedoor seperd kebusmn, Lecepaan,
teva ledak vimd. wakin naksl, kespsmbamgan, dan koosdinasi. T4 saimping #,
ke (bl sepend Benik iboh, i, jenis bdamin, beral Bades, dan
tmzieal kolvtakan jugn mempesgandi kedineahan
Herikut eni beberaps jenis latihon yasg bergons unid saenisakatkn
kotcromipilon kelimcoban: lon zig-ang Csurde mn berujuon unhd melagih tubuh
ozar mamp: berpasdaly arah dengen copat dan akore |sihee tagga Glddes
il mengpunakon tngga agility yong diletakkean di Bintan, berfimgst amuk
wengaah kpondinesi persk kaki, bevepalan serle kemampuan tubsah dalam
bermbapass alengan pieruhshan arah, Laritan borvew Gome dwl) dilakikan
dengan cuirk herlon melewal bereul yung dsaeun delam pola renenm, ik
meningkeiken kemmnpusn mbok dalam bergerak lincsh. den sprim pesdek
bolak-balik yaiu ler copet ke depan |sin mundur hebempe meter secamn
benukang, unbsk mengumbengkan respon twboh dan kelmeaton perilkan,




I Kelenmkan

Kelenmban adulsly kemampenn sexadi uniek hergerak dalam munng
peniknys dengan cora vang pading efskud. b mel o beterkamn antara srukmur
sendi, oiol, iendon. dan ligamen vang ada di sekbelzling sendi it Berbagai fakior
Naiokogis vang memsnpanihi kelmbean melipat w=ia, akmivitas ik, dan
clastisitas jeimgan ool Tendnma di anm fogek. dipethaban latihen yong
wieiniskin apar kelenlursnma terap tegpen dergan baike Kusrmeea Theksibi lins
di arew dni Japal piemingk @as kepongkmsin code pungpung, vang jika parah
dzpal bengjung padn masalah serius sepert Kelumpaeban

Unnak meninpkatkan oool dan semdi ibob agar dapatl bergenk denpgan
behas dalem rentang pernk vang maksamal Ini menunjukkan babwa indmvidu
yamg Oeksibel dopat mengporakkan whuhnga dengan bk, CHeb karena s,
dspat delakibee neelalus berbugs  jenis E'.ﬂh.u. peregingan, antars o,
percpingan SIes, percpiegan dinumes, peregngen posil, dan perepaspan
konirshsirdeksasi.

Peregangmn staes sdalsh 1pe peregangen oot yang dilskukan dengan
menzhan posisi berteniu fnpa. berperak aizn mengobah posisi selama periode
Wkl lerteni, whuennys antara |5 soipai B0 deik, Tujen dere metade imm
adalinh vstulk enermperhaaki Tleksibalitas ool imemperbias jamgkouam gerak s,
g iembin bl sengudl khih sntescelah berakinates ik,

E. i:i:n:i.lrﬂnngm

Kescambasgan adaleh kernempasan tubib wntuk sempenahanken posiss
yang siohil dm alwrt saml melak=araksn sus porakan. Adn dos tipe
bescwnhagan, sai becimbungie sEalis dim kesermbmigan | desamis,
Kecimbangim stslis kvcspai saa0 Dadwh sk borgerek, soperti sl bendiri
tegek. eedangkan keseimbangam dinemis nancul kesks wbuh beroerak.
Kermmpesin mnnge mempesuherkon kessimhargan sangal lergannng pada
knordinasi antaras mdm visuml, konalis semisickular dolam telinga bagmn dolam,
s resephor otk svpadi spandle olol dan oparst golgi. Apabilo terEdl massiloh




pada mata apan elings, moka swscomng wlan menghadap kesulian dolen
wengendalikan gemkan ainu mesyusun seengkeon gerk lengan berar
. Mecepainn Keaks:

Kecepitan réaksi adnlnf wakin terpendek yong dibotuhkan sescomng
uniuk merespore: dengan poraken s@eloh mendapalban debaah semulus. Wakiu
imiuk gyrzkan mi ikhk s dengan wakio reaksi yang melbatkan pemikinm
Berbagai fakioe yang memengambs kecepotan reaksl antaes lain: usin, jemis
klamen, kesigian ol ingpeias akovites sk keliaaaan Laihan, pola
mankan, dan tegkat kelelsban wbuh.

Awar dapat melatih kecepaiin reakxi, diperfukom Efihan yanp dapar
memngsong sistem sarl dan mempercemi respons baden tethadap stimwshus.
Berikul we Beborapn motode GRkLD ok memnpgkakai Eoceopitan roskes
e lenpar bola secarm acek & mensighapiny s secepn nunghon, betlod alou
welakadan perkss tertemm sl mendenpee pelil olme perinish, st
meningketkm kewaspailaan dm kecopainn respon

L Koandines

Koonlinasi mengpakan kemampum tohuh untuk melabukn berbagn
prakan dalam wam pedi svang lersimkioe dam Berksanambaspan, yang
marnunjukkonn ubungan wxss haoiions sotece biobagai ohbisin vang verlibal
delesn pefakin b Desgon peesmiices yemg balk, skizvites dapet delabukan
dengan [ehih efisicn, mergurengn  pomoknian cnergs vang  berlehiban,
Sehaliknya, koordinesi yamg tidok bask dopst meningkoikon kemungkingn
cedem, terutomn dolom olahraga sang membuluhken ketemmpilan gornk ymg
Funil an lalus

Bl gy e lasdan ini, ala % clornen Kcbiaparan Naik yaep dipenganibn
oleh faktoe-fukior sepenl jous kelnmin, peretikn, usin, sem tingest akeivites
fisik individu, Faktor-{aionr i berpesgaruh hesar erhodap kesshomn flsik
S5O0 .

Koondinasi dalam lingkangan yung tkhk dikmal mengaon pada
kemamgman unluk melakakan perekom akn akivvilas fesk dengan baik meskipun




dabeen bondis amu sias yoeg belom dikeied s bam, Proses il melibaikan
iapinsi neboh danoofek echadesp simnlus sang hemsnl dari logkuegan sekivar
wang ldok himsa.

Jenis Intihan koordinas kertujumm urdnk meneglnikon kemampuom
pabub  dalom  melskukon  porkam veog seres dan Wrnegmsl,  deogan
mengeabergkan berbapsi glomen  fisik,  peperlt Exkustan,  kelincahan,
kesemuhangm, den kecepata, lam setu pobs perabkan vang eleknf des efisien

4, Tujiesn Keliegaran Jasmani
Kebugnran fisik berkalion dengan keadsan rahuh yang memungkinkon

individo unik  melaksanakan kegistan seborichari dengn efisien. tnpa
menrgalami kebzlahar yang berlzbaban. Ini lidak hanys mencakup kekuntnn aion
b 1shan Mk melainkan jugs malipati kesemmbangan dari Berxignl wndar fizik
AP h.-:hu.nuu ook, Beksihilzas, de than kanbovesbnlee, kecepaten, dan
keschmbanpan wbuh, (Heh karena inn kebuaparan fsik mesmilki peran krisinl
dalam mempenahankan beschatan secars wenyeluroh (Darmawom, 20170 &
snwra kainnyn:

2. Meningkatkan kapasites penggannam oksipen dan volume jamuong.

b, Menghinlioi kematian akfhar maslah patung

&, Petiwrunan frekuensi delak jasmg.

d. Pengurasgan tolcsann diroh, pemslnmn el sena Hisgsd oot jontung
Peninghotan fisik .
Peningkatan dayva tzhan st mesjalani aktivitas (isik.
Pengomhangzn oioL
Menghindie obesitis
Selmin i, bebugra ik ansk-anik s schotal sangst dibonilikan
agar depar menjalun] siolvite horian, baik di sekolah msgas 41 liee sekolsh.

o

=

Kesimpulinnys sdafnh hahwa dengen memmgksan kebagaran Gsik. kin dapa
vetap sehat, terhindor dari pessyakil. don selaby memsa bahagia




=, Fungsi Kehuzaran Jasmani
Apek kehugaran yang herkasian dengan kesshaim meelipusi penimglamn
Ko Bt ey mig il bosrmbdinm wetnk erenidukung Tongss ol dengan =fisien seris
meraga g1y hidup yang schai { Anifie. 2012). onaiars lam:
a. Ketalimnmn janiueg pin
b Kchuatmm serta betahanan ool
€, Kelanikan
i, Easdungan bl
Dengan dulungsn fisd yong hogar, monmsls dapet menghadopl setlag
tantangan dalam kebidupanmyn..
#. Carn Meningkatkan Kebugnran Jasmand
Memmng (Nugrabeni, 20031 dijelscban bahwa unidk meningkatkin
kebugamn jeamiani degat delakukan melou 3 (gn) esetode yaine
a, Mukan
Mgar dapat hertishan hidup. manosis memeriakan ssumn mskonm yong
ubcup. hak dslom kualivss maopun knamims sambdl memesads pronsip poda
mutkan yang sehal dan seimbang. Pedoman Umam G5 Seimbang (FLRGS)
iy prnan balnea cekitar 607005 aierpl abuh deperaleh dari Rasbahideg,
khusussys dim penis Eachohide Eompdeks. 10-15% dan proteis; dan 10-25%
deern Bemak. Semwntora o, (Selim, 2004) menspeken hahwa urtak mekanon
yang memensy kebwtuhan whuh, dipedukon pengukuran possi yeng aloormt,
yaity dengon pendelaton Low Cialevie Eativg, yaeg melibatkan maksn sampa
nawrsakan Fi-Bil kenymng setinp kal makm, seris monstikan kahwa gizingm
ey darl kpebahadml, lemak, protein, sitenin, dis mineal,
b Tticakst
lepirahar sanps diperhiksn mgar cabob me ik wakns unuk melakukon
priees peny em huhss, sehmgga seseorang dapar melakbokan aknviess sehone-ban
dengan lehih nyoman. Tk awed usin dewasa. kechutuhom tidor vang wleal borfisar
a7 hingee # jom swliap han. wtapi pada kmystmmys fubuh serngkad
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harys wenperakeh sebar 6 jam wakn srirshar kanena kesibuken das runnnam
kehklupan sosial
¢. Olshmgs

Aktivitas fisik yang dilakukan secam teroour. zeperti seliap daa hori,
mannberian birngam keuniumgan bik ook beschatam Gsk maupun muntal,
Berdmarkan  pendepat (Mugrahem, 2000351 nlabragn adaleh kopatan yang
wienswirkan bunvek keunmgan baps Dssc doe menml dalam usila mencijie
kesehatan twhal, Sedanphes (Anas ¢ al, 2009, swoyaakan hilvaa tenlapa
beberapa jenis ktihan yong elekif unuk meningkitkean kebugamn ik, sepem
jalan cepal, jopzing, bersepeda, senam. dan naik teun angsn. Di samping i,
(Dauloy & Masutson, 2020 jugn menymizkan bahwa aktivitns seperis lari,
besgalan e, brspsads, reninig, sendm kebsagacan, dan atkenk wrmmsuk jon:
Eatilan yeng dapat imeshiobs ineeanghatoan kebugeras ek,

7. Hasil Penglitian Terdahelu dari Variabd 3

Studi yang dilakukon obeh Bro'i Okievien Gunamye & ME Winamo
{2024} bermuyunn wrmk mengidennifias bubusgon anmrs Frebuers) skovhas flsid
mingguim. dengan tngkat kebuparm fisik pada sisen SMAN | Kepanjen
Benlaspken malisic dara, Sraddan malsi Rieslar sy neoanjukken halas
Iabngan amacs skraviros ik eningguam i kebupines jasmans mokbahi nilai ¢
tedse] sehessar O 21500 Hal sl meanmukken halw s ads bobgan yong postid don
herarti antra kedoa varizhel iva.

Sehingga, dapat dissnmpulkion bahwa semukin meninghkn frefisensi don
imemsias ektivitas fissk yang diglani asoa dalam semimpgn, maka semakin bagk
mala kendisa kehugssms pisimml mecka. Kererkaltm, posinl im aenimjukkan
mbtwn alahgs beperan pening  dalam nendekong &n menisgkatkan
kehugarmm Bk sigws di sekolah mensngnh atas

0. Kerangka Berfikir
Sl iin bertujuan ok iicngoagkspkan hubungan anitac Enpkal akinadlss

flsik dengan Indeks Mlassa Tubwek (IMT) duns ngkar kebigamn ik poils sk
sekodah dhasir. Ohjek penelitizn terdin dor ssoa-<isws domi cmpat sekolih dasr yong




itk di Kecammen bpssem, Kabupaten Kedir, Provinsd Saows Timur, yaims S0R
Wi, S0 Tovuresmi, S0 Munbaan |, dan SDN Namban 2,

Utmtnk menilal tingkar skrivias psmani, digumakon slon bemups Rossonsy
Plasteal Acrvity Pavsiiansaire for Clitldror [PAQSC) vang telsh sering diterapkom
chalinm penalaian mengenal akXivis ek anak-amk. Sementars ilu, polaian Indiks
Belassa Tobwah (IMTI diloksanakar dengan memghiiing porbimsdingsn kel haidin
terlusdop Cinppl Bodem (kg iy Gan Gnphat bebugamn Tk diniflal melahd Tes
Eehugiren Pelapr Misanars (TR

Dengan memggumkon perddekaan  ml,  dibompken  peneliclas  dopal
memnderikay pemohaman yang mervelurh tentang hubingan sefare akiindiae fisk
schanbari onak-annk denpan kondsi gizi serta kebagmrman fizsik mereka. Hasil dan
penglivan ini diharapkes depa menjedi Bodean doben merancang infervins ying
Eertujuiun onluk weasnglatkan s kesehssn dan kehupesn fsik sowa sekolah
chagat (4 drea Tersehinl

Hipaotesis Penelitian

Hipowesis adaleh anggapars sememem morgenn ketedaiton smar vanabe
ibalaiss st penclinieg yneg Jinsninka recnt sl herlieor kas analisls teon dai
E&mﬂnptﬂﬂ:m Berdasarknn kajsan tecei veng teloh desrnikan hiposesis dalam
merlitiom i memenjukkan sdanya “Hubengan sgmififan sntam oktivies fisi don
BT secars bersmram terhdap tmpkat kebupgamn jasmani sises 30W di Kecamaian
Mk Kabwipadeii Kaaloi”




BAB 1l
METODE PENELITIAN

&, Desgin Penelitian

1. Pendokaran Peneliclsn
Tipe peneclinas (m menerapkan pendelatan Kumaitand, yasg Berm)uom
wmtuk mengukar dan mengkojs hubungan antora vanobel scces obselil don
sisteminis menggumaken datm yang herbemuk angla Senunn (Sogiyonn, 20049),
metode kuamitdif ndakah cim penclitinn yang nvenekankon pmgguram angkn i
sctbap Ehap pesclin, mali don pengumpolin diga, anslsis san iniepnis
tesi ], hinggn peivajian akiir beno sk vang ity iukor sasem matvirelic
Miewnde ini darbil korens cocok unnk mengujl Keleriaion entern
vanuhel-vamabe| yasg declin. vaioa impks aktvims fisik, mdeks mossa mbuh
(18T}, dan kebogamen fisk, Dengan penunfantkon dain engka. vang dspecoleh
melalai imstramen tersander sepertic kuosioner dam tes fisik. ponelitian i
mernunpkinkin anahes vang v, dagal dpereny e dain dagnl digencrslisasikan
Selaan din, pendebatan koamiiadf jups mendubung pesaalianm sang leboh
abrpelit mempena fenomena yang dikojl meinlul ekl stmisuk deskripul don
inlier ensinl
I, Tekpik Penelitian
Studi il mengmplikisikie oeiely amalics dets berisic deskopnic
mersmsasy, vang bortwjmn nbdk memajikan gembermm lmghap I.ﬁ:uLnng
Pebvunpan asiarn tinghar akiadies fies, ndeks messa by (M7 den kondis

kebugamn jemmant pads siswe sebolah desar. Maetode i dierapban wnmik
meetswaikan e dalsm Gormen persemme, sehingga membans dadom memahem

iisiribusi dan podis kamieristik responden sesuad dengaor variahe yang diteEii.
Dergan mengpunakan  pesckekatzn deskopiil wi, peeelin mampo

menpkkniblkasd pala Bwbiegzan dim perbemsdiopim anlar sSalge g@ms anak

{bendaskran 1MTH, kodar partlsepis mercks dalem abtivices faik ssbams-bard,

artn NNk kebapismn jasman yong diperoich dan hidil Tes Eosgrran Pelaar

40
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Rusaniar (TEPRE Cleh karam g, hesal e Sidapol dihorapkes dapic
meenberikan gumbharnn cmpe s yoeE epa dan bermastoar s o ga) indes e doles
fetigambikin kepurean s samn progsen kb garan visg sesas stk anak
s sckodah

hluntifikasi ¥ ariabel Penelitian

Menurul (Sagivono, 20081, vimabel meropakan kiakierstik, =ifal, atay
mifad bl dndividu, obgek, atni glivigas jang memiliki o variasi ke din
denndhan oleh penslin wouk dikaje don daneliss demi menmk kesimpulan.
Virmbel berflings sebapsl pusait dinme dalom proses penefition karsin melals
varabel inilah hubungan antera fenomena depat dinnefisis dengen cam yang
srmernatis | Ankunoo, DeLG)

[®alom sindi . lerdapai fign wamebel iwma yung moengdi | fokoos
penelnin, vabi! level shdvieas ek, indeks masia tiliah (T ) dai Kebogidn
Junmanl, Ketign vaabel mi dipstih Rarna memibkl peranm signifikan dalem
o mahumi kendsan Fsk dan gava hidup ane-ansk usia sekslah

Wariabe:| tmgkat setivicae fisik mencerminkam seberapa notin dan intensif
smnn melsksanelnn aktivits fisik dalom kebsdopan scbari-hari, sedongkmm
imleks misas by (IMT) dipsdas unmk mengevaluasi slafes giel dmygan
membandinzkan bamt badms den tingms badan. Sementun in kesshatan fisik
e ipgrnherkan kemamjuen lubady dean dalom melskeansiain akbivitas ok
vang membuiuhkan dava mhon, kekuain. kelmmmn, den boordinas:. Meldlm
ketlga yarmbel i, penstiion in benujusn untuk mengenadi hubungan dmba
balik anm gaya hidup akiif, sws iz den tingks kebugare Fsik poda amak-
ik i arkokih dasar,

[rata Varkalicl Tes Kebagardan Polajar Nusantirs [TRPN)

Lip Keetmipsan Siews Nugaman adidsh sehoah sled untuk menpukin
oinghkar kelbupamn slewn vaeg medipoh lma cleivsen e ol vae ek Masso
Tubuh, V&8 o' Beweke Seap, Soea? teust, i Tey Progeesstoe derid
Cardfovaranr Eradrrence e (FPACER), Hasél pogukursn saa o3 laegsung
dibandimgkan dengin pomma wang e mda pedoman Tes Kebugansan Pelajar
Mugsnizen (TEFM).




5 Data Varishel Tes Fisik
Akbvites fisik mfoloh gerskmn wboh yong dihasilkon oleh oot ranghn
achbuipa henbok pengelusen orengl. Aktitvits fisk ini dlakekam sclama walkim
istirahal sekolah setelah sebolsh padh sore hari sepanjeng akhir pelan. Dengam
mermslptkan isiimen porgpulren Kesstmer Plyskom’ A ity Qeodinugirg
Jow Cldidrew (PACLCE yang eeloh direrjemehkon ke delans hehass Indonesio don
dimmilifiksl don okrivies yang berdangeung de sebo . Des vy Sikienmilkon
mencoliap informosi umuos seperti usi responden. jenzs belamim seriz dam
spesilik yomg mclipun hasil kussoner mengenai akoivitos fsik pads onok sekelah.
Imformasi yang dipemdch seleeguinya skeen disajdan dafam format hel, kalegor,
dhaii duapraiii
Definisi Operasional
Agar tidak werjndi kebolinem, moks penclifi akon mewclaskin hoberapa
{estlah togang kebugeras aniar lain scapal bevikun
1. Temgha! Lefmagaran jasmam merupsban Kenumpuan sceeorang uiink messlankin
ktiviess ik scharihar dergnn efsien senn pemp sanggup melokien beginm
fixik mbahan tamm mers kelzh s2car berlebdan
2. Aktrates fisk mergpakmm geraknn nbwh yong meeShetkan kontrakss oiet don
o 10y bk pov e RN TR RIS dnenE
i lndels Magss Tubub merepaknn sushs olsl ukner yeeg digunako ik
rrenegukan samia berar haden eeseorang opakah temmasik keepoel ideel, kureng,
it el chah desgmn membamdinghoas berat badan terhodap ing badun

Instrumen Penelitian
Ihilem enidh ma, 1emiinst F':]IIIH‘J" alel yong '.l'-]:lt"il'il'lﬂ uniuk mengeyalnes
varahe lvarigbe| yong menjed) porhatian penelisan Unuk meniloi ingoar kebugemn
jnamani swa. digunakan alm Tes Kebagarmn Felojor Neantars (TEPN), yong
mencakup seranpkaizn les fisik vang dimncang khosas unok menpevaluasi berbapa




spk Kibmaparen. sopirti kekusien ofol dayn tahen kardiossiuler, Meksbilgas dan
kesezminangan,

Sementard  (mu, untek menilar omphal  akiivicas ik, pesclale dm
memumnfiaian .F'.Eg'ru.ﬁ-al.l' Avtivity hiestiomnmore o Childeen (EADC), yaiu scbunh
kue=zioner yarg leh dezanchinizasi dan nmom digunnlan sccem mtemesional antuk
mengetahui frekuensi dan intensias aktivics fsik yvang dilskukan anat-anak dalam
kejraran schiri-los mercka

Dengen  menggabungkon kedun . weneeen i, penefilon dapi
mengumpiiliian dam yung memvelunih tenmng, hibonges smen kebuysme Nk dun

ektivitas josmamd di kolemgan siswe schingpn onafisis - vamg dalakoksn  dopaz
memberson geenbaren vang lebah akur don dapat diandelkan mengeni kondis fisik
dan pala hickep pare peacta dakl

1. T Kehygamn Melspr Misanars (TEFM)

Teknik pengumpulim data dalam penclition ini difaksanakan mclals
pelaksannan Tes Kebugamn Pelagar Musamiam (TRPSN) yang diikon oleh siswas
sra rebagad revpbnden, Tes ind mel thalan ssgamlohy peagidetn fisil yoang
dingjuken umnk mesgesnlunsi bertognl aipel don kebugamn [esmenl, sepem
feehoustzn ol ketahsnan kerdicansbolar, fleksibibnes, dan keseimbangan. Dengan
me Inksemkon TEPM sccar dangsung, dotn kondisi fiss siswa dapas deperoleh
s obgek il dan fepat sehopai lipdssmn analisiz dalam peneliimn ini yai

u. fredetr Massa Tubah (IMT)

Indeks iiman ubuh {INIT), veaig datam hahass Deggos disch Fody
Moy Dnder |BMI), odaloh saloh ssin indikstor anmrepiometnk yang sering
dipunakss unuk sevars eederhams dom copor menilol - enws mazsa bl
mlividu, IMT berperan szbagas sl pemerikaian owal unink mengidextifikass
poiznsi masalsh berat bado, seperd kurang bemi badarn (umderweighn, bors
baedlant toemal (il 1, kidbdan i badan foverweizh ), dan abesstas

Pestirunpan [MT dikibukes deapss membags bera hadin (ol
kilogram) akerginn ey hulan Kaadel (dafam mmderl, alen scam makomatn
dirumushnn sebagei; 1MT = kg,




Berdsearkem nilal MT yeme didapat, spseorang, sEmjuinga dapie
ke lparkban ke dilam berhagnl klasafibase saius gl Wakaupun IMT tidakl
et gk Koengosiel Beerakl nobady secaem Iengsung, sl inl masih hasgak
digunakan karena kemudahen penggunzsnnyi din komarmpranmyn merberikiom
gzmheran wmum lentong skeus bern badan dibandingkan dergnn linggi hadan.

TV Prgivsa T Bt
Tujuanays piduk megetalui posiue fuboh veoikal dael it ke
ujung kepals, vermes,
) Peralatmn
L. Smdiemeter atsu pitm peegekur vang diletzkkan demgan kume secam
wertilal di dinding dengan amghar keletion seapai 901 on
2 punskon dinding yang rata stau tdak berpelombang
L apabiln wenpgniaka pie peagaker pertenpalinn Jag s tegs 3
alku-alki
4 permuknmn lanini hans s dan padat
by Pelaksinmn
1. Tasie berdiri tegok mnpa oles koki, fumit, pomzd, dan kedus bobm
monrmps] padda sadismdior aiag pik porpuar.
L Tumit smamr dengan kedua lmgan yang mmaganiung hebas &
smtaping bl
% Kepals iz icgk dengen hagin belokeng kepaln menemge| pada
diniding dan paedanges mea lurus ke depan
4 Tamit casee tdak bodeh ermmpks
5 Aquhik pegubarn omimpgurakan sbdiomelen iEmkan
pletfontsanys sdhingps dapal memyeniul bgien fas kipala. Apabils
menggaraken pin pengukur, kuakken sepitips sdaskn fogak e
i piin pengidoer di atos kepala, Kenodien mekan ke mwoh
seluingga menemiuh hagin aies kepale.
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Gumbirr 3. | Pergukorn Tinggi Badan
{Sumber: Kemmpoen HI122: i

) Penilaizm
Catatlah Bmggi badan s devgnn paosdsi Begderi sempuna kvecha daigan
kigerlitien QO ¢
) Pergukumn beeet hadan,
Tujuon mengemhul bemt bodam dolom sumtuan kilogram dengom
beterlition hingga (L0 kg.
al Femintam
1. Alal perembang denpas keterlives hingga 00T ki dnempatkan jeda
ek yang mir
2 Skaln alar peplovhang hares diem lebil dahuls nger sl cersch
fiEmums slendar
b} Pelafconnan
l. Testa innpaalos kaka dan bonya mengenakan pakaian yang nogn
2 Als peminbang disciel pada anpks ool
T Teuw lerliel tepek meaphodap ke depoii denpan baar nibuk

terdistribissi secara meratn di hagisn rengnh alat penienbang,
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Ciumbhar 3. 2 Pergalucan Beml Badim
{Eambar Kemmpsem 2I22: 7)
c1 Pemlmams

Camtleh beri Eadan mster hingpa ukuran 000 kg vung ferdelal dan jika
diperfukan alst porambaeg G Tera kebily dhulu.

Penghitungan indeks mme bl atoe T

[LIEHE S
T = Tieg Bailen rn:

Bateguri sere hamson saius gie ansk & Indonesas selah doetapkion
seears resmi dokim Feraturan Menseri Keschatan Republii Ieddonesin Momor
T Tahun 20 mengena Standor Artroporetn Anak, Peraiucan ins hatlingsa
ehapad pedinian resinal dalim oy skoss SR Ee anel benesia 018 aln,
wang  menggabungloan  pemdekstan  Bmish  berdasrkon okur  oloemn
anFepomer, Vi peaguliran fisk bl manmisln, sepem beest badan,
tinggi badan, panjang badan, dom mdeks massa nsbah (14T L

[alam puraturan ibe, shetus gz ek dibags ke dalom berbapm
kafepgori bherdassrkan sdiketor fententu, seperi beril badim sesmi omor
(BB, phnpgt badie sesial -t (TRLL berar badan sesul g Todan
{HETH), dan indeks massn pobal sesusd umor {IMITA ). Seeap indikaer
metiliki bams smbang deut-odft poits yung dieapdan hendos arkosn suarcr 2.
scoon WHO {Workl Healh Orpmiegion) unfuk menpidentifikasi apakah
seomng onak tormesak dalam kewegen pe kureng, gra baik (mommall, gizm
lebwf, atsu gizi buruk




Talsel 1.1 Morma |MT

il Kurang {thinneaa ) [ < [HS Kp'm®
Gizi baik {normal) | 15.5- 24 kpim’
Ciizi leheh 1mlf 10T kg
Oihesites (obesch | = 30 kg
{Sumher: Kemengom l'l.I:;: '.7|

b, 5 Reaely Toor

¥ 50t Feach Teer ndafnh sloh sehs alod pengukior kzbugamn jesmand
vang fchh denodifkasi dan gex Sitamd Beach nalic dan diboend khoses aruk
iwenilud Tinghur Mebsivilaes (kelenuban) pals ool punpgung kasal (Jumlye)
wierfd ool hamsirieg (ot elakang poligp Tes s Rerap direraplom didam I|I|,I||||;
pendidiknn jnsmini karsno muadih dlgesanokon, tidak membanhkan ala yoang
rumil, dan memberican hasil yang mencerminkan keadaan flebxihilitz whuh
o

Pelakeangan Uji Sic and Beach Vo diladan Jenpan posisl daduk &
Eariiai, kaki dibuka eesnibennk husid ™", danizngan dismbias ke depan sejouh
mingken memson gors pesipubommn, Pendaion dikkoaken dengan mengukur
gk jengkainn taegan memdju ok fergouli varg dopot deepsi. yong
mencerminkon kemampuanan gibah delam melakokan perogangan akeif pads area
yang diuii.

Fleksibjbs, yvany dikeral jups scheigni Kelenuban, menijuk peada
Eematipuan individu sk menvesisikim pergerakan b Jalen borbapin
siietivinas Flsslr denpan remang persl sendl yang hesar. Tingknt kefelusaen yong
baik sanpat berperan dofam mencepzh ceders, memperbaiki posis: tubuh, serin
meningkatken cfiseenss dan kenvamanan pepemken dafam akivites hanion
mmpun olakmiga

Dengan demikian, ¥ Sil and Reach Test berfongsi sebapai indikator

penting dalen mengevaluast Komasmpuoan dan saobdlites o scrta s,
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pengama yumg hichubiigin dengmn  ekDivilae dassr separh miswbunghuk,

ipeinurar tubih, abw mengasgkal hareng Tes enl talak hasya pedting ustuk

mengevaluasi kebugaran ik anak-anak, etepl mpeberiangal dlam mesncang
progrm lathon yees berujuon wmuk menmgkstkan Kelenukss oibeh secam
bertabugy dan erarsh.
1} Pemlzian

Zp

k]

il
by

Tiga atan Giars
Leteran niss Pepggaris

Pelekzannm

L]

Ll

dy

4]
hj

Smpken permukaen lanini miy don dempelknn pite oiwy peris selchar |
mgter.

Arahian poserin univk dodl dengan kodua tumid menempe mdn pio
aban s sehagn 1k 0 (el

Pestitean unt fumis dem kabd dibasea lebor babo membesmule ¥ atan Evrng
letah 30 <m

Mimang; panpran= atm metenm di atars kedua kakd pesarta

Sctelah meteran atay pengpans ferpesang, jarnhlan kedun inmgas denpon
perlahan komadian |oopkan janghanm sgjpuh gk di spanjing
meieran Al peraEsIr

Sewclaly wiiipail ganigkna ik tefiol, tahis posip sersetiol kis s ebah
K etak

Likour hesil pangknsan dard phn stau penggaris yang ielah ditboa

Jorsk sebelum pita aou paris bemila neml damo seselal pim @i
g hermid posalif

Memiliaiam
Lmar base] g kanan kapuh den 3 kall pereies
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[Smmber Kemengern 2021: 16)
e &it Lip sib Detik

Sit-ap mew geraknn herbaning adslal saloh satu jenis latihan don
pengugian bebugaran fisik yomg menitfberatian pada pengaatim otod-ohol penal,
terutinimy omol reg iz alwdossinge dao o i By, Gieeakam mi dimoaks dergan
Terharing iekentang, i ditckik, & eelapak kekl pang besoaiduan dangan
lmras Tongan bisa diletkkan dp belakorg kepsls. di dode. msu disibingkan &
depan wheh, tergomuny pade proscbol ving dicemphan. Ssanpsmea, tibuh
tapmn aas disngkm menuju bem demgan sit gerakan vang femir, Inh kembak
e pusisi swal,

Tez ini dibum uniuk mengmabmsi dew aspek penting din - ool paral.
yatn bedmian | sesegthl dan steming ofof {eawsoisle cidumancs ). Kekmatan
metgcs pods kemompoan ool pend enmak mengangkm whuh dolan sahe ussha,
sernenior dayn mhien mengjuk pads kemsspumn ool onuk melakukan gernbom
tersebnl benalang kali dalam periode wakiu eremu sizs jumlab repetisi fenemo
tanpa merasikan kelelsban yang signifikan.

Kekmatm dim betahatad oo penil memding parnas vilal dolem
mstgigs SRhildEs ool Gkl (core subedity), g meadiliong poanies tubal,
medinding) naduig belokang, sema membani dales melaingkan herbagal gerakan
sehurchon dem akrivites sk yang behih kompleks (oot pone yang kust jugo
herpernn dolam meningknikon efssiersn zemk dan merghechari cader torotana
mida srea pungpung bawsh.
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[ratam easih peenalsdian jaamani don pemlate kibogarsn onesk-sak, s
ail-up berfungal sehopss metode vang sededians et ofiien. Sehin dapat
dilakaanakan desgan msdsh i lingkuegan sckolah, hasal dan s ine jugn
memberiken gambamn awel ientang keschamn dan bondis fisik amak, ferumma
kekumian otal i, yeg merack desar umiuk herbagas aktvitns fisik Bmnyn. Tos
ini jugs dapai dipunakan sehagai acusn muk meremcang progEm penguian o
s lehile Bk slan seraeni dengas Kelmiiuhan sisws
13 Pemilsas

i) Sicgmmich
b Maimas
2p Poleksannan
al Smpken matras s permuksnn vang Gdok kerss aloo aman
hb Piscrta bedwinng & moiras devgmn bl Sieluk, 1elipak kaki &ngan
premukian meatrad dan okl dpepang okl pesema fain,
¢| Pada ssni ahaeaha Mulef, peserin mengsegial ubuh sumgnl siko
memventuh pahe Kemudian bechoming pomgoere menyentuh penrmscim
matms keemudion angkai kemhbali.
b Lakubim persicn benBing pelam 60 i
3} Tenilman
) Tievabinn it up phng sempii Whaing sebagsd bl e
by Cerakan sif up yang sempurmagsel oma 80 dek dicaint pada lembar
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< 1B 20-3% | A0-30 31 -6 =hE
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<25 | 2h=37 | Jd=51 52— hi = hid
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{Sember: Kemeonpors 2022:19)
i, Ngweaad Thrasr 3% Didtik,

Sgunt Flar adnlah saloh soiu jemes lagiham sena ujion kebuganm sk
vang e ldhatkan serangknlen gerakan dinamis veng memodukan beberapn posis
iubuh, dimmatsi dar bendir, jongkok, lalu beralih ke posiss pusheup, don kembali
ko ez bendlirl. Chermiban imi difakukan secara borkals dalan wakng wrentu dan
membiiuhkan Eeordimas twbufy vang baik seria rihime gemak viog koesisien

Tea St Thirist bmmajiusn ik mcngeral sl behespe mpek peating
dart kebagaran ik, 1enitainn diyn tahan ol dan Resnaitpean, mergontnod cubal,
Selsdn i, 16 im jugs menyvajikm gambamn kompreheesit feniang keseirahangnn
pessiural. keondinasi gemkan di stars a2ngpots iwbah, <erm flel=ibilitas olor dan
semuli berutama pada bagmn bawah weboh dan ini {oone

Kara midibatken gerakan wang Sopod dim bintiogkal, Sgist Thiey
merangsany kena heberapa kelompok oo secirs bersamein, sspeny e pab,
Poetss, prerirt, levsgan, das pusgguig. Ini mesgdskan fes inl sagat efissen dalom
meaalai kemampumn kebugaran furganal anak-anak yanu sejaus mana mercks
shipal momanfsatkan kekmtm dan Eovedinagsi lubualh dalam kegiatan fisik yong
lorRinr

Dhataini sckior pemdiddan jeeenen), pencrapein =eal Tl herlmga
tilak haryn scbapsl metode swaluss, el jupn soka sl dlemen dar prograen
lacihae natin yeng dapel wesbaniu seswd dolen menasah kelerampilan mom ik




ibsr serle meningkalkim kesehatan socam keselun@an, Dongim penpaoasim

vaig, bepsat, lusl doed tes i dopar digunshaon schignl sown dalas merancang

proprmn [ahan vang sesul dengan keenampuan dae kebatuhan feak pam pessrts

didile

1§ Pemlatam

al Siopwmch

b Permubaas Bmbae reta sing fklek licen ase matnns

Pelaksansin

ai  Prmisi ool pesorin res squar thrust sdaleh Sendin tegak seliohar b denpgan
g il sy

b Pada somd aba-ab “Mala® poeris meBikelan pembkan mules dan pesis)
benkri, jpogkok dm Ictkkan tangan di kot i depon kads lah iospatkan
herai badon & lexho lengan, doroeg koki ke bolakany sepeni possi push up
kemudin kenball ke posish peoghok, kle loncn kemball ke poses) owal
henlri

¢ Cemkan dinggap sempoma apebda dimulni dan posisi bendivi smspai
dengan kembali ke posisi berdid.

d} Lnkekan szcam berafang sclaemn 30 detik.

e) Canal hasal ea pala Ewbar pemilazin.

Penilmn

al Terakan sguat thrust yang seenpuemn dilibong scbogas basal {os,

b Gerakan squat thrust vang semparne selama 30 deiik dicatai pacde feovhar
ek,

=
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Tabsel 34 Ngrear Thirsasr

L =I 5-h
P =1 | 33 =6 | 1-8 =0
I | &3 | =7 | Eoil | = | =i8
F| 52 | i-4 i =% | =ib
L | =4 | 5=8 | =01 T=1id | =I5
F| &3 | =9 | 58 =% | =0
L | =4 S 912 A-15 | =1h
F | =3 ] hk h-11 > 12
L | =4 | 528 | 9oi@ | 0= | =is
P | 52 | 35 68 =11 | =12
L | =4 | 3-8 i - 1a =17 | =1/
¥ | =2 -5 ) T =11
L| =4 | 3=% | o=1% | B=17 | =18
P =2 | B9 B-10 | Il-H | =I5
E| =5 | 6=10 | Ii=15 | t6-19 | =20
P | =2 | 3=7 | B=Ip | H—-H | =I5
L[ =5 | 6= | i=18 | W= o)
B | =22 | 329 | E—iD -1 | =11
L| =5 Eoin. | dh—i% iE—1¢ | =30
¥ =2 | i3 =10 | M- | =I5

{ Sumber. KI.'IMT“T.B:-'E: ay
. PACER Fewr
Tes Frupgreaive devebde Condivrncular Eedurasce Tosr (FACER)
aadninh selaby s jens evabmed kebugaron fisk yang sscam khusus diujubknn




itk gk kapeitag Rardioripinm atin dava lxhan soebi® pada ask-anak
dan femafs. Tes i dilakukss dalas beniuk sknving herlen bobak-baldk sejaub
I meter secaen progresl, yenp berarl Keccpatan lam akan semakm meningks
s wakli scsumi dengun irmena atm suam sinyal theeph yang welah ditemkom
aghe lumemya.

FACER adalah veri modificsi dan feep fen avay mmttaope e
Ferd, yang telah dmsrapkan dakam Derhagai boresks poeslidikan dan Eardan ik
Pelaksanman wjion ine demulnl denpes beceparan vang cubup [enhee, iy secera
terinlisy iREENEETG IS0nghnr, meraksn peserin ik s menyesinlkon
lzma lam apar wetap selams dengan nimee sunm yong iordenger. Peseriz dimyvatnkon
gagnl jiko tidik berhasi] meseupai gons hatas sebelum suars berikuinyo erdengar
dkm kali socara berrmi-tuna.

Tujissn wileens darl 1m0 PACER slalid anluk jiicnpsvalies el
fieged sinern kanbovaskular dan pemapasan, erutama kemaspien jestung dan
Ero-pern dalsm menvedinban olissgen ke o-obol fuboh sslanm akivins fisik
wang semakim memmgkat Tes ing membenikan pandasgan ohjekid mengenm
seberapn efekiif tubuh anzk beresksl ierhadep aldiveies percbik dolom jangka
‘wakly vang memslai dan bermahap,

Seloin momikk =ifal prakas don modeh diorepkan di lingkungam
schrlal, s PACER jupe mienghisalban ilota kunaianl vang bisa dagunshim
sebapas aoum dalam mengevnlussi tingkal kebuygnran jusmans seswn. Hasil dan
1esi ini tidnk hasyn bemzindeat bags guns ddam e g program fudan sk
wng sesuni, tapl jugs bergumn bagi siswa sebaga acwn unok menili don
imermnghaiticin kandisi Tik secai haakaolisjolie
1} Peratatan

4] Stognlch

hh Mdman

¢l Limimszn menmmal 25 meier

dy Cone'Rorcut

e Pemlotan pemutar andio |snd sysienp
1 Lembar Peniliman




I}

b Abal Tl

e lekann
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Sgapkan rEnpat lan desgan jarsk 20 mewr ddon jarak tenhahan 2.5 meser
padi setiap wjung area 1os.

Tempal bes terbagi ko dofam beberapa lintasin bari dengen jarak minimad
1 meter untuk setiap pesertn dmndai dengan kernot st pesanda [ainnya.
Facta aha-aber oo your mek, @5 ealy, s, posayta mulai terlar peula
limussen yang reloh daemuian dengon bersasta  merapenshankan
ke Ty ss sl dengan irema audli.

Ieserts berlar dan pons mwal ke garis akhic dengen ketentuan slsh s
baki mremyeniuh gori s akhir sebelam bunyi “TIHGT.

St bunyn “TIM5" peserta haras herbalik dan bordari bembali ke wjung
arts akhif yaitg laii

Hikm pesera eencapai gams schelum bunrs “TENGY, mecka haros
mesangna i garts mmpal mendesgar hongs “TEMGT dan kemodiom
herlam kembali ke ujung yang lan.

Keidka kelimni perpandaban level berbumyi fend of beveli posema beiop
meharpilan bl ke ujusg pars vang o dengn meinghakan
leznopalion sosmi dengan mima audao

Pescrta 1grus berbii bolak-balik &in gars awsl ke gans wkhie saiopi
mercks menyelesnikim fes gta wereks welih dus koli gagaliierlambea
mebewati gans akhir.

Penilaian
Camal Feidal pacir sl posisia Kitika codah 2 kali gapgaler skl
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Giggnbae 5, 6 Lintagan PACER Tesr
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Tahd L5 PACER Tt

L 213 | 4= 1k =4 41 -5k = %]
¥ | 26 | 7o | ok | Bom | 2%
L | =23 | =36 | 37-49 | 50-60 | =i
P | =7 | B-1F | 19-28 | Hi-ab | =4l
L | =5 , 34-3% | 40-%% | As-11 | =72
P | 218 | 16— | 33-31 | 354 | =41
L | =a2 | a3-47 | #-& | s4-71 =73
P | 2015 | I6-M | B5-32 | B0 | >4
L | 541 | #2=58 | 39-15 | 76-AI | >A31
T | 5235 |-dA=d23 | J3=dl | 42-50 WA
L | =41 Taom | W T_8 | =43
P | =3 | 4-32 | 31=# | &-5 | =5i
L | =81 | 52-n% | 0-% | #7-11 | =™
| <5 i =35 | AD—d5 P
L | <61 | 62=72 | 7i-81 | 8-8 | =%
P | =% [ 3343 | 43-%0 | Si-60 | =61
L | =6l | &2-77 | ™92 | Bh-[08 | =10%
F | 532 | 3342 | 439 | Si-60 | =6l
L | =72 | =84 | 35-85 | D6-105 | >106
F| <41 |#2-m | B-& | &7 | =7

l’":iil.'nb-rn !".l.'-.mrr:q:t:l:a 22T ]':'l




L Phatoal deinatty Craatiomenaire e Cnildree (PAC-C)

Fhpxied A ity Dot ovreaing for Cliddeen (PO adalsl kusssener
wang ditar oleh (Kowalske o ol 20045, uncuk meenilan iegha kegisan ik pado
anaksano Kussioner ini dibesat sehegni alal ukur yvang hera fil mandin, ontimyas dap
diisd semlmi olch respomden tanpa baniusn pihak lnin. dan digmmakan secars s
dafimn bayvak penelitizn keseharan anak. PACHC tendici dari 20item peranyaan yang
mergirmirkan betmps jenis akmivitas NeR vg Basenye dilakikan avak-anak
dalum perscds Wk tenenn sepem seiima san minggn weredur

Sefinp ebemen dalam kussioner inl dber lsbel der A hinggn AN, don
mzsing-maseng dikeagknpi dengan skala penilman yong memilds recang skor |
sampai 5 Penslaion dilebukan terdasarkan seberops sening resgponden mclakukon
nktivites fisik. Skor | mengindikasikan babwen responden jammg atan ik pemaoh
terldul  dal  akbdiles Gaik wang  decsithan dalem  pertanvaan,  Skos 2
mncerminkan frekuems (=2 kol delam sonmpgaa, sbor 3 adatal 34 kali, skor 2
wniuk 5-0 kall. dan skor 3 diberikan e responden mefakubken okelvime wercbn
whamyvak T kali mam betwih dalamn semanpma.

Hasal okhir don PACHC didapat dengan menjumahkan nilas dan semua 20
periarsaen, Sihingea tolkl skor yang dapal dmaih responden B rkisar sotarn 20 hingga
100 Taoied skor forsobul selmmpinya daml dijadkan schapa mdoks aktivilos fisik, i
it b yaisgg lehih gt naemnfubkkan mnghan skiivives ik sang lebdh sering
lehils imiere, dam sehadiknys.

Dengan memanfoatkan PAQ-C penelie mampu mengklmifikasikes tingkm
nkfivites fissk anak-amak be dalam berbapai kiegon sepenti rendah, sedong, don
Binigpd, sesiai dyngin inlercal sRos wing elah ditdlaplai. Kissioder il hallings
sebagal instrumen kel dalam menilai pola kigsatan Nsik anek-seak den Ragannya
detipan eharapk aspek Keschabin, seperll Keschuaban fhak, Resdaan iz, sdm
lemunghinan musculivgn pervakin dak metudar di Kemidisn han,

Popudast dan sampel | subyek dan Qbjek Penalitian)

1. Pepulasi




fLL

Plenmung (Sogsveme. 2009, popolazi menumpikan =eluruh cbgek alow

atthjel sung ditargeikon dalam suaro peneliian. Popubasl melipat sense smng

vang imsemenisi kriterid spesifik sesian tujiuin penelitan, ehinges &pe menjak
srian daloen pengambdan sampel dom anolisis dags (Ankueoo, 3016}

Dialam penelifian ini. vang dimaksud demgan popsliz adilnh scluruh

siswa kelas V' vang senlatiar di beberpa sebolah dosar, yaimn SDN Wanoacaiur,
SN Tapapesrts, SO Mol 1 das SO0 Meamhgm 2. Fanlah o] popolsed

ini mencenminken semas sevam vang memenuhl syomm don meupaan sumher

bt s ik penelivies

[lergan demikzan, popolass ini menjodi relerens vizma dalam proses

sanpliing, seno menjansn behwn Basl peneditian dapat mencerminkan keadamm
sebonarny s carni kolnmpok smwa yung dibclil

L. Sampel

Tabel 3.6 Populasl

fdenmna {Swrovano, 2119}, sampel merupakan bagian maa pereakilon

i peorpulas vang mevsad Fokios pensldimn. Dalam stidi ine smnpe] v Jeamib
{exalin dian 41 siswn kelos V' yaeer berasal di berbmeai sckolub dasar, vavio S
Wintocaror, ST Toyoreson, SN Marnhaan 1, den SDN Nambsan 2,




il

Penganshaan sumpel dilabuknn deremn mebide siwple sabiar sanpling,
yamma tekmk yang emheribian kesempatan vang anva bagi setap individa daloss
popsas. unmk cerpelih sehagmi togian dan sampel penciiiian. Meoode @
diujuken uniuk mesastkon babwg samped vang disnbd bersafil represenmii
ik Nk cerpengands oleh biss seleksn

I'roecs pemilihan sempel ddaks snnkan secam oonk dengan menggunakion
teknk undean, schingge setmp ssws semperabeh pelusng yang scises umik
rpilil acbpgai veapornden. Dlek barena ing, hadil pese iian dignplan imain o
mengeliokon karakiensik populess dengan eheh skuoa den dapar Ichih medah

lipencralmas,

Prasedur Penalitian

Posedor pencllisn dilakzagkan uniik nencaps nigan i pescliian sang

tsbaknkan. Proses pencigian dimolni dan poorcenian stodi Fengga penyosman

fapman  peselivan, Unik perelitian ini, perelit memgoou pada weori vang

daaglapkan manpensi Bhap-labap penddian yeio:

. Perparunan rencara perelifin. Langkabelomgkah pada tebap ini melipus

permidlilan wersatah, peachiEn gwal, manimiek e asaksl, dwny isnn angeopsm

dasar, memmilih meods, seria menctapkan varmbo | dan somber e

Penerapan peoetition. Langkah di tshepini adalah menetaphas din mensusun alas

urduk memguerpnlkan dais, menganalisis deta, [slu menark bekmpalan

3. Pemvuaunan laporan pereliman. Pada fzse ma pencliti memesan liporm
herdasaknn dets yarg 1elzh diperolech

Tamgpat dan Waktu Penglitian

[ =)

I Tempat Penclivian
Terrpeat st inalilakukim i ernpan seloobih dasar yaep terketak & ibend
Kecnmazan Mgasem, Kabapanen Kedirl, Provinsd lows Tamur. Sckolab-sekolah o
lepdirl ars SIMN Wissgcaur, SN Tovorgani, SN Nanthaan 1, sne 50N
MErmban I Setiap sckolab serletik &
S W anocatar vang terlesak ci T Waringn | Woaoseater, Kecamazan
Mgmisems, Kabuparsn Eadifl, SN Togermani ving heada & T Margunkaras




Modd, Toyorsms, e Mpasen. Ksbupaien Kedin SDW Mambom | yang
resletsl & JI. Bamgedre Mo |, Emaggon, Nambaan Koo Mpasem, Babupeen
keedin, S0 Mambaan 2 vang 1erletak di JI. Parenang o4, Esok, Mambaan,
Ko Mpsem, Kabopaen Kedin, Jawas Timor, Pemilibes serpa-ergai nd
by lastalesboan puida
n Mepresenins
[heerah Keemipat sebholsh ins deplih unnk meseseminksn bersgoo
korklisi progra e dien saosial ¢heowar yarg erdapat 0o Kecamasan Mpmsm, Tlch
kerern i, emoen peneditlen dibampian dope menppamberken keadsn
kebugrminn fisdk fswn Gengun lebih kimprelensif df daesh weeshi,
b. Kersrmeiiann Informas dan Kemudihme Akses
Sefolah-cckodih i esempusyas &ns sewn veng kenphkep does dapar
dimkacs ik dijalikan bahs penclitian, Selam in, akss asnnjo sckalsh cikigy
muledy dicapae schinggn mempedoncar proses peogumpilen. dam sepem
perenikuran aknivitas Raik, indeks massa el (1IMT) da Esbugasmn Gk
—E
. Jumbah Pesemn Dedik yang Dok
Kiempa sekoldh wn memilaki jienlafi femwn vang  memsln unuk
memenuli kehuiuhan smepel penelnion bm deperialon ager snalishs inmoroks
anlar varabel dagee Gilaksimakan dengen ik dan menaliki validias stk
v bgas.
d. Bantwis deet Fhiak Selwolok
Kot spkoalah mgnompkEon kKidabarei vang =ofidl dan mermbisam
wm sepsarrabnyn kepada porclil unink melaksanakan begiotan pengukumn don
plerviea. Fsledbim kil dan piliak scholah meupekom clamnen knisal dalies
kelancaran dan keberhaealan proses penchitian
e Keelelditan Wi dan Pesrdnatan Sumber Doy
Mungingal sfimsi halazin gk, aimbir dava, im bigyn g
terasdia, pormilihan ornpan sekiodnh daingpapoukup mewakil populas dan dapat
ienpiasilkan e vang redevan unk analisis medolam Ginpa mEngumong
kuadiias peoalitzin,




1

nl

[hasgan memperhatiken kelima alosan o penelei percoya baben
peggambilen sl Al SN Wonncatur, S0 Toyoreemi, SOK Manbuan 1,
dan 5[¥4 Mambaan 2 welah memenshi prmsip cepoeseniatit’ dim efsaen dalom
pelaksmnm peneditian ini beseamisn sifnsiswe denpan knreri peoeditien, senn
fiketiond dbimessibilitas dain Kestapan lembags peodetiban dilam inesbikong preses
pesgumpilan das. Keempa seboloh wo dipilds kerens merekn. me ncemunkom
popules: vang relevas don el samns e eukop unnil saelsksoeakan s
s e gk Kebigann sk daes kegigian Tisl s

Wakis penclitian

Suidi we dlineanikan antik dilakikan selamis de buli yai don balan Al
higzn Mei mhim 3025 Walts peliksannan yang velah ditentukon ins meonbe ko
kesemypramin. yang memedal bogl pendel wank mefaksanskon sermo mhap
mereclibemn, el ki peenstapun, poagegilan ek, Pemsia pnalisis s sid e
lnnpeeherssd den cerscnikir

Teknik Anzlizi= Data

samber Dain

[haita wang dipskai dalsen poarclitian ini adsth data sckunder vamg didhipat
dar hesil pengumpulas informasi di lapangen. Doty sclomder dolam konicks im
mengpty paids datw vang sudeh ddeumpulles sebelumnye meloho pengulkiras
legrung wrbadep obwk perelizan, coniohma pehkeneen Tee Kebugare
Pelagar Musaeam | TEFR) dan pengasan kuesorer dorkait aktivitas fisik elch
respiEdien.

‘Walnnpum dischnn deta selamder. dota ini wiap memiliki skums dan
relevirsi vang tinggl karena berasel dert pengumpulen dain pimes vang sudah
dilakozeom oloh pilak terkali atas peneliti sshelmmmya dalam konteks perslinam
vang =enapa. Pengpomasn dom selunder i nembanby pencliti | doloms
melaksarmban anziise kil lanjun nepa bamus menguleng proses penpanpulan
dat dam g, asalkan dom dorscbul demp rofevan dan sesuni domgam tupaan

penehitio




4 smmpng . penggunmn dain sekunder memben kesempatan bepada
petchii itk lebih berboesemirasi pads ssaliss din Inempeetsl, e
mempeToepE pencapaian kesmpulin bendasarkan dam vang sudah sdas Ealom
kemibiem ini, volidies dan nfishdies dem etep diperizhankon meldul pnodes
veriflngl dim perlein kehadep diniber st cos pegaipadin il yvamg
dneraphnn

Heh kareaa i, pemsnlaen dato sekunder Galass stadi ol memadi enr
vang sRENT qlan ctap  incigaps muli ilmsh el Khosmnig adalom
mesawah penonyaan penclitien den mesgn)l hipmess yang delah divenpkan
e lumnya,

Langkah-lamgkah pengumpulan dots

Metode penganjilin dim yang dieraplan Salam peneletan i mespun
Iz ke peigukumn, sema obsenas sbcira lngaimg. Pogguinman G sl
mengubumn bemiuan umek mendipaticon daia kumntitmlin yamg cjelont dan
Igrsraieiar, enikmna defam mesiba nipkat kotsagares Tesik oss porsalen ivss | ain ol
srperts Tos Kebsgorn Pelipr Mummlam (TEPNE Semaninm s, minde
obeservasl herfloga sehags mmbshan ek memsheal benicks dan desmiba
vang lidak dagen sopemeega ditenghiap okch datk angln,

Pengamsiian dilamy siudi mm bermogmn sk menggambarion lebi rino
lburgran anters vasabel indeposlon dan varishe] dependen, smn memenmphan
bagnemann dampak sbah satn vamabe! dapal mememparuhi verisbel yang fam,
Cwliets bl anl, cdserase deabuban ssnd mesdpatbes perahumon yaog lehil
mamilidam mengena perilako, meoken @ kindain pamEimn sdama pross
penohitian, seroama yang ek im dergan aklivims Gsik dom bebugamn wbuh.

Seiarn mhklolops, oeeresi mlileh suali preses. vang eml B
mehibatkan berbapi elenwn biologis dan pevloge. Dus fabitor penfing »ang
terlibart dalim penses peigemnatin adalah pesepsa (pengamatan aknif weehodag
phiek B penshwa) dan dEmon (bemanpasn uniuk enenyimpes e
mompenscs anfirmas dari pomgamatin) Kedoa proses ini bodfungsi socoem
Irpilu uruk ek helnas dols vang ddssilke lewal observard adalaly
vl redevan, den marmpea mendukoung interpretas hasl penelitan,




Dergan mengineegrmsikan meode pengumpelin dats melahe ujion,

eval dan paig pofelsian i heropayvs menyajiken inforvas pang
tepai dban kamprebensif Penggabungan mescde mo memungkinkan penelditi unink
mengilentifiasi aspek kusnratsd dan lowalwai] scam bergimen, sehingga hasil
shnli degnl dismealves denpan lebih meidotai das membenkm keslinpulm vore
lebals menyeluruh

. Mnalish Data

Drelun schuisky penclilian, anahsis dale atalah Bnghah peating wang
terujusn ok menjownh hipmess ymg  wlah dicemuokan sebelumnyn
herdissikin perunniun nuesnleh, Denpan melskubon omlisz inl, penelin dapa
meenn s irkan daw secars werstnikoe aruk mencapai Eesimpulan vang obgeltif dan
dapan dipemanppursawabken secens dlmisk

Do lainy st ind, o toadis anelisad dans dilaksaiakam demgan menipk pails
perhitingan dan reempectasl vany seloris dergnn Cunmis- ey il e
abam Teg Bt pare Pelajer Wesaimees (TEPN|, TEPHN adialih 4k vasg Jilua
iumtuk menki fingkai kwhogaran fsik sews lewad sgembah s A=k g
terstandar, sopertl liel copar, st s, push o corts pes keeeahon dos Elelsdbilin

Setwip elemien ted memiliki nanus ame nils pemlion vang perkd
dihing deregan wlin Dengan demikion, dalim menganalisis dam hesil TEPH,
penehili medikaamukan rangkaian perlmongan stk gk moelghan kaepos
kebuparan Fe respondin, vaia male dan sangal burang, kuring, cukup, baik,
hinges seget Baik Proses in) eetmungkinkan pensinl uansk mene o ken sekames
tinphkar kebugrmn fsk dalin popules sang dakaji

Schinggn mknik anolisis dom yeng depnalan ndak bomva. sokndar
e marlaliban nilg-oibai noomeek, mleekan jigs medukung pemaliaasin saig
|l mandafam _menpens keterknitan antam kebugaren f=d denpan varabed
lmfegn sepems ndels mosss mbuh, slteoss fisde don fikior gaya hdip
Petdekatn ind beriijuan sepevd hasl penelilian hida eembarikan simbeg:e
praaktis dam teonits sang bebih sgnifiken.

Fuinas Ferbitmnpan Boluparan




T Kebugearan Siswa Musmiors disenng denpean mengzunkan rimis
herdisarkan proparal vang tekh ditraddean szhgas berkur

Tahed 3.7 Forpasi Tes

Tabed 34 Capuian Tes Kelagaran Jasmand

Hask Sebiali
g 1
Cukup
Kumrg

Kurang Sekali




BAB v
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAAN

Hasil Penelitian

1. Frosedwr Analisis Data
Yol ini hemugmnn untuk menpeyaluns Gnglm kebugamn fisik malabm
Tiex Eobuginin Pelager Musintars (TEPM ), dicasisiswa daet S0 Wonosnir,
S0 Tanvorgss, S0 Maunbean 1, dan S0 Mambean 2 & Kocamaian Ngascm,
Kabtupaien Kedine Tes Rebugamn Sisvwa Nsanzara | TEPNb mencakup ies bndels
Wfaaen Tubuh, 150 swedl Beock, Sie-ap. Sgoar rdret dan Ter Propossive denodic
Cardlsvmoiar Endurawor Sue (PACER ). Data hazil penelition yong dadapation
derasukkan ke dalnm oorms vang sadnh oda leu dikinng Sengan menempien
akarmulass rumus kebugaran pada Tes Kebazaran Pelajar Musaniea (TRPRI
Sedanghkan antek meneniukan tingks skoviles fsik, J puokan aleokor
bempa Kuesioner Plozical Acoviee Onerooanies for Childeen (PAD-CL [n
mane par eEsn men@wah sejomish pertinyean yang terdupat dalem lembar
kuesiomar i, Daia vang dipesnlel dan pensliien dievasukian ke dolum abel
rehemrgzin bilu diselaraskan dengan inkeks sbinorias Gaik,
1. Hasll Amslisis Pain
s lodiks Masa Tubah (IMT)

Tabel 4.0 Hosd Tes 13T

Kutegor Gio .ﬁ-hq Tanas Frekuensi Prosemtase (Ve
[2; _'I?ﬁﬂfﬂ
[E lura.ﬂ& < 155 kp'm! . AL
i bk 13,5 - M0 kg'nt 12 M
Crizd bebih 23~ Tt kg'm? [ L5%
CTheslies =30 kg'm” L] (1
TiFIAL a 11K




Mienurie mbel di ales. ksegon waius pei vang paling dominam
addaloly Rate gz lsrang dengon persaniaee 55%, soaaities seata gizl bk
maencoapai K, dhm sianes gin febib mencap [0 Hassl fersebat juga bisa
digmmabarkon mekalul diagram sepeni vang berikul

AT

L LEE gt RS o I 1A by’ i Pk 01 ECF L' = e ¢ iy

Cemmbar 4.0, Diagram Indeks Mass Toboh Siswa

T

Tabel 4.2 Hasll Tes Nial V5% Reach

Bategnel Frohmensi | Proscntbass (Va)
S Wendsth | 7 T
Heredah u T4
Tk 7 .
Bak Il 203
Dk Sekali i 3%
TovalL 4 | M

Borlemream inbol di s, hasil Tes F S0 and Beach memanpakon
baiveen evdapet 7 ason pads Kotegori aangat nesdah dengan perssase 145,
W s uds oo remibah dengan perseninss 73, T sisws gl Knepon
cukup denpan persenizsz 18%, || swa pixda kolegon ik dengn penamisae
24%, dim & slawa paddn kidegod boik sckall denpes perseiiaae | 5t sl
terachet jugs hisn digambackan sepens pls disgreen Barkoy mi




W SIT AND REACH

Birppy Sy &

Lk i mid =i L] [ 1k
LT

Taaniboer 4.3 Diagrasm V55 awad Rk Sivee
Tes Sgreard Florasr M0 detik

Tabsel 4 3, Hail Tes Sguar Pl 30 detik

%MM
Sl ] 11%%
Pandah 11 1155
Cukap 19 4K
Hainkt k] e
Teatk Seklt i LRy
TINEAL 40 1%

Husil dan Tes Sgqwar Tnasr selama 30doik yang sendapat paca abol
i gies meninyelkkan frekurs| denpan kstegon sanpst rendali schanyok
sizam dungan perszmiaesy | 1%, nenstah 13 sraen dengan penseniees 33%, pada
kmegon cukup terdapal |9 siswa dengon persentase 45%, otk kategon bolk
ekl I siwen dengan peracnisse B dim undok kalepori bk sckeli 1elak
sy miswn donpan persenisey . Hesd min juga depai delesimsiken sopenia
s dizgram berikin iml.




SOQUAT THRUST

LTS SINDAH
[ RN

L1} SNIL AFEAID

Cimmbsar 43 Dingram Sgeer Do Siswa

i, Tes Sie-Lip
Tabel 4.4, Sir-Lip o detik
Koiegorl | Freksensi| Presentase [fu} |
Sanfal Ricnl ik 3 HY
Ranidah 12 Lo
Lukup f qiF
Huil i 1T,
Baik Sekal it 10
TOTAL an 10

i)

Miengacu prsd tabel di atas, kol Tes S6-Lp memimmkkan babas
pich katepom sengme rendah iordapai 3 siswn dengan peoseninse B katepon
ponilah sl 12 siswe dEngan perseiinss 3P kimgon cukup herjmmiah 16
siswn dergmin poraeniase 40, mmds kaepon baik terdapar 2 aiswva ke
porsemsise 254 sedanpkan uniuk kategoei baik sekaoli tidak ada daea desgon

poramdnae 0%, Hagil mp jugs depe diiflusirpsi ko sepeds paids dingrom

berkut im




51T UP

ik W Prreeie (4

nARGAT Brfbak
HEEids

ERIRiR

Nl

Al WREA L)

Gambar 4.4 Diggram Sir dp Slswa

= PACER Tt

Takel 4.5, Hasil PACER Tes

H'lu!url Prekucns) | Preseniese (%)
51:&#1 Kediilah + P
PRerstih 11 18%
(47T 3 T
Haik I'T 43%,
Haik Skl i 11
TOTAL i 1IHR%,

Husil Lji PACER vang werdupal pods mhel o mus menompdkiem
batvwa frekuenss peds batepon sasgui rendzsh adolah 4 siswa disse
perscwase (0%, semenmnn pods kateporl rendzh werdapar L slswa deogee
persrtase 2K, kaepori cukup berjumish I'ﬁubim dengan perseniaes 205,
poda kntegen haike berdapat |7 siswa denpen percemtase 5%, dan tzrakhir
piachi kategon bk sskali ek eds siswa degon persense P Hasil
tereehm jupadapal diilnsimsikan spesti paada Siagram benkul.




PACER TEST
LR ] ll.'\-'.'l:l CUEF u'.‘l.- Gaih GEWAL

ETNOAN

Cimmbar 4.5 Disgrom Pacer Tosd Siswa
1. Capaisn Tes kebuparan Jassseni

Tabel 4.6, Capaian Tes Kebugsean Folajar Nosantara (TKFN)

[ Frekuensl Freseminse (%)
i'.ur;iﬂ;ll 1] [
Euran 7 LB
Cukup 25 sk
Hhnk H il
Tk Sekabi 1] ¥
TOTAL Hl e

Husil drl Tes Keliipanin Pelajer Nusaniees (THPK) yang 1encm
poda tabel di oies menunjukkan bahwa nda & ssvn pode kotegori kumng
sekall dengan preseninge 0%, T slsw e pade keegon kurang dengan presomse
1 8%, 25 sivwa paln bincgeri cikup deigin pressnlise 30 B slswa i
kimegori baik dengan presesase 35, dem © siswa peda kategon baik sekals
desgan preseitice Mo Hasl i jugs dipat depanibaskan seperm vang ada
penks disgram bovikul




HASIL TEPM

WP W P T

[Ta T T ITL, Wil BT EER

Cammbsar 46 Dlopram TEFN Skwa
g Aklivicss Frik

Tabid 4.7, Timghar Akrivitas Fisik

Frebeh aliviiee Hih Caligari Dielra=re Frerrdan el
T [T 13 [
+ AR daa Rk, 1 M
T L [T3 s

Husil kuesioner sktivitas fsik veng dilihm dan mdebs akiiviie Bk
paca mhel di otz menunjukkan babwn 12 sswa dengan persemase s
oo dalem kavepon kurng. sednnghan 28 siswn dengan pesoaese 70
Berenasak dalam kategeo ok, Bl i juiga -I!.lrl.ll digsmradaibien dalom benuk
dimgram seperti yere borkut.




AKTIVITAS FISIE

wlulises sfsEnsa

Ciambar 4.7 IMagram Aktivites Fisik Sisaw
A Intgrproinai Hasid Analed Dats

Haml perhitungan ledeks Massa Tubmb (3T | memmjukkan irekuerss
koicgori terhanyek sires geel bureng yaim dengan 2 sisws dengum presoniase
5%, pudn gizi boik 12 siswn dongan prosmies mencapid 300, gin lwbi
terpamlah o @swa denpn presoense mencapai | 5%, sedangkin ohesites
hirmalah 0 aisws denpan prosimtisr eohiszr 1B

Haml Tes V5 ann’ Beock memmjukkan freknensi pada kategon sangat
revalal 7 skwa denpen presemiese | 8%, rendah U ssen dengen preseninse 19%,
el kg gon oukup bepamhh T sEwa dmgon preseiase | 5% uetuk kskegon
bajk bajumibah || seswn desgon presentase 28%. selanjuinya dergan ksbegor bk
eelal herpumlah o skowa dengm preventase 13%,
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1%, padn kivgori cokomp bejuminh 19 siswa dengn presmiass 4%, uniuk
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krtegori sk selcall Berjumbah O siswa denpan preseninss 9

Haml Tes S Lo menunjukkan frekmens) poch kategon sanami pendabs 1
shwn dengnn peesenisse 2%, pemdoh 12 sewn dergon presminse 30%. padn
ke cubup berpmnlah 16 shawa dengan prasenses 4000, antik katepor buk
tepranlah 9 siswa deopan prosentise 235, selenjomyn dengan kovegon bk
weloalls herpenlah (hsrawa dengom presenise 05,
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berjumlsh 4 aswa deagan presemase 102, sedonghan mde Kerepor fendals 11
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stiwal tenpmn presennse (3% kaegan bolk bequmilsh S swa deigen presense
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preaciiass TH% iergpdon g kancpori Baik
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Man bl dein staiedic yang diperokeh dapa dewhus hahwa SO
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Sirnpidan

Bendasarkon onafs= dila dan pooobabasen yaeee 1ehh dijclasken di lob
sehalumny, dismpulkam bakwa meskipin schagmn busar maponden meniBki Indaks
Sl Tubuh (1T vang termasek dalam kategon proo kurare. yaiin 35%, hal i sk
wcin lonpasiy iionjokban eodalinys Hipkat kebigaian gpouanamd, Hal ini bkl okdi
kategon bebugarn jesrani msponden yang berkda pacda kovel cukop, dengun milai proporsi
srhegar |40,

Belanpainys, Fasil pemszlian ini mengindibasikon adanyn Bsbangan ardars fingkal
kebugiran =ik dan tmgkal aktivitas yang dilakukan etiop han. Benbsarken hasal omglo
wang dipakai unnik msengeveling seovits sk, diketaban bahwn 305 panisipan rergslong
dalam kvicgor nkonviles fisk rendoh. somoniare TP sisoyn maesk dalem kategon
aktivitns Exk baik, Penemuan im menunjuichan bahwa melskukan aktivitos fsik sevan
temibnt iy dengan  mesiias vany omensdsl mesmlikl operane pestng dakin
rrermiper tahamisan Keboganin fisik mess jpon staoos gizi menuns BT mesk detam kiegor
kurang.

ch kearenn th, dapsi disimpulkon baben akiniias fisik yang cokup memberikan
boniribmsi besar tethadop kebugaran fisik. bablan bagi individu dengan statos giei vang
lelurm wdeal. Ini et gekan beinp penlesanys gayva hidup skt sebagi saleh st elesaei
wtiama dafam menapa din meningkatkam kebagann ok

Implikasi

Bendssarkn kawil  perslitian ini mervberiban koninbess  agnifikas e dedbip
prerparien |orako s teari dan praloie
4, linplikasi Teantis
. Poreramn Tes Kebogaran Pelogar Mot (TEPN) o Sekolab bal ing fidak bainya
menidukung pemomaian behogaran sewn sccars babala tegapl jupa memberiban
thamr objwktif bag prmmeanzan progrem pesbasan bebugaran yang sesmi dengan
kondis fislk masing-masing peseia dodis
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b Idemiithost Akivite Feal sebingl Verisbel Pembasding dolam Analids Keshiigars
Jazmani ini mencgnskan bahwa penpukorm skrivites fisk harien siswa perlu
dijedikan indikaior pelenghap dulem mengevnluss: bebogimn pamand. Hubimgan
anian infersiiee aktiviles fnk dan hasal kobegormm momepnkkan hahwa sizwa dengan
aktivims fisik yarg vegpl cendorung momiiki Ungkar kebogoman vang lebib baik.
meskpun sintos gerinys helum opeimal.

2. Perm Orang Tus dalem Mendorong Poly Hidop Sehot dom Aktif herperan penting
dalam membennds kebizsusn hidup sehot dan ghef pods mak. Do v idok Ema
herperan pebapnd Tailitoor, woapi jgs scbapi roke meskl dalam peivrepan paia
maken imhang den  kebsisan  bherolahrage, ymg secam tdak  lomgaing
merien panihi kebigone gisman ol

d. Keorelasi Pogitifeniom Akavitas Fesk dom Kebogaran Ieemani hahwa kedus nspek ini
ailrg mendikung dm horos dgagn dabem keseimbangen. Aksiviies ik yeng
rungdkne dai kogsigen menhoken donpak Enpamg weksslbip pesmgknain
komponenkomponen kebuparan sepenti kekuimen owe, dava nhan kerdionespinasi,
weri Tlekuabaliles

A linplikmi Prakiis

i, Bagi Guri Pendidian Jasmani dan Sekalsh bl penelinan m esbagal doser defam
it ancang progeam lalilas ﬁ!ll—#lﬂ et aasargn, Latiheeelahan sopem 85 s
Riach, Syor T, S0 b}r.nluﬁmﬁmhf.dm{'wﬂummﬂ' et Mun
FACERT werhukn edeknl dakim etk arlan aspck kobiggarn berlcing des Jigsal
diintpgrensskan dalen pembilajaean haian & sekalss

b Hag: Orang Tus diem Kelusrp dhomopeon lebih skol dalim memanow din
mendukying akTivaas Gk analk i e lingkungan scholah, Keeularen oy lus
wrhedap penlingoys kescavbomgan setara gsopan @zi dan akines feik dapn
mtlll.'lpl.i.ln|Ih|_.|_|l.|:|.|!|_r.|.|||r|.|||ull._r.|||5 Elllrdu:lrli!i r!ttlcrnhu'l_.l,lu I.l:bl.lylr-:l.jl.ﬁh'r.ml
anak

c. Bags Siswa dapai memadikon miormasi im sebagn mobeast uniuk menegkatkan
partisiped dlam kegenmt Tk schai-hail, Keadass sban pentingny mehjag
ksbugarn, moskipan buroda dolmn sistie gied barang alan massdoorng siawa uniuk
ledsila sl szesn fisak dan sazimlah oy ] ||id|52| alial

i Baga Panehni Solanjuniys mombekn russg B pagembhangon fudi linjokan yang
ketih mendalam reenpenm penparol fokior lmgkungan, psikoscesal. dees behigsian
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it Berhadep bubusgin seeam olenanee fisk don kebugarn jnemand Ssfain i
metode  kuaniwabd im dapat diperluas dengam pendekwian  kmalimfif  aniuk
miengeks plorss i peravl, hambatan, dan perespes soown terhadop akivims {=i

I Beaial jieeelitian ial, pensdi mesgemokakan heboopa Sekan dinaaranysl

Bagi sazaa, smgen penting ek mengembanphan kesadamn Babas kibogaran ik
adalah elewen pening dan kesehasm dan kualims hidup secam menyelunsh. Sisna
ililiiwaps o lehih berparisgesi L i s T Tl o EnpRunge sdolah inmipun
di lume wakiu belajar, Bapiman sederana soperdi jabin kaki, bersopoda. somm, dan
il bt perminenan head dil akeanakien secie ot uitok mie o ge sees mcsghatkan
Lihiipaan fidk

Ptz juga harus meny adan baben melakokan akiivieas fizik secam rutin idak bama
mgrrgnpgauhi keschalin [sik, wiopm gugn membenkm dempab sl pabn Tiokos
helajir, sxismm omosi, dan ofisionsi soharihon. Sohingga, oemeiptalon kebismn
hidup aknuf sejok usin modn aken memjadi investas jangkn panjang unfuk kesehamn
frzik dan midsal miridkn

. Bagi orasg tua. keterlibatan dalam mendukung dan memBesilitasi prak agar memakni

pagn Ruduph afnl aanpetlah knisal, Orewip o bisg mersinakon sssais romil vang
merddukung  aktiviins  fisik, menunjukkan  perlaky  sehat, don mengondafkan
pengpunsm gomai vang ferlnlo bamvak. D wmping she, partisipasi orang tua dafam
kipiilen Tigik Borsaima efak jugs doml idenipiiiizl hobosgm  ddedional &
memdorong amk unmk kbih rajm berolabezes.

. Uraneg Tug. dfaraphan wiuk mempechation keseimbengen anlsm kebundum gie dan

mkivitas Fisik anak. Dengan mendukessg pols makan wong sehai dan mempohatln
kebuuhm astirahai yang memadai, prang tus berperan dnlam memassion ahwa ok
tudal hanve bemsdonvites fesc. betapa juan beraids dalsm kondis robsd yeng aiesl ok
fwmbuh & bedkembang, Dukengan orang fus yang ieussmenerus akan bopenn
peneeg dalam keberbasiim anak wrnk nsen)sgza bebugaran sk vang opeimal.
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