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RINGKASAN

Bangga Prasetiantono Analisis Kebugaran Jasmani Siswa SDN Kecamatan Ngasem
Kabupaten Kediri, Skripsi. Penjaskesrek FIKS UN PGRI Kediri, 11 Juli 2025.

Kata Kunci: Physical Activity, Indeks Massa Tubuh (IMT), Kebugaran Jasmani

Pendidikan harus dirancang secara menyeluruh, tidak hanya berorientasi pada
aspek kognitif, tetapi juga mempertimbangkan kebutuhan keseluruhan siswa. Kesehatan
fisik siswa sering kali diabaikan, padahal penting untuk kesiapan belajar, fokus, dan
pencapaian akademis. Aktivitas fisik yang minim di kalangan remaja dapat dipengaruhi
oleh rasa malas, kurangnya motivasi, dan rendahnya kesadaran mengenai pentingnya
hidup sehat. Studi ini bertujuan untuk meneliti hubungan antara aktivitas fisik dan Indeks
Massa Tubuh (IMT) terhadap tingkat kebugaran fisik siswa-siswa di beberapa Sekolah
Dasar Negeri (SDN) yang terletak di Kecamatan Ngasem, Kabupaten Kediri.

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode deskriptif
persentase. Objek penelitian terdiri dari 40 siswa kelas V yang berasal dari SDN
Wonocatur, SDN Toyoresmi, SDN Nambaan 1, dan SDN Nambaan 2, yang dipilih
dengan metode pengambilan acak sederhana (undian). Data diperoleh melalui Tes
Kebugaran Pelajar Nusantara (TKPN) untuk menilai kebugaran fisik, yang mencakup
Indeks Massa Tubuh (IMT), V Sit and Reach, Sit-up, Squat Thrust, dan Uji PACER.
Tingkat kegiatan fisik diukur dengan menggunakan kuesioner Physical Activity
Questionnaire for Children (PAQ-C). Hasil IMT menunjukkan 55% siswa tergolong
dalam kategori gizi kurang, 30% gizi baik, dan 15% gizi lebih. Dalam Tes V Sit and
Reach, 28% siswa berada dalam kategori "baik" dan 23% "rendah". Untuk Squat Thrust,
48% peserta berada dalam kategori "cukup" dan 33% "rendah". Sit-up menunjukkan 40%
siswa berada dalam kategori "cukup" dan 30% "rendah". Dalam Tes PACER, 43% siswa
berada dalam kategori "baik" dan 28% "rendah". Secara keseluruhan, hasil TKPN
menunjukkan 63% siswa berada di kategori kebugaran "cukup", 20% "baik", dan 18%
"kurang". Berdasarkan kuesioner PAQ-C, tingkat aktivitas fisik menunjukkan bahwa
70% siswa termasuk dalam kategori "baik" dan 30% "kurang". Walaupun mayoritas
responden memiliki status gizi tidak memadai menurut IMT, tingkat kebugaran fisik
mereka pada umumnya tergolong dalam kategori "cukup". Terdapat hubungan positif
antara tingkat kebugaran fisik dan aktivitas fisik harian, yang terlihat dari mayoritas siswa
(70%) yang berada dalam kategori aktivitas fisik "baik". Hal ini mengindikasikan bahwa
aktivitas fisik yang memadai dapat berkontribusi signifikan terhadap kebugaran fisik,
meskipun status gizi belum ideal.
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BAB1
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Pendidikan seharusnya dirancang secara menyeluruh dengan pendekatan
yang komprehensif, yang tidak hanya fokus pada aspek kognitif saja, tetapi juga
memperhatikan secara total kebutuhan siswa dari berbagai aspek kehidupan. Dalam
zaman modern ini, penyelenggaraan pendidikan mulai mengalami perubahan
paradigma, di mana siswa ditempatkan sebagai subjek aktif dalam proses belajar dan
industri sebagai pengguna akhir dari hasil pendidikan. Oleh karena itu, seluruh elemen
yang mendukung proses pembelajaran siswa, baik dari aspek fasilitas, lingkungan
studi, maupun kondisi fisik dan mental para peserta didik, harus menjadi perhatian
utama semua pihak, termasuk pemerintah sebagai pengambil keputusan dan guru
sebagai pelaksana pendidikan di lapangan. Salah satu aspek penting yang sering kali
kurang mendapat perhatian yang cukup adalah kebugaran jasmani siswa, meskipun
kebugaran fisik berperan krusial dalam mendukung kesiapan belajar, meningkatkan
konsentrasi, dan membantu pencapaian prestasi akademik dengan baik (Isro’i
Oktavian Gunansya & M.E. Winarno, 2024). Kegiatan fisik adalah salah satu elemen
penting yang berdampak langsung pada status gizi dan kesehatan secara keseluruhan
selama masa remaja, karena dalam fase ini tubuh mengalami pertumbuhan dan
perkembangan yang sangat cepat serta biasanya disertai dengan tingkat energi dan
aktivitas yang tinggi. Remaja umumnya memiliki kemampuan yang besar untuk
berpartisipasi dalam berbagai aktivitas fisik dan olahraga, baik di lingkungan
pendidikan maupun di luar pendidikan. Namun, dalam kenyataannya, tidak semua
remaja memanfaatkan periode aktif ini secara maksimal, karena banyak yang masih
mengabaikan pentingnya aktivitas fisik dalam kehidupan sehari-hari. Rendahnya
keterlibatan remaja dalam kegiatan fisik dapat dipengaruhi oleh sejumlah faktor,
seperti rasa malas, kurangnya motivasi dari diri sendiri atau lingkungan, rendahnya
kesadaran tentang pentingnya gaya hidup sehat, dan kurangnya pengetahuan
mengenai manfaat olahraga bagi kesehatan tubuh serta keseimbangan nutrisi.

Minimnya aktivitas fisik di kalangan remaja tidak hanya menyebabkan penurunan



kebugaran fisik, tetapi juga dapat berdampak pada status gizi mereka, yang dalam
jangka panjang bisa memunculkan berbagai masalah kesehatan seperti obesitas,
malnutrisi, atau penyakit metabolik. Oleh sebab itu, sangat penting untuk
meningkatkan kesadaran dan menciptakan budaya hidup aktif di antara remaja dengan
pendekatan pendidikan, dukungan keluarga, serta lingkungan yang mendukung
(Suharyoto et al., 2021).

Kegiatan fisik secara umum dapat dibagi menjadi tiga tingkat berdasarkan
intensitasnya, yaitu kegiatan fisik ringan, sedang, dan berat. Aktivitas fisik ringan
meliputi kegiatan yang tidak membutuhkan energi besar dan dilakukan dengan
intensitas rendah, seperti berjalan perlahan, menonton TV, bermain game video, dan
tidur. Walaupun tampak mudah, jenis kegiatan ini tetap berkontribusi dalam
kehidupan sehari-hari, meskipun tidak memberikan pengaruh besar terhadap
peningkatan kebugaran fisik (Widiyatmoko & Hadi, 2018). Selanjutnya menurut
(Widiyono et al., 2022), aktivitas fisik sedang mencakup gerakan yang lebih aktif dan
memerlukan energi lebih banyak, seperti jogging (lari perlahan), berenang dengan
intensitas sedang, bersepeda dengan santai, dan berjalan cepat. Kegiatan ini dapat
meningkatkan detak jantung serta memperkuat otot dan daya tahan jika dilakukan
secara teratur. Sementara itu, kegiatan fisik berat adalah aktivitas yang memiliki
intensitas tinggi dan memerlukan kekuatan fisik serta ketahanan tubuh yang lebih,
seperti berlari kencang, bermain sepak bola, berolahraga aerobik, serta berpartisipasi
dalam kegiatan outbound yang menantang. Kegiatan fisik dalam kategori ini sangat
berkhasiat untuk meningkatkan kesehatan kardiovaskular, kekuatan otot, dan daya
tahan tubuh secara keseluruhan, sehingga sangat disarankan khususnya bagi individu
yang ingin meraih tingkat kebugaran yang ideal.

Selain itu, derajat kesehatan yang dinamis merujuk pada keadaan ideal di
mana semua fungsi organ dan sistem tubuh beroperasi dengan normal ketika individu
melakukan aktivitas fisik atau berolahraga. Dengan kata lain, tubuh tidak hanya dalam
kondisi sehat saat istirahat, tetapi juga dapat menyesuaikan dan merespons secara
efisien terhadap tuntutan fisik yang diterima. Seseorang dengan tingkat kesehatan
yang dinamis menunjukkan bahwa tubuhnya memiliki kekuatan, daya tahan,

kelenturan, dan koordinasi yang baik, mencerminkan kesiapan fisik untuk



menghadapi berbagai kegiatan sehari-hari. Menariknya, ketika seseorang telah
mencapai tingkat kesehatan dinamis, secara otomatis ia juga memperoleh tingkat
kesehatan statis, yaitu keadaan sehat saat tubuh tidak bergerak atau sedang tidak aktif
(Pranata, 2022). Akan tetapi, situasi yang berlawanan belum tentu terjadi; seseorang
dengan derajat kesehatan statis tidak pasti memiliki derajat kesehatan dinamis, karena
tubuhnya mungkin belum dapat beroperasi secara maksimal saat menghadapi tuntutan
aktivitas fisik. Sebagai akibatnya, sangat penting bagi individu untuk tidak hanya
memusatkan perhatian pada kesehatan saat beristirahat, tetapi juga mengamati
kemampuan tubuh saat beraktivitas sebagai tolak ukur sejati dari kesehatan yang
komprehensif (Darmawan, 2017). Kesehatan adalah elemen dasar yang menentukan
mutu hidup dan kelangsungan kehidupan manusia, terutama pada fase dewasa saat
tubuh mulai mengalami berbagai perubahan fisik. Dua aspek utama yang secara
signifikan berpengaruh pada tingkat kesehatan di usia ini adalah keadaan fisik dan
status gizi. Kegiatan fisik yang memadai serta pola diet yang seimbang berperan
penting dalam menjaga kesehatan tubuh, memperkuat sistem imun, dan mencegah
munculnya berbagai penyakit degeneratif yang berhubungan dengan gaya hidup tidak
sehat, seperti obesitas, diabetes, dan penyakit jantung (Ramadhani et al., 2022). Akan
tetapi, dalam kenyataannya, pola hidup masyarakat dewasa saat ini lebih pasif, kurang
bergerak, dan diiringi dengan kebiasaan mengonsumsi makanan berkalori tinggi
tetapi rendah gizi, yang secara keseluruhan meningkatkan risiko masalah kesehatan.
Oleh karena itu, sangat penting untuk menilai dan memahami sejauh mana
pengetahuan dan sikap individu dewasa, khususnya remaja yang memasuki usia
dewasa awal, dalam menghadapi perubahan kesehatan yang mereka alami, serta
bagaimana hal itu memengaruhi perilaku aktivitas fisik dan pengelolaan status gizi
mereka sehari-hari. Pemahaman ini diharapkan menjadi landasan dalam merancang
strategi edukasi serta intervensi kesehatan yang lebih efektif (Hermanto & Komaini,
2019).

Kesehatan adalah faktor penting yang sangat diperlukan oleh remaja,
terutama di tingkat sekolah menengah, karena pada fase ini mereka mengalami
transisi krusial menuju kedewasaan yang ditandai oleh perubahan fisik, emosional,

dan sosial yang signifikan. Kondisi kesehatan yang baik memungkinkan anak muda



untuk melaksanakan berbagai kegiatan sehari-hari, baik di sekolah maupun di luar,
dengan optimal dan tanpa kendala (Merita et al., 2018). Sebaliknya, saat seseorang
berada dalam keadaan tidak sehat, maka seluruh aktivitas yang seharusnya dilakukan
dengan baik akan terhambat, bahkan terhenti. Oleh sebab itu, usaha untuk meraih dan
menjaga kesehatan yang optimal perlu dilakukan dengan menerapkan gaya hidup
sehat yang konsisten. Pola hidup sehat ini melibatkan berbagai aspek krusial, seperti
mengontrol asupan makanan dengan memperhatikan gizi dan kebersihannya,
mengatur waktu istirahat yang cukup untuk mendukung proses pemulihan tubuh, serta
secara aktif berpartisipasi dalam aktivitas fisik atau olahraga secara teratur. Ketiga
unsur tersebut saling terhubung dan memberikan kontribusi signifikan dalam
menciptakan pola hidup yang sehat dan seimbang, yang pada gilirannya akan
mendukung pertumbuhan serta perkembangan remaja secara optimal, baik fisik
maupun mental (Sari & Nurhayati, 2018).

Dengan demikian, guru pendidikan jasmani memiliki peran yang signifikan
dalam meningkatkan kebugaran fisik siswa melalui penerapan berbagai metode
pembelajaran yang inovatif dan menghibur. Salah satu cara yang semakin diminati
dan terbukti sukses adalah penggunaan kegiatan outbound sebagai sarana
pembelajaran. Kegiatan outbound tidak hanya menawarkan rangsangan fisik yang
kuat, tetapi juga mencakup elemen permainan, tantangan, dan kolaborasi tim yang
dapat meningkatkan daya tahan, kekuatan otot, kelincahan, serta koordinasi gerak
siswa secara keseluruhan. Selain itu, metode ini juga menawarkan pengalaman
pembelajaran yang kontekstual, di mana siswa dilibatkan untuk aktif bergerak di
lingkungan terbuka sambil meningkatkan keterampilan sosial dan emosional mereka.
Oleh karena itu, penerapan outbound sebagai cara pembelajaran tidak hanya
membantu meningkatkan kebugaran fisik siswa, tetapi juga berperan dalam
pengembangan karakter positif serta meningkatkan motivasi dan semangat mereka
dalam menjalani pendidikan jasmani (Abduh et al., 2020).

Kebugaran fisik memiliki peranan yang sangat vital dalam mendukung
berbagai kegiatan sehari-hari, karena tubuh yang sehat memungkinkan individu untuk
melaksanakan tugas dan tanggung jawabnya dengan lebih baik. Namun, di zaman

digital sekarang ini, terutama dengan meningkatnya penggunaan smartphone, tingkat



aktivitas fisik siswa tampaknya mengalami penurunan yang cukup besar. Banyak
pelajar lebih suka menghabiskan waktu menggunakan perangkat digital daripada
berpartisipasi dalam aktivitas fisik. Sebagai akibatnya, minimnya aktivitas fisik
tersebut berpengaruh langsung terhadap penurunan tingkat kebugaran fisik mereka.
Situasi ini menjadi fokus utama karena kebugaran fisik yang minim tidak hanya
berdampak pada kinerja dalam aktivitas sehari-hari, tetapi juga berisiko menimbulkan
berbagai masalah kesehatan di masa mendatang. Secara umum, diakui bahwa remaja
saat ini sangat terbatas dalam beraktivitas fisik, sehingga kontribusi dan keuntungan
aktivitas jasmani untuk kesehatan mereka menjadi tidak optimal (Burhan Ikmaludin,
2022).

Dengan mempertimbangkan permasalahan yang telah dijelaskan di atas,
dapat disimpulkan bahwa kebugaran fisik adalah salah satu faktor krusial dalam
mendukung pertumbuhan dan perkembangan anak, terutama saat berada di usia
sekolah dasar. Siswa yang memiliki kebugaran jasmani yang baik umumnya memiliki
daya tahan tubuh lebih kuat, kemampuan belajar lebih optimal, dan kesehatan mental
yang lebih stabil. Dalam lingkungan pendidikan, kesehatan fisik juga berperan
sebagai salah satu tolok ukur dalam evaluasi pendidikan jasmani di sekolah. Kegiatan
fisik yang memadai dan konsisten adalah salah satu unsur penting yang memengaruhi
tingkat kebugaran tubuh. Anak-anak yang bergerak secara aktif memiliki
kemungkinan lebih tinggi untuk memiliki tubuh yang sehat dan bugar. Sebaliknya,
tingkat aktivitas fisik yang rendah dapat berpengaruh buruk terhadap kondisi
kebugaran fisik siswa, serta meningkatkan risiko terhadap beragam masalah
kesehatan. Selain olahraga, indeks massa tubuh (IMT) juga merupakan indikator
penting dalam mengevaluasi status gizi dan komposisi tubuh individu. IMT yang ideal
mampu menciptakan gaya hidup yang sehat dan progresif, sedangkan IMT yang tidak
seimbang baik yang terlalu rendah maupun yang terlalu tinggi dapat memengaruhi
kemampuan fisik siswa dalam menjalani aktivitas sehari-hari, termasuk pelaksanaan
kegiatan jasmani di sekolah. Karena itu, memahami keterkaitan antara IMT dan
kebugaran fisik sangat penting sebagai bagian dari usaha untuk meningkatkan kualitas
kesehatan siswa secara keseluruhan. Kecamatan Ngasem di Kabupaten Kediri

memiliki sejumlah Sekolah Dasar Negeri (SDN) dengan berbagai karakteristik



lingkungan dan latar belakang sosial yang berbeda. Meski demikian, sejauh ini,
penelitian tentang keterkaitan antara aktivitas fisik, indeks massa tubuh, dan tingkat
kebugaran jasmani siswa SD di daerah ini masih sangat kurang. Sebenarnya, data ini
sangat krusial sebagai fondasi dalam merancang program pengembangan kesehatan
dan gaya hidup baik di lingkungan sekolah dasar. Berdasarkan penjelasan tersebut,
peneliti berminat untuk menyelidiki hubungan antara aktivitas fisik dan indeks massa
tubuh terhadap tingkat kebugaran jasmani siswa SDN di Kecamatan Ngasem
Kabupaten Kediri, sebagai sumbangan nyata dalam upaya peningkatan kualitas
kesehatan anak yang bersekolah.
B. Rumusan Masalah

Berdasarkan penjelasan yang telah disampaikan sebelumnya, rumusan
masalah yang dapat diidentifikasi dalam penelitian ini adalah bagaimana hubungan
antara tingkat physical activity dan indeks massa tubuh (IMT) dengan tingkat
kebugaran jasmani pada siswa SD.

1. Apakah terdapat hubungan antara aktivitas fisik (physical activity) dengan
tingkat kebugaran jasmani siswa SDN di Kecamatan Ngasem, Kabupaten
Kediri?

2. Apakah terdapat hubungan antara Indeks Massa Tubuh (IMT) dengan
tingkat kebugaran jasmani siswa SDN di Kecamatan Ngasem,
Kabupaten Kediri?

C. Tujuan Penelitian

Untuk mendapatkan pemahaman yang lebih komprehensif tentang
hubungan antara tingkat physical activity dan indeks massa tubuh terhadap tingkat
kebugaran jasmani, penelitian ini ditujukan kepada siswa dari empat sekolah dasar,
yaitu SDN Wonocatur, SDN Toyoresmi, SDN Nambaan 1, dan SDN Nambaan 2.
Dengan pendekatan ini, peneliti berusaha untuk menganalisis seberapa besar
pengaruh physical activity yang dilakukan siswa dan kondisi status gizi mereka yang
diwakili oleh indeks massa tubuh terhadap kemampuan jasmani yang meliputi
kekuatan, daya tahan, kelincahan, serta kebugaran secara keseluruhan. Studi ini
diharapkan mampu memberikan pemahaman yang menyeluruh tentang hubungan

antara tiga variabel tersebut, serta menjadi landasan dalam menyusun langkah-



langkah strategis guna meningkatkan kualitas kebugaran fisik anak usia sekolah
melalui pembiasaan gaya hidup aktif dan sehat sejak dini.
D. Manfaat Penelitian
1. Praktis
Manfaat praktis dari penelitian ini terletak pada sumbangannya sebagai

referensi yang berguna bagi guru dan pelatih, terutama dalam menciptakan
pemahaman serta penerapan ilmu tentang pentingnya physical activity dan indeks
massa tubuh (IMT) untuk mendukung kebugaran fisik anak. Temuan dari
penelitian ini dapat dijadikan landasan dalam merumuskan strategi pembelajaran
dan program pelatihan yang lebih efektif, dengan memperhatikan tingkat aktivitas
fisik serta status gizi siswa secara keseluruhan. Dengan memperhatikan kedua
aspek tersebut secara holistik, guru dan pelatih dapat mendukung siswa untuk
mencapai tingkat kebugaran yang ideal, yang tidak hanya memfasilitasi
pencapaian prestasi akademik, tetapi juga mendorong perkembangan fisik yang
sehat dan seimbang. Di samping itu, hasil penelitian ini dapat dimanfaatkan
sebagai alat evaluasi dan perbaikan dalam pengembangan kurikulum pendidikan
jasmani yang lebih responsif terhadap kebutuhan siswa di zaman modern.

2. Teoritis

Manfaat teoretis dari studi ini adalah untuk memperdalam wawasan dan

pemahaman di bidang ilmu pengetahuan, khususnya tentang hubungan antara
elemen physical activity dan indeks massa tubuh (IMT) terhadap tingkat
kebugaran fisik. Studi ini diharapkan mampu memberikan sumbangan terhadap
pengembangan teori yang berhubungan dengan konsep kebugaran fisik, aktivitas
fisik, dan status gizi, serta cara ketiganya saling berinteraksi dalam mendukung
pertumbuhan dan kesehatan fisik anak. Di samping itu, hasil penelitian ini dapat
berfungsi sebagai referensi ilmiah untuk penelitian-penelitian yang akan datang,
sehingga dapat memperkaya literatur dalam bidang pendidikan jasmani,
kesehatan, dan ilmu keolahragaan. Oleh karena itu, studi ini tidak hanya
menawarkan keuntungan praktis, tetapi juga memperkuat dasar teoretis bagi
akademisi, praktisi, dan pembuat kebijakan dalam menciptakan pendekatan yang

lebih efisien untuk meningkatkan kebugaran fisik peserta didik.
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