
GAMBARAN TINGKAT KEBUGARAN JASMANI SISWA SEKOLAH 

DASAR NEGERI 1 SAMBIROBYONG KABUPATEN KEDIRI TAHUN 

PELAJARAN 2024/2025 

 

 
SKRIPSI 

Diajukan Untuk Memenuhi Sebagian Syarat Guna 

Memperoleh Gelar Sarjana Pendidikan (S.Pd.) 

Pada Prodi Penjaskesrek 
 
 

 
 

 

 

 

 

OLEH: 

FERDIAN TRI NUGROHO 

NPM: 2015030187 

 

 
 

 
 

 

 

 

 

FAKULTAS ILMU KESEHATAN DAN SAINS 

UNIVERSITAS NUSANTARA PGRI INDONESIA 

2025 



 
 

 

 

 

 



ii 

 

 

 

 

 

 
 



iii 

 

 

 
 

 

 



iv 

 

 

MOTTO : 

   

"Pikiran positif adalah kunci utama untuk meraih kebahagiaan dan 

kesuksesan, maka selalu berpikir positif dalam menghadapi setiap 

masalah, dan jangan pernah menyerah pada impian, karena setiap 

orang memiliki potensi untuk meraih kesuksesan." 
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Abstrak 

Ferdian Tri Nugroho. 2015030187. “Gambaran tingkat kebugaran jasmani siswa 

SDN 1 Sambirobyong Kabupaten Kediri Tahun Pelajaran 2024/2025”, Skripsi, 

Penjaskesrek, FIKS UN PGRI Kediri. 2025. 

 

Kata kunci : Kebugaran jasmani, siswa, kondisi, sekolah dasar. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani siswa 

SDN 1 Sambirobyong Kabupaten Kediri tahun pelajaran 2024/2025. Jenis Desain 

penelitian pada penelitian ini menggunakan pendekatan survei tes dan pengukuran 

berupa kebugaran jasmani siswa dengan TKJI. Pada penelaitian ini menggunakan 

sampel penelitian dari siswa SDN 1 Sambirobyong Kabupaten Kediri tahun 

pelajaran 2024/2025, teknik perekrutan sampel menggunakan purposive sampling 

dan terdapat 70 siswa, dengan jenis kelamin laki-laki dan perempuan. Instrumen 

penelitian ini menggunakan tes TKJI, dengan urutan item tes :Lari 40 meter, 

Interval push-up 30 detik, Sit-up 30 detik, Lompat vertikal, Lari 600 meter. Proses 

analisis data dalam studi ini terdiri dari dua fase: analisis deskriptif dan analisis 

statistic. Proses analisis data dalam studi ini terdiri dari dua fase: analisis deskriptif 

dan analisis statistik. Hasil penelitian lari 40 meter mendapatkan hasil analisis 

menunjukkan bahwa mayoritas siswa, yaitu 43 siswa (61%), berada pada kategori 

“Sedang” dengan rentang waktu 7,6 detik hingga 8,3 detik. Hasil tes pull-ups 

selama 30 detik mendapatkan hasil 41 siswa (atau 59% dari total) masuk ke dalam 

kategori kurang. Hasil penelitian Tes sit-ups selama 30 detik diperoleh hasil 

kategori Kurang (rentang nilai 2–6) dengan jumlah 46 siswa atau 66% dari total. 

Hasil penelitian Tes lompatan vertical diperoleh hasil penelitian kategori Kurang 

dengan rentang nilai 21–27, yang mencakup 39 siswa atau 56% dari total sampel. 

Hasil penelitian lari 60 meter diperoleh hasil penelitian menunjukkan bahwa 

sebagian besar peserta termasuk dalam kategori “sedang”, dengan rentang waktu 2 

menit 55 detik hingga 3 menit 28 detik, meliputi 40 individu atau 57% dari total 

sampel. Hasil penilaian yang telah disebutkan sebelumnya menunjukkan tingkat 

kebugaran jasmani secara spesifik pada masing-masing item kebugaran yang 

dimiliki oleh siswa kelas atas di Sekolah Dasar Negeri (SDN) 1 Sambirobyong 

kategori Baik Sekali dengan interval nilai 22–25, tidak terdapat siswa, sehingga 

frekuensinya adalah 0 dengan persentase 0%. Pada kategori Baik (nilai 18–21), 

terdapat 0 siswa atau sebesar 0%. Sebanyak 8 siswa tercatat dalam kategori Sedang 

dengan rentang nilai 14–17, yang mencakup 11% dari total populasi. Sementara itu, 

kategori Kurang (nilai 10–13) memiliki jumlah siswa terbanyak, yaitu 58 orang atau 

83%. Kategori terakhir, Kurang Sekali, dengan interval nilai 5–9, diisi oleh 4 siswa 

atau 6% dari keseluruhan, dapat disimpulkan bahwa sebagian besar siswa SDN 1 

Sambirobyong menunjukkan performa fisik pada kategori kurang. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang 

Pembelajaran PJOK wajib di sekolah dasar dan membantu anak-anak 

berkembang di semua aspek kehidupan mereka: fisik, psikologis, sosial, dan 

emosional. Siswa mengembangkan nilai-nilai seperti pengendalian diri, kerja 

sama, sportivitas, dan gaya hidup sehat melalui aktivitas fisik yang terorganisir. 

Namun, dalam praktiknya, tingkat kebugaran jasmani siswa secara signifikan 

memengaruhi efektivitas pelajaran pendidikan jasmani. Siswa yang bugar secara 

fisik dapat memberikan yang terbaik dalam setiap aktivitas, tetapi mereka yang 

tidak bugar cenderung mudah lelah dan kurang fokus di kelas.  

Masalah yang muncul di SD Negeri 1 Sambirobyong, Kabupaten Kediri, 

menjadi contoh nyata mengapa penting untuk memprioritaskan kondisi fisik 

siswa. Bapak Sulisianto, S.Pd., seorang guru pendidikan jasmani setempat, 

melaporkan bahwa banyak siswanya merasa lelah saat mengikuti pelajaran, 

terutama pendidikan jasmani. Kelelahan ini tidak hanya mengganggu kinerja 

fisik siswa, tetapi juga menurunkan semangat belajar dan kemampuan kognitif 

mereka dalam menyerap materi pelajaran. Hal ini mengindikasikan adanya 

masalah mendasar, yaitu kemungkinan siswa tidak cukup bugar secara fisik. 

Kebugaran jasmani berarti mampu melakukan tugas sehari-hari tanpa 

merasa terlalu lelah dan memiliki energi cukup untuk melakukan hal lain. 

Keempat pilar kebugaran jasmani adalah daya tahan kardiovaskular, kekuatan 

otot, fleksibilitas, dan daya tahan otot. Rendahnya salah satu faktor ini membuat 

siswa sulit untuk tetap terjaga, fokus dalam pelajaran olahraga, dan secara umum 

merasa tidak nyaman. Sebagian besar siswa sekolah dasar tidak dalam kondisi 

fisik yang baik (Muhajir & Raushanfikri, 2022). Situasi ini mencerminkan apa 

yang kemungkinan terjadi di sekolah lain, seperti SDN 1 Sambirobyong. 

Kurangnya kebugaran jasmani siswa sekolah dasar dapat disebabkan oleh 

berbagai hal. 

Kurangnya aktivitas fisik di luar sekolah adalah salah satunya. Saat ini, 

anak-anak cenderung kurang aktif dan lebih sering menghabiskan waktu dengan 
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aktivitas pasif seperti menonton TV dan bermain video game (Sulaeman & 

Haeril, 2024). Gaya hidup sedentari ini secara langsung berdampak pada 

penurunan kemampuan fisik anak-anak. Masalah lingkungan, seperti kurangnya 

area terbuka untuk bermain, fasilitas olahraga yang tidak memadai, dan orang 

tua yang tidak mengutamakan olahraga, memperparah situasi (Allsabah et al., 

2024). Ketika siswa melaporkan merasa lelah selama pelajaran PJOK, hal ini 

bisa menjadi tanda peringatan bahwa materi pelajaran tidak sesuai dengan 

kemampuan fisik mereka. Asumsi bahwa semua siswa memiliki kebugaran 

jasmani yang sama sering digunakan dalam pengembangan program pendidikan. 

Namun, pengalaman lapangan siswa menunjukkan perbedaan yang signifikan 

dalam kemampuan jasmani mereka. Itulah mengapa kita membutuhkan strategi 

yang lebih berbasis data dan fleksibel. 

Langkah awal yang penting untuk memahami kondisi kesehatan fisik 

siswa secara menyeluruh adalah dengan mengadakan survei kebugaran. 

Komponen kebugaran jasmani siswa dapat dievaluasi secara objektif ketika guru 

menggunakan pengukuran rutin. Dengan data ini, kita dapat membuat rencana 

pendidikan yang disesuaikan dengan kebutuhan masing-masing siswa. Beberapa 

siswa mungkin membutuhkan latihan kekuatan dasar, sementara yang lain 

memerlukan latihan aerobik yang lebih bertahap untuk meningkatkan daya tahan 

mereka. Selain itu, survei ini berpotensi mendidik orang tua dan anak-anak 

tentang pentingnya kesehatan fisik. Siswa mungkin akan memiliki pemahaman 

yang lebih baik tentang kesehatan fisik mereka dan menemukan motivasi untuk 

melakukan perubahan gaya hidup ketika hasil pengukuran dibagikan dan 

dibahas. Satu hal lagi yang dapat dilakukan orang tua adalah mendukung upaya 

atletik anak-anak mereka di rumah. 

Oleh karena itu, metode ini tidak hanya berlaku di rumah tetapi juga di 

kelas. Banyak sekolah di Kabupaten Kediri dapat belajar dari survei kebugaran 

jasmani SDN 1 Sambirobyong. Hasil survei dapat menunjukkan bagaimana 

pengumpulan data kebugaran dapat dimanfaatkan untuk meningkatkan kualitas 

pelajaran Pendidikan Jasmani dengan pelaporan dan dokumentasi yang tepat. 

Hal ini sejalan dengan prinsip Kurikulum Merdeka, yang menyatakan bahwa 

evaluasi diagnostik harus menjadi dasar persiapan pelajaran. Survei kebugaran 
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jasmani  merupakan bagian penting dari rencana untuk meningkatkan kualitas 

pendidikan jasmani. Survei ini lebih dari sekadar aktivitas pengukuran rutin. 

Guru dapat menjalankan tugasnya dengan lebih profesional dan bertanggung 

jawab jika mereka memahami kondisi fisik siswa secara nyata. Kami berharap 

dengan melakukan survei ini, siswa di SDN 1 Sambirobyong akan memiliki 

pemahaman yang lebih dalam tentang bagaimana pendidikan jasmani dapat 

meningkatkan kesehatan mereka dalam jangka panjang, sekaligus membuat 

pelajaran menjadi lebih menarik dan menyenangkan. 

B. Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang yang telah dijelaskan, maka rumusan masalah 

dalam penelitian ini adalah: 

1. Bagaimana tingkat kebugaran jasmani siswa SDN 1 Sambirobyong 

Kabupaten Kediri dan faktor-faktor apa saja yang mempengaruhinya, 

khususnya terkait dengan keluhan kelelahan saat mengikuti pembelajaran 

pendidikan jasmani? 

C. Tujuan Penelitian 

Berdasarkan pembahasan sebelumnya yang telah dijelaskan, maka tujuan 

penelitian ini ini adalah: 

1. Untuk mendeskripsikan tingkat kebugaran jasmani siswa SDN 1 

Sambirobyong Kabupaten Kediri sebagai dasar untuk penyusunan program 

pembelajaran PJOK yang sesuai dengan kondisi siswa. 

D. Manfaat Penelitian 

a. Manfaat Umum  

Studi ini bertujuan untuk meningkatkan kualitas pendidikan jasmani 

di sekolah dasar, khususnya melalui metodologi berbasis data yang 

disesuaikan untuk memenuhi kebutuhan siswa. Survei kebugaran jasmani  

ini bertujuan untuk memotivasi semua pemangku kepentingan untuk 

memprioritaskan kesehatan fisik dalam proses pendidikan.  

b. Manfaat Khusus 

1) Bagi Siswa  

a) Untuk menilai secara akurat status kebugaran jasmani  mereka.  
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b) Untuk menumbuhkan motivasi untuk gaya hidup sehat dan aktif secara 

fisik.  

c) Untuk berpartisipasi dalam kelas pendidikan jasmani dengan 

kenyamanan, keamanan, dan kesenangan yang lebih baik karena program 

disesuaikan dengan kemampuan mereka.  

2) Bagi Guru Pendidikan Jasmani:  

a) Berfungsi sebagai sumber penilaian dalam penyusunan program 

pendidikan yang disesuaikan dengan kondisi siswa.  

b) Membantu dalam merumuskan strategi pembelajaran adaptif dan 

bertahap yang memperhitungkan kemampuan unik setiap siswa.  

c) Memberikan dasar untuk menciptakan aktivitas korektif atau latihan 

khusus bagi siswa dengan kebugaran jasmani  yang kurang.  

3) Bagi Kepala Sekolah:  

a) Berkontribusi dalam penyusunan kebijakan sekolah terkait inisiatif 

kebugaran siswa.  

b) Mendorong pembentukan fasilitas olahraga yang meningkatkan 

kebugaran jasmani  siswa.  

c) Berperan sebagai faktor pendukung inisiatif kesehatan dan 

ekstrakurikuler di lembaga.  

4) Untuk Peneliti:  

a) Memberikan pengalaman langsung dalam melaksanakan survei 

kebugaran jasmani  di sekolah dasar.  

b) Meningkatkan pemahaman dan kutipan dalam bidang pendidikan 

jasmani dan kesehatan untuk anak usia sekolah.  

c) Memberikan dasar untuk penelitian yang lebih komprehensif, termasuk 

formulasi program intervensi yang bertujuan untuk meningkatkan 

kebugaran jasmani . 
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