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RINGKASAN 

 

Mohammad Ali Rusdi : Survei Tingkat Kebugaran Jasmani Di Sekolah Dasar 

Negeri Dukuh III Kabupaten Kediri 

Rendahnya tingkat kebugaran jasmani pada siswa sekolah dasar menjadi 

perhatian penting dalam dunia pendidikan. Penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui tingkat kebugaran jasmani pada siswa SD Negeri Dukuh III Kecamatan 

Ngadiuwih Kabupaten Kediri. Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif 

dengan metode survei dengan sampel berjumlah 79 siswa, dan data dikumpulkan 

melalui tes kebugaran jasmani serta dianalisis secara deskriptif. Hasil penelitian 

menunjukkan bahwa kebugaran jasmani siswa SD Negeri Dukuh III umumnya 

berada pada kategori sedang hingga rendah, meskipun sebagian besar siswa 

memiliki status gizi baik. Fleksibilitas siswa tergolong cukup baik, namun kekuatan 

otot perut dan daya tahan jantung-paru masih rendah. Hal ini menunjukkan 

perlunya peningkatan latihan fisik yang terarah, khususnya untuk otot inti dan daya 

tahan kardiorespirasi. Oleh karena itu, diperlukan program pembinaan fisik dan 

pendidikan gizi yang terintegrasi di sekolah. 

Kata kunci: kebugaran jasmani, status gizi, siswa sekolah dasar, daya tahan 

kardiorespirasi,kekuatanotot  



 

viii 

 

DAFTAR ISI 

 

HALAMAN PERSETUJUAN ................................................................................. i 

LEMBAR MOTO .................................................................................................. iii 

PERNYATAAN KEASLIAN TULISAN............................................................... v 

PRAKATA .............................................................................................................. v 

RINGKASAN ....................................................................................................... vii 

DAFTAR ISI ........................................................................................................ viii 

DAFTAR TABEL ................................................................................................... x 

DAFTAR GAMBAR .............................................................................................. x 

BAB I PENDAHULUAN ....................................................................................... 2 

A. Latar Belakang Masalah .............................................................................. 2 

B. Rumusan Masalah ....................................................................................... 5 

C. Tujuan Penelitian ......................................................................................... 6 

D. Manfaat  Penelitian ...................................................................................... 6 

BAB II LANDASAN TEORI ................................ Error! Bookmark not defined. 

A. Kebugaran Jasmani .................................... Error! Bookmark not defined. 

B. Hakikat Siswa Sekolah Dasar .................... Error! Bookmark not defined. 

C. Kerangka Berpikir ...................................... Error! Bookmark not defined. 

D.  Hipotesis ..................................................... Error! Bookmark not defined. 

BAB III METODE PENELITIAN......................... Error! Bookmark not defined. 

A. Desain Penelitian ........................................ Error! Bookmark not defined. 

B. Definisi Operasional ................................... Error! Bookmark not defined. 



 

ix 

 

C. Alat, Bahan dan Intrumen Penelitian ......... Error! Bookmark not defined. 

D. Populasi dan Sampel Penelitian ................. Error! Bookmark not defined. 

E. Prosedur Penelitian ..................................... Error! Bookmark not defined. 

F. Tempat dan Jadwal Penelitian .................... Error! Bookmark not defined. 

G. Teknik Analisis Data .................................. Error! Bookmark not defined. 

BAB IV HASIL DAN PEMBAHASAN ............... Error! Bookmark not defined. 

A. Hasil Penelitian .......................................... Error! Bookmark not defined. 

1. Deskripsi Data variabel ..................... Error! Bookmark not defined. 

2. Analisis Data ..................................... Error! Bookmark not defined. 

3. Hasil Analisis Data ........................... Error! Bookmark not defined. 

B. Pembahasan ................................................ Error! Bookmark not defined. 

BAB V PENUTUP ................................................. Error! Bookmark not defined. 

A. Simpulan ..................................................... Error! Bookmark not defined. 

B. Implikasi Penelitian .................................... Error! Bookmark not defined. 

C. Saran ........................................................... Error! Bookmark not defined. 

DAFTAR RUJUKAN ............................................................................................. 7 

LAMPIRAN ........................................................... Error! Bookmark not defined. 

 

  



 

x 

 

DAFTAR TABEL 

 

Tabel Halaman 

3. 1 Kategori dan Ambang Batas Status Gizi AnakError! Bookmark not defined. 

 3. 2 Standar Indeks Massa Tubuh menurut Umur (IMT/U) Anak Laki-LakiError! 

Bookmark not defined. 

3. 3 Standar Indeks Massa Tubuh menurut Umur (IMT/U) Anak Perempuan

 ................................................................................ Error! Bookmark not defined. 

3. 4 Norma tes V Sit and Reach ............................. Error! Bookmark not defined. 

3. 5. Norma Tes Sit Up........................................... Error! Bookmark not defined. 

3. 6 Norma Tes Squat Thrust ................................. Error! Bookmark not defined. 

3. 7 Norma Penilaian Pacer Test ............................ Error! Bookmark not defined. 

3. 8 Penyebaran Populasi Penelitian ...................... Error! Bookmark not defined. 

4. 1 Status Gizi Siswa............................................. Error! Bookmark not defined. 

4. 2 V Sit Reach Test.............................................. Error! Bookmark not defined. 

4. 3 Sit Up .............................................................. Error! Bookmark not defined. 

4. 4  Squat Thrust ................................................... Error! Bookmark not defined. 

4. 5  Pacer Test ....................................................... Error! Bookmark not defined. 

4. 6 Deskriptif Statistik .......................................... Error! Bookmark not defined. 

 

 

  



 

xi 

 

DAFTAR GAMBAR 

 

Gambar Halaman 

3. 1 Pengukuran Tinggi Badan ............................... Error! Bookmark not defined. 

3. 2 Pengukuran Berat Badan ................................. Error! Bookmark not defined. 

3. 3 V Sit Reach Test.............................................. Error! Bookmark not defined. 

3. 4 Rangkaian 1 gerakan Sit Up (a, b, c) .............. Error! Bookmark not defined. 

3. 5 Squat Thrust .................................................... Error! Bookmark not defined. 

3. 6 Pacer Test ........................................................ Error! Bookmark not defined. 

4. 1 Status Gizi Sumber : Hasil Pengolahan Menggunakan Excel ................ Error! 

Bookmark not defined. 

4. 2 V Sit Reach Sumber : Hasil Pengolahan Menggunakan Excel ............... Error! 

Bookmark not defined. 

4. 3 Sit Up Sumber : Hasil Pengolahan Menggunakan ExcelError! Bookmark 

not defined. 

4. 4 Squat Thrust Sumber : Hasil Pengolahan Menggunakan Excel.............. Error! 

Bookmark not defined. 

4. 5 Pacer Test Sumber : Hasil Pengolahan Menggunakan Excel ................. Error! 

Bookmark not defined. 

 

 

file:///D:/!%20DATA%20C%20SSD%20!/Documents/ORDER%20KEOLAHRAGAAN/FORMAT%20KUANTITATIF_SKRIPSI%20ALI%20R%20(1).docx%23_Toc203339488
file:///D:/!%20DATA%20C%20SSD%20!/Documents/ORDER%20KEOLAHRAGAAN/FORMAT%20KUANTITATIF_SKRIPSI%20ALI%20R%20(1).docx%23_Toc203339490
file:///D:/!%20DATA%20C%20SSD%20!/Documents/ORDER%20KEOLAHRAGAAN/FORMAT%20KUANTITATIF_SKRIPSI%20ALI%20R%20(1).docx%23_Toc203339491


2 

 

 
 

BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Pendidikan adalah komponen yang sangat penting dalam menentukan jalan 

kemajuan suatu negara. Sebagai negara yang sedang berkembang, Indonesia 

memerlukan sistem pendidikan yang tidak hanya berkualitas, tetapi juga merata di 

seluruh wilayah, untuk menjadi kompetitif dengan negara-negara maju. Hal ini 

sejalan dengan amanat dalam Peresmian Konstitusi Negara Republik Indonesia 

1945, khususnya pada alinea keempat, yang menyatakan bahwa Meningkatkan 

kehidupan rakyat adalah tujuan utama negara. 

Sekolah harus memasukkan mata pelajaran Pendidikan Jasmani, Olahraga, 

dan Kesehatan (PJOK) ke dalam kurikulum mereka. Pembelajaran PJOK bertujuan 

untuk mencapai kompetensi pembelajaran melalui aktivitas fisik dan olahraga, serta 

menginternalisasi pola hidup sehat kepada peserta didik (Al Ardha et al., 2018, hlm. 

587). 

Kondisi kebugaran jasmani memegang peran penting dalam menunjang 

aktivitas anak sehari-hari. Semakin sehat seorang anak, semakin dia termotivasi 

untuk melakukan hal-hal, termasuk belajar. Melalui berbagai aktivitas fisik dan 

olahraga, pendidikan jasmani meningkatkan kemampuan motorik anak dan 

koordinasi otot, terutama motorik kasar.  

Pada dasarnya, pendidikan jasmani dan olahraga adalah jenis pendidikan 

yang memanfaatkan aktivitas fisik untuk membantu perkembangan individu secara 

keseluruhan, baik secara fisik, mental, maupun sosial. Meskipun aktivitas jasmani 
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berfungsi sebagai media, pencapaian keterampilan fisik dan aspek perkembangan 

jasmaniah lainnya tetap menjadi salah satu tujuan utama dalam proses pembelajaran 

tersebut. Siswa dikenalkan dengan olahraga dan aktivitas jasmani lainnya selama 

pendidikan jasmani. Oleh karena itu, banyak orang percaya bahwa pendidikan 

jasmani adalah bagian penting dari pendidikan secara keseluruhan dan memiliki 

nilai strategis dalam proses pembentukan karakter peserta didik. Pendidikan 

jasmani bukan sekadar aktivitas fisik; itu adalah proses pembelajaran yang 

memperluas kecerdasan emosional dan motorik siswa, kebugaran fisik, kesadaran 

akan gaya hidup sehat dan aktif, sikap sportif, dan kecerdasan fisik. Proses 

pembelajarannya dirancang secara sistematis untuk mendukung pertumbuhan dan 

perkembangan semua aspek kognitif, afektif, fisik, dan motorik siswa. 

Setiap jalur pendidikan diizinkan untuk membentuk unit kegiatan olahraga 

dan menyelenggarakan kompetisi olahraga secara berjenjang dan berkelanjutan 

dalam upaya meningkatkan prestasi olahraga di lembaga pendidikan, sesuai dengan 

Pasal 25 Ayat 6 Undang-Undang Republik Indonesia Nomor 3 Tahun 2005. 

Ketentuan ini menegaskan bahwa upaya peningkatan prestasi olahraga dapat 

dilaksanakan pada semua tingkat pendidikan, formal maupun nonformal, melalui 

kegiatan kompetitif yang terstruktur. 

Olahraga sendiri merupakan bentuk aktivitas jasmani yang dilakukan secara 

teratur dan sistematis, baik melalui permainan, perlombaan, maupun kegiatan fisik 

intensif, dengan tujuan memperoleh kebugaran, hiburan, kemenangan, atau 

pencapaian prestasi yang optimal. Dalam Kamus Lengkap Bahasa Indonesia, 

olahraga diartikan sebagai aktivitas fisik atau gerakan tubuh yang dilakukan untuk 
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menjaga kesehatan dan kebugaran, serta merupakan sarana untuk mencapai 

kesejahteraan jasmani dan rohani individu (Aguspiang, 2019).  

Olahraga telah mengalami perkembangan seiring dengan pertumbuhan dan 

evolusi manusia. Di zaman modern ini, manusia telah menjadi lebih terbuka dan 

antusias terhadap olahraga. Olahraga tidak lagi hanya tentang pencapaian prestasi 

semata, tetapi juga karena kesadaran akan pentingnya menjalani gaya hidup sehat 

yang mendorong orang untuk berolahraga. Fenomena ini membuat olahraga sangat 

penting bagi kehidupan modern. Olahraga merupakan kegiatan yang melibatkan 

aktivitas fisik seseorang, yang bertujuan untuk mempertahankan dan meningkatkan 

kesehatan fisik dan mental seseorang, serta memiliki kemampuan untuk mengubah 

sifat mereka saat berinteraksi dengan orang lain. 

Kebugaran jasmani merupakan kondisi fisik seseorang yang memungkinkan 

tubuhnya menjalankan aktivitas harian secara optimal, efisien, dan tanpa 

mengalami kelelahan berlebihan. Selain itu, individu yang memiliki kebugaran 

jasmani yang baik tetap memiliki cadangan energi untuk merespons situasi tak 

terduga maupun menikmati waktu luang melalui aktivitas rekreasi yang bersifat 

aktif (Zulfikar & Mukson, 2019). Menurut Undang-Undang Sistem Keolahragaan 

Nasional, Kebugaran jasmani sangat penting untuk mendukung olahraga. Undang-

undang tersebut menyatakan bahwa keolahragaan nasional bertujuan untuk 

menjaga dan meningkatkan kesehatan dan kebugaran, mencapai prestasi, 

meningkatkan kualitas sumber daya manusia, menanamkan nilai-nilai moral dan 

sportivitas, membangun disiplin, memperkuat persatuan nasional, dan 

meningkatkan kesejahteraan umum. 
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Untuk membuat setiap orang mampu menyelesaikan tugas dan pekerjaan 

sehari-hari tanpa kelelahan, kebugaran fisik sangat penting. Individu dengan tingkat 

kebugaran jasmani yang baik umumnya mampu menjalankan pekerjaannya secara 

efisien, tetap merasa segar setelah bekerja, dan dapat menikmati waktu istirahat 

dengan baik. Sebaliknya, rendahnya tingkat kebugaran jasmani dapat menjadi 

hambatan dalam menyelesaikan pekerjaan dan berdampak pada penurunan 

produktivitas fisik dan mental. Kebugaran jasmani juga membantu pertumbuhan 

tubuh seorang anak, mencegah obesitas atau kegemukan, mengurangi stres, dan 

meningkatkan kebahagiaan. 

Pengertian kebugaran jasmani menurut para ahli dapat bervariasi tergantung 

pada latar belakang keilmuan masing-masing. Meskipun terdapat perbedaan dalam 

definisi, pada dasarnya seluruh pandangan tersebut memiliki kesamaan tujuan, 

yaitu untuk mengukur tingkat kebugaran jasmani dan kemampuan fisik seseorang. 

Berdasarkan pemahaman tersebut, serta untuk memberikan kontribusi dalam 

pemetaan kondisi kebugaran peserta didik, peneliti tertarik untuk melaksanakan 

studi yang berfokus pada survei tingkat kebugaran jasmani siswa di SD Negeri 

Dukuh III, Kecamatan Ngadiluwih, Kabupaten Kediri.   

 

B. Rumusan Masalah 

Dari latar belakang yang telah diuraikan, terdapat rumusan masalah 

sebagai berikut ini : 

1. Bagaimana Kondisi kebugaran fisik siswa di SD Negeri Dukuh III 

Kecamatan Ngadiluwih Kabupaten Kediri 
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C. Tujuan Penelitian 

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui: 

1. Mengetahui status kebugaran fisik siswa SD Negeri Dukuh III 

Kecamatan Ngadiuwih Kabupaten Kediri 

D. Manfaat  Penelitian 

Berikut adalah manfaat dari penelitian ini: 

1. Memberikan informasi kepada siswa tentang status kebugaran mereka 

dan jenis latihan fisik yang sesuai untuk mempertahankan atau 

meningkatkan kebugaran mereka 

2. Untuk mendapatkan pengalaman dan wawasan sebagai mahasiswa 

Program Studi Pendidikan jasmani Kesehatan dan rekreasi dan 

memenuhi persyaratan untuk memperoleh gelar Sarjana Pendidikan di 

Universitas Nusantara PGRI Kediri. 

3. Penelitian ini mungkin bermanfaat bagi siswa di bidang olahraga, 

kesehatan, dan rekreasi. 
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