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BAB1
PENDAHULUAN

A, Latar Belakang Masalah

Pendidikan adalah komponen vang sangat penting dalam menentukan jalan
kemajuan suatu negara. Sehagai negara yang sedang berkembang, Indonesia
memerlukan sistem pendidikan vang tidak hanya berkualitas, tetapi juga merata di
selurnh wilayah, untuk menjadi kompetitif dengan negara-negara maju. Hal ini
sgjalan dengan amanat dalam Peresmian Konstitusi Negara Republik Indonesia
1045 khususnya pada alinea keempat, vang menyatakan bahwa Meningkatkan

kehidupan rakyat adalah tujuan utama negara.

Sekolah harus memasukkan mata pelajaran Pendidikan Tasmani, Olahraga.
dan Keschatan (PJOK) ke dalam kurikulum mercka.. Pembelajaran PJOK bertujuan
untuk mencapai kompetensi pembelajaran melalui aktivitas fisik dan olahraga, serta
menginternalisasi pola hidup sehat kepada peserta didik (Al Ardhaetal., 2018, hlm.
387).

Kondisi kebugaran josmani 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
vang memanfaatkan aktivitas fisik untuk membantu perkembangan individu secara

keseluruhan, baik secara fisik, mental, maupun sosial.. Meskipun aktivitas jasmani




berfungsi sebagai media, pencapaian keterampilan fisik dan aspek perkembangan
Jjasmaniah lainnya tetap menjadi salah satu tujuan utama dalam proses pembelajaran
tersebut. Siswa dikenalkan dengan olahraga dan akrivitas jasmani lainnya selama
pendidikan jasmani. Qleh karena itu, banyak orang percaya hahwa 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; itm adalah proses pembelajaran yvang
memperluas kecerdasan emosional dan motorik siswa, kebugaran fisik, kesadarun
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 julur pendidikan diizinkan untuk membentuk unit kegiatan olahraga
dan menyelenggarakan kompetisi olahraga secara berjenjung dan berkelanjutan
dalam upaya meningkatkan prestasi olahraga di lembaga pendidikan, sesual dengan
Pasal 25 Ayat 6 Undang-Undang Rcpublik Indonesia Nomor 3 Tahun 2005..
Ketentuan ini menegaskan bahwa wpaya peningkatan prestasi olahraga dapat
dilaksanakan pada sermnua tingkat pendidikan, formal maupun nonformal, melalui
kegiatan kompetitit yang terstrukiur,

Olahraga sendiri merupakan bentuk aktivitas jasmani yang dilakukan secara
teratur dan sistematis, baik melalul permainan, perlombaan, maupun kegiatan fisik
miensil, dengan wjuan memperoleh  kebugaran, hiburan, kemenangan, atao
pencapaian prestasi yang optimal. Dalam Kamus Lengkap Bahasa Indonesia.

olahraga diartikan sebagai aktivitas fisik atau gerakan tubuh yang dilakukan untuk




menjaga keschatan dan kebugaran, serta merupakan sarana untuk mencapai
kescjahteraan 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 schat
yang mendorong orang untuk berolahraga. Fenomena ini membuat olahraga sangat
penting bagi kehidupan modern. Olahraga merupakan kegiatan yang melibatkan
aktivitas figik seseorang, yang bertujuan untuk mempertahankan dan meningkatkan
kesehatan fisik dan mental seseorang, serta memiliki kemampuan untuk mengubah
sifat mercka saat berinteraksi dengan orang lain.

Kebugaran jasmani merupakan kondisi fisik seseorang yang memungkinkan
wbuhnya menjalankan aktivitas harian secara optimal, efisien. dan fanpa
mengalami kelelahan berlebihan. Selain itu, individu yang memiliki kebugaran
jasmani yang baik tetap memiliki cadangan cnecrgi 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.




Untuk membuat setiap orang mampu menyelesaikan tugas dan pekerjaan
schari-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
wbuh 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 jasmari dan kemampuan [isik seseorang.
Berdasarkan pemahaman terscbut, serta untuk memberikan kontribusi dalam
pemetaan kondisi kebugaran peserta didik. pencliti tertarik untuk melaksanakan
studi yang berfokus pada survei tingkat kebugaran jasmani siswa di SI> Negeri
Dukuh I1, Kecamatan Ngadiluwih, Kabupaten Kediri.

B. Identifikasi Masalah

Dengan mempertimbangkan latar belakang masalah di atas, penulis dapat
menentukan masalah berikut:

1. Belum diketahuinya Tingkat kebugaran jasmani siswa SD Negeri Dukuh 111

Kecamatan Ngadiluwih Kabupaten Kediri




[S=]

Pembatasan Masalah

Peneliti harus menetapkan batasan penelitian. yaitu:

. Tujuan penclitian ini adalah unmk mengetahui tingkat kebugaran fisik.

Studi ini hanya mehbatkan satu sekolah, yaitu SI> Negeri Dukuh II di

Keecamatan Ngadiluwih Kabupaten Kediri.

. Studi ini hanya melibatkan siswa kelas atas, yaitu siswa kelas 4,5, dan 6.

Rumusan Masalah

Bertolak dari batasan masalah, penulis dapat merumuskan masalahnya

dengan cara berikut:

Kondisi kebugaran fisik siswa di 8D Negeri Dukuh Il Kecamatan

Ngadiluwih Kabupaten Kediri

Tujuan Penelitian
Tujuan penelitian ini adalah unk mengetahui:
I Status kebugaran fisik siswa 8D Negerli Dukuh I Kecamatan

Neadiuwih Kabupaten Kediri

Kegunaan Penelitian

Berikut adalah manfaat dari penelitian ini:

Memberikan informasi kepada siswa tentang status kebugaran mereka dan
jenis latihan fisik yang sesuai untuk mempertahankan atan meningkatkan
kebugaran mereka

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 Kedin.
Penelitian ini mungkin bermanfaar bagi siswa di bidang olahraga,

kesehatan, dan rekreasi.




BABI1I
KAJIAN TEORI
Kebugaran Jasmani
. Pengertian Kebugaran Jasmani

Salah satn komponen penting dalam menjalani aktivitas sehari-hari
adalah aktivitas fisik. Tingkat kebugaran fisik yang optimal sangat penting,
tidak hanya untk menunjang pencapaian prestasi olahraga. tetapi juga
untuk mendukung proses tumbuh kembang anak, baik pada usia dini
maupun usia sekolah. Anak-anak yang aktif secara fisik cenderung memiliki
hasil belajar yang lebih baik. Selain itu, kebugaran jasmani yang terjaga
memungkinkan tubuh bekerja secara efisien dan efektif, serta memberikan
perlindungan terhadap risiko penyakit akibat kurangnya aktivitas fisik atau
hypokinesis.

Harsono (2006) menyatakan bahwa Tingkat kebugaran fisik setiup
individu berbeda, tergantung pada kondisi dan fungsi organ tubuh masing-
masing. Ketika seseorang cukup kebugaran, maka akan terjadi peningkatan
pada berbagan komponen fisik seperti kekuatan, kelentukan, kecepatan, dan
daya tahan. Selain itu, sistem organ tubuh akan mengalami pemulihan yang
lebih cepat setelah melakukan aktivitas fisik, serta gerakan tubuh menjadi
lebih efisien selama latihan.

Menurut  Djoko  Pekik  Irianto  (2004:10) kebugaran  jasmani
menunjukkan kemampuan sescorang untk melakukan aktivitas harian

secara efisien tanpa kelelahan berlebihan, sehingga mereka dapat menikmati




!\J

waktu luang dengan baik. Sementara itu, Menurut Rusli Lutan (2002:7),
kebugaran jasmani yang berkaitan dengan keschatan adalah kemampuan
seseorang untuk melakukan tugas fisik yang membutuhkan kekuatan otot,
daya tahan tubuh, dan fleksibilitas. Secara umum, tingkat kebugaran fisik
diperoleh melalui kombinasi latihan teratur dan  keterampilan  alami
seseorang.

Berdasarkan pendapat di atag, dapat disimpulkan bahwa setiap aktivitas
fisik membutuhkan tingkat kebugaran fisik yang didukung oleh aktivitas
tubuh yang selanjutnya mengubah kebugaran fisik. Selain itu, jelas bahwa
kondisi fisik dan mental yang sesuai dengan tingkat kerja tersebut
diperlukan untuk dapat melakukan pekerjaan tertentu.
Komponen-Komponen Kebugaran Jasmani

Rusli Lutan (2002:8) membagi olahraga ke dalam dua kategori: olahraga
vang berfokus pada prestasi dan olahraga yang berfokus pada keschatan.
Fokus pertama adalah empat komponen utama daya tahan acrobik. kekuatan
otot, daya tahan otot, dan fleksibilitas. Yang kedua adalah koordinasi,
keseimbangan, kecepatan, kelincahan, kekuatan, dan waktu reaksi,

Menurut Endang Rini S dan Fajar Sti W (2008:2) komponen kebugaran
dikelompokkan menjadi 4 yaitu:

a. Ketahanan jantung dan peredaran darah (cardiovascular endurance)
Kemampuan seseorang untuk melakukan akiivitas fisik berat yang
berkelanjutan yvang melibatkan banyak otot dalam jangka waktu yang

lama dapat digunakan untuk menilai ketahanan kardiovaskularnya.




C;

Dalam hal ini. sistern peredaran darah berperan penting untuk
memastikan pasokan oksigen yang memadai ke jaringan otot, schingga
otot-otot dapat bekerja secara optimal dalam menjalankan fungsinya.
Untuk meningkatkan ketahanan jantung dan peredaran darah,
sescorang harus berolahraga selama 20-30 menit..

Kekuatan (strength)

Kekuatan diartikan secbagai kemampuan maksimal individu dalam
mengangkal atau menahan beban tertentu. Terdapat kesalahpahaman
umum yang menganggap bahwa kekuatan pada kelompok otot tertentu
mencerminkan kekuatan seluruh tubuh. Padahal, untuk menjaga dan
meningkatkan kebugaran jasmani secara menycluruh, penting bagi
seseorang untuk melatih seluruh kelompok otot tubuh secara seimbang.
Oleh karena itu. dalam program latihan [isik, disarankan untuk
melibatkan scluruh bagian otot agar kemampuan otot berkembang
secara optimal.

Ketahanan otot (mascular erdurance)

Kekuatan diartikan sebagai kemampuan maksimal individu dalam
mengangkat atau menahan beban tertentu. Terdapat kesalahpahaman
umum yang menganggap bahwa kekuatan pada kelompok otot tertentu
mencerminkan kekuatan seluruh tubuh. Padahal, untuk menjaga dan
meningkatkan kebugaran jasmani secara menyeluruh, penting bagi
sescorang untuk melatih scluruh kelompok otot mbuh sccara scimbang.

Oleh karena itu, dalam program latihan fisik, disarankan untuk




melibatkan seluruh bagiun ott agar kemampuan otot berkembang
sccara optimal.
. Kelenturan (fleksibiliry)

Kapasitas fungsional sendi merujuk pada kemampuan sendi untuk
bergerak secara optimal dalam rentang gerak maksimalnya, yang
dipengaruhi oleh kondisi otot. tendon. dan ligamen yang mendukung
sendi tersebut. Untuk meningkatkan fleksibilitas tubuh, diperlukan
latihan yang melibatkan gerakan sendi secara rutin dan teratur.
Seseorang dapat dikatakan berada dalam kondisi bugar apabila sistem
kardiovaskular, khususnya jantung dan peredaran darah. berfungsi
dengan baik sehingga tubuh dapat melakukan aktivitas dalam jangka
waktu yang lama. Otot juga harus kuat dan tahan untuk melakukan
kontraksi berulang tanpa cepat lelah. dan sendi harus dapat bergerak

sccara normal dalam rentang geraknya masing-masing.

Faktor-Faktor yang Mempengaruhi Kebugaran Jasmani

Kebugaran jasmani merupakan aspek penting dan kompleks dalam

kehidupan manusia yang dipengaruhi oleh berbagai fuktor. Untuk mencapai

tingkat kebugaran jasmani yang optimal, individu perlu memperhatikan

beberapa hal yang saling berkaitan. Abdulkadir Ateng (1992:65)

mengemukakan bahwa terdapat sejumlah faktor yang memengaruhi

kebugaran jasmani, antara lain:

a. Pemeriksaan keschatan teratur, vaksinasi, dan konsultasi medis jika

diperlukan.




b. Pemenuhan kebutwhan gizi melalui konsumsi makanan bergizi dengan

kualitas dan kuantitas yang scimbang.

Q

. Perawatan keschatan gigi dan mulut secara berkala guna mendukung
fungsi pengunyahan yang optimal.

d. Pelaksanaan aktivitas fisik atau olahraga yang disesuaikan dengan usia,
kondisi tubuh. intensitas, dan frekuensi latihan.

e. Memilih pekerjaan yang sesuvai depngan minat dan kemampuan
seseorang, dan melakukannya dalam lingkungan yang menyenangkan

[ Pentingnya kegiatan rekreasi dan permainan dalam suasana sosial yang

positif untuk mendukung kebugaran fisik dan mental.

. Kecukupan waktu istirahat serta relaksasi sebagai elemen penting dalam

e

menjaga kondisi fisik dan kesehatan secara keseluruhan.

Menurut Joko Pekik Iriyanto (2004:7), perencanaan yang sistematis
diperlukan  unwk mendapatkan kebugaran yang cukup melalui
pemahaman tentang pentingnya pola hidup schat bagi sctiap lapisan
masyarakat, yang mencakup tiga langkah:

4. Makan, Untuk mempertahankan kelangsungan hidup yang optimal,
manusia membutuhkan makanan yang tidak hanya mencukupi sccara
kuantitas tetapi juga memenuhi standar kualitas gizi yang seimbang..
Makanan yang dikonsumsi harus memenuhi prinsip gizi seimbang.
mencakup  kebutuhan energi dan  zat-zat gizi penting seperi
karbohidrat, lemak, protein, vitamin. mineral, dan air. Komposisi ideal

yang dianjurkan terdiri dari sekitar 60% karbohidrat, 25% lemak. dan




15% protein, guna mendukung fungsi wbuh secara efisien dan menjaga

kcbugaran jasmani.

b. Istirahat: Banyak organ, jaringan, dan sel tubuh manusia tidak dapat
melakukan banyak hal.  Akibatnya, tidak mungkin bagi seseorang
untuk berolahraga secara terus-menerus tanpa lelah. Keterbatasan
fungsi tubuh menunjukkan kelelahan, yang menunjukkan bahwa tubuh
perlu waktu untuk pulih. Untuk menjaga keseimbangan fungsi tubuh,
istirahat sangat penting karena memungkinkan proses regenerasi dan
pemulihan energi. Untuk menjaga kesehatan dan kebugaran fisik,
orang biasanya membutuhkan tujuh hingga delapan jam istirahat setiap
hari.

c. Melakukan olahraga secara teratur merupakan salah satu metode yang
paling efekuf dan aman untuk meningkatkan kebugaran jasmani.
Aktivitas fisik ini memberikan berbagai manfaat positif, antara lain
meningkatkan daya tahan tubuh, membantu individu menjadi lebih
tahan terhadap stres, meningkatkan kemampuan konsentrasi,
memperkuat rasa percaya diri, serta menjadi sarana untuk membangun
interaksi sosial yang schat,

Tingkat partisipasi seseorang dalam aktivitas fisik sangat dipengaruhi
oleh adanya kesemputan untuk melakukannya. Apabila anak dibatasi atau
dikekang untuk melakukan aktivitas fisik sejak usia dini, kemungkinan
mercka akan menikmati aktivitas tersebut Iebih sedikit. Sebaliknya, jika

anak diberikan ruang dan kesempatan yang luas untuk bergerak dan




beraktivitas seeara fisik, maka minat dan ketertarikannya terhadap aktivitas
fisik cenderung akan tumbuh dan berkembang dengan baik.
. Manfaar Kebugaran Jasmani Untuk Tubuh

Rusli Lutan (2002:40) menjelaskan  bahwa kebugaran jasmani
mencerminkan kemampuan jantung untuk memompa darah vang kaya akan
oksigen ke seluruh tubuh serta kemampuan tubuh untuk beradaptasi dan
memulihkan diri setelah melakukan aktivitas fisik. Kemampuan acrobatik
terkait dengan risiko yang lebih rendah:

a. Tekanan darah tinggi.

b. Penyakit jantung koroner.
c. Kegemukan.

d. Diabetes.

e. Berbagai jemis kanker.

f. Penyakit orang dewasa.

Rusli Lutan dan Adang Suhcrman (2000:156) menyatakan, menjalani
gaya hidup aktif secara teratur memiliki banyak manfaat positif untuk
kesehutan dan kebugaran tubuh. Beberapa keuntungan lersebut adualuh
scbagal berikut:

a. Memperkuat otot, tulang, dan sendi, sehingga struktur tubuh menjadi
lebih kuat.
h. Memperbaiki daya tahan aerobik.

¢. Memperbaiki tingkat fleksibilitas tubuh,




Membaniu proses pembakaran kalori dan menjaga massa otot tetap
ideal. yang pada akhirnya membantu pengendalian berat badan.
Meredakan stress.

Menciptakan perasaan sehat secara menyeluruh, yang berkontiibusi

pada kehidupan yang lebih tenteram dan seimbang.

Pelaksanaan latihan kebugaran jasmani secara tepat dan mtensil dapat

memberikan berbagai dampak positif terhadap keschatan fisik, Beberapa

keuntungan yang dapat Anda peroleh meliputi

.

b.

Meningkatkan kekuatan serta stabilitas sendi dan ligamen
Memperbaiki fungsi sistem kardiovaskular, khususnya jantung dan
paru-paru

Memperkuat massa dan daya tahan otot

Membantu menurunkan tekanan darah

Mengurangi akumulasi lemak tubuh

Mendukung pembentukan postur tubuh ying lebih idea

Menurunkan kadar glukosa dalam darah

Menurunkan risiko terdiagnosis menderita penyakit jantung koroner
Meningkatkan efisiensi pertukaran gas dalam tubuh

Selain memberikan manfaat dari aspek biologis. latihan kebugarin

jasmani juga berdampak positif pada berbagai dimensi kehidupan lainnya

vaitu:




a.

Secara psikologis: aktivitas ini dapat meredakan ketegangan emosional,
menciptakan suasana hati yang lebih tenang. nyaman, serta memberikan
rasa kebahagiaan.

Secara sosial: latihan kebugaran berkontribusi terhadap peningkatan
kualitas dan kuantitas hubungan interpersonal, serta mendorong sikap
peduli terhadap lingkungan dan alam sekitar.

Secara kultural: latihan kebugaran membantu menjaga nilai-nilai
budaya yang terkait dengan olahraga dan latihan fisik | serta mendorong
gaya hidup sehat yang teratur dan terencana. .

Berdasarkan berbagai pendapat, dapat disimpulkan bahwa tingkat

kebugaran jasmani yang ideal membantu orang melakukan aktivitas schari-

hari tanpa kelelahan dan membantu mencegah munculnya gangguan

kesehatan.

5. Metode Pengukuran Kebugaran Jasmani

&

b.

Ada banyak cara untuk mengctahui scberapa kuat sescorang:
Tes Kebugaran Jasmani Indonesia (TKII), yang disetujui dan dijadikan

standar nasional pada tahun 1984, adalah alat pengukuran kebugaran

jasmani. Tes ini dirancang khusus dengan mempertimbangkan

karakteristik fisik anak-anak Indonesia. Pelaksanaan TKJI dibedakan
berdasarkan kelompok usia 6-9. 10-12, 13-15. dan 16-19 tahun.

Eiternational Committee on the Standardization of Physical Fitnes Test
(ICSPFT). mcrupakan scbuah organisasi internasional yang berfokus

pada penyusunan dan standarisasi berbagai bentuk tes kebugaran




Jasmani. Komite ini bertujuan untuk menetapkan parameter-parameler
yang dapat digunakan sccara global dalam mengukur kebugaran fisik.
ICSPFT membuart delapan jenis tes kebugaran: (1) lari cepat sejauh 50
meter (sprint), (2) lompat jauh dani posisi diam (standing broad jump),
(3) tes kekuatan lengan dengan bergantung mengangkat tbuh (prdl wp)
untuk anak laki-laki usia 12 tahun ke atas dan untuk anak perempuan
usia 12 tahun ke atas dengan bergantung siku tekuk, (4) kekuvatan
genggaman tangan (grip sirengih). (5) lari bolak-balik sejauh 4 x 10
meter (shuttle run). (6) gerakan tubuh (stretching).. (7) kelenturan tubuh
ke depan (ferward flexion of mrunk). dan (8) lari jarak jauh yang
dibedakan berdasarkan usia dan jenis kelamin: 600 meter untuk anak-
anak di bawah usia 12 tahun. 800 meter untuk wanita berusia 12 tahun
Ke atas dan 1000 meter untuk pria berusia 12 tahun ke atas.

¢. Harvard Step Test, salah satu jenis tes kebugaran jasmani yang pertama
kali dibuat di Universitas Harvard sebelum Perang Dunia II, pertama
kali digunakan oleh militer AS untuk memilih calon anggota militer
selama perang. Tes ini termasuk dalam kategori uji [ungsi jantung
(cardiac tesr) yang bertujuan untuk mendeteksi dan/atau mendiagnosis
kondisi sistem kardiovaskular. Dalam pelaksanaannya, Harvard Siep
Tesi menilai kemampuan individu untuk tetap bergerak dalam jangka

wakiu tertentu tanpa lelah.

B. Hakikat Siswa Sekolah Dasar

1. Pengertian Siswa Sckolah Dasar




Peserta didik merupakan unsur input dalam sistem pendidikan yang
akan mengalami proses pembinaan dan pengembangan mclalui kegiatan
pendidikan, guna membenmk individu yang berkualitas sesuai dengan
tujuan pendidikan nasional. Sekolah sebagai institusi formal memiliki peran
penting dalam mengarahkan perubahan perilaku peserta didik melalui
proses pendidikan yang terstruktur. Pada jenjang sekolah dasar,
pembelajaran memiliki peran fundamental sebagai fondasi bagi tahapan
pendidikan berikutnya. Lingkungan sekolah dasar memberikan pengaruh
signifikan terhadap pertumbuhan fisik maupun mental anak, karena pada
fase ini mereka mulai berinteraksi dengan lebih banyak anggota komunitas
sosial yang lebih luas. Hal ini mendorong perkembangan peran sosial
mereka, serta meningkatkan rasa ingin tahu terhadap lingkungan sekitar.
Melalui berbagal pengalaman baru yang diperoleh, proses perkembangan
berpikir anak akan terbantu dan mengalami kemajuan.

Pendidikan pada jenjang sckolah dasar memiliki peran strategis scbagai
fondasi keberhasilan pendidikan di tingkat selanjutnya. Anak-anak pada
tahap ini merupakan generasi penerus bangsa yang sedang berkembang dan
berkembang sccara fisik dan psikologis. Olch karena i, memberikan
pendidikan yang sesuai dengan tahapan perkembangan dan tingkat
kematangan mereka sangal penting. Harapan saya adalah anak-anak ini
akan (umbuh menjadi orang dewasa yang sehat, bertanggung jawab, dan
mampu memberikan kontribusi positif bagi negara dan ncgara mercka

dalam sepuluh tahun ke depan.




Menentukan usia yang tepat bagi anak untuk memasuki jenjang sekolah
dasar bukanlah hal yang mudah, mengingat tingkat kematangan anak tidak
hanya dipengaruhi oleh faktor usia. Meskipun demikian. pada umumnya
anak-anak vang berusia antara 6 hingga 7 fahun telah mencapai tingkat
kematangan yang eukup untuk memulai pendidikan dasar (Desmita.

2009:13).

2. Karakteristik Siswa Sekolah Dasar

Pada usia 6 hingga 13 tahun. anak-anak di jenjang sekolah dasar mulai
memiliki kemampuan untuk menyesuaikan diri dengan lingkungan sosial,
seperti berinteraksi dengan temuan sebaya dan memperbaiki lingkungan
sekitar mereka, seperti yang dinyatakan oleh Syamsu Yusul (2004:180).
Pada tahap ini, mercka juga mulai menunjukkan kemampuan dalam
beradaptasi dengan berbagai aktivitas fisik. Bahkan, meskipun tanpa
bimbingan langsung dari guru pendidikan jasmani, Siswa sudah mulai
merancang latihan isik mereka, Oleh karena i, guru olahraga sangat
penting dalam mengajarkan siswa tentang jenis aktivitas fisik yang tepat
pntuk meningkatkan kebugaran mereka. Syamsu Yusuf menyatakan
(2004:4). usia sekolah dasar dianggap sebagai masa keserasian untuk
mengikuti pendidikan formal karena anak lebih mudah dididik pada saat ini

dibandingkan dengan masa scbelum dan sesudah  sckolah  formal.




Selanjutnya, periode ini dibagi menjadi dua twhap perkembangan utama,

yaitu:

1. Tahap Kelas Rendah di Sekolah Dasar (Sckitar Usia 610 Tahun). Pada

rentang usia sekitar 6 hingga 9 atau 10 tahun, anak-anak memasuki fase

kelas rendah di sekolah dasar. Pada tahap perkembangan ini, terdapat

beberapa karakteristik khas yang umum ditemukan, antara lain:

a.

e

Terdapat korelasi yang kuat antara kondisi fisik anak dan pencapaian
akademiknya; anak dengan kondisi jasmani yang sehat cenderung
menunjukkan prestasi belajar yang lebih baik.

Anak-anak mulai menunjukkan kepatuhan terhadap aturan,
khususnya dalam konteks permainan tradisional yang memiliki
struktur dan peraturan tertentu.

Muncul kecenderungan untuk menonjolkan diri, seperti menyebut
nama sendiri secara berulang dalam interaksi sosial.

Sering kali anak membandingkan dirinya dengan teman scbaya
sehagai bagian dari proses memahami diri dan lingkungan sosialnya.
Jika  menghadapt  kesulitan  dalam  menyelesaikan  suatu
permasalahan atau soal, anak cenderung mengabaikannya dan
menganggap hal tersebut tidak penting.

Dalam rentang usia sekitar 60 hingga 80 tahun, anak-anak
menunjukkan keinginan yang tinggi untuk memperoleh nilai atan
hasil evaluasi yang baik (seperti angka rapor), meskipun belum tentu

memahami apakah pencapaiannya layak untuk dinilai tinggi.
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2. Tahap Kelas Tinggi di Sekolah Dasar: Anak-anak usia 9 atau 10 mhun

hingga 12 atau 13 tahun memasuki tahap kelas tinggi di sckolah dasar.

Pada tahap ini, terdapat sejumlah karakteristik perkembangan yang

umumnya terlihat, yaitu:

d.

w

Anak menunjukkan minat yang meningkat terhadap aktivitas praktis
dalam kehidupan sehari-hari yang jelas. Hal ini mendorong mercka
untuk mulai membandingkan berbagai jenis pekerjaan atau kegiatan
yang bersifat fungsional.

Sifat realistis mulai berkembang, ditandai dengan keinginan kuat
untuk mengetahui dan mempelajari hal-hal baru secara langsung.
Menjelang akhir fase ini, anak mulai menunjukkan ketertarikan
terhadap bidang-bidang atau mata pelajaran tertentu. Fenomena ini
sering ditafsirkan oleh para ahli yang menganggap teori laktor
scbagai awal kemunculan bakat atau potensi khusus.

Hingga usia scbelas tahun, anak-amak masih membutuhkan
bimbingan dari gurmm atau orang dewasa lainnya untuk
menyelesaikan tugas dan memenuhi kebutuhannya. Namun., setelah
usia scbelas  tabun, mercka biasanya mulai  menunjukkan
kemandirian dalam menghadapi dan menyelesaikan tugas secara

mandiri.

. Pada tahap ini, anak-anak melihat angka atau nilai dalam rapor

sebagai representasi yang sah dan akurat dari hasil belajar mercka di

sekolah.
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[. Anak-unak usia ini cenderung senang berkumpul dalam kelompok
schbaya untuk berpartisipasi dalam berbagai kegiatan bersama,
terutama saat bermain. Dalam permainan. mereka mulai membuat
aturan mereka sendin daripada bergantung pada aturan tradisional

yang sudah ada.

Dengan demikian, anak yang berada pada jenjang sekolah dasar,
khususnya dalam rentang usia sekitar 6 hingga 12 tahun, termasuk siswa
kelas atas yang berusia antara 10 hingga 12 tahun, sedang berada pada tahap
perkembangan yvang khas. Pada fase ini, anak menunjukkan karakteristik
perkembangan tertentu, seperti kecenderungan untuk bermain. bergerak
aktif, bekerja sama dalam kelompok. serta memiliki minat tinggi terhadap
aktivitas yang bersifat langsung dan konkret. Kegiatan yang melibatkan
pengalaman nyata cenderung lebih menarik bagi mereka dibandingkan

aktivitas yang bersifat abstrak atau teoritis.

Kajian Hasil Penelitian Terdahulu

Penelitian terdahulu merupakan penelitian yang telah diteliti oleh orang-

orang sebelumnya, yang dapat dijadikan acuan bagi penulis untuk menghindari

kesalah
peneliti
peneliti

berikut:

an atau kesamaan objek dalam penelitian tersebut. Fungsi lain dari
an terdahulu adalah untuk menambah pengetahuan penulis terhadap

an yang sedang diteliti. Penelitian pendahuluan diperkenalkan sebagai
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No | Nama/judul Metode Penelitian Hasil Penelitian | Perbedaan
penelitian Penelitian
1. | Susatria Nova | Studi inl  menerapkan | Menurn Persamaan
Pradana dengan | deskriptif kuantitatif. Studi | penelitian  dalam | dalam

skripisinya

ini melibatkan siswa dari

skripsi ini, tingkat

penelitian ini

vang  berjudul | SMP - Negeri 1 Pawk. | kebugaran vailu terdapat
“Survey Namumn. populasinya | jasmani siswa | pada jenis
Tingkat termasuk 134 siswa berusia | SMP Negeri [ | metodologi
kebugaran 12—14 tahun. Patuk masuk | penelitian
Jasmani peserta kategori  kurang. | vang
didik  sekotah Hal tersebui | digunakan
menengah diperkuat dengan | vang
pertama Negeri hasil tes | digunakan
i Orang vang kebugaran yaitu
berusica  antara jasmani siswa | kuantitatif.
12 dan 14 tahun SMP Negeri | | Sedangkan
saar  pendemi Pawk dengan | perbedaan
COVID-19™ nilai kurang | dari
adalah 52.3% penelitian ini
yaitu tempat
perelitian.
2. | Nur Sholih | Untuk mjuan penelitian ini. | Berdasarkan Diterensiasi
menyelesatkan | jenis desknptif kuantitatif | penchiian  dalam | penelitian imi

skripsi berjudul
"Tingkat
kebugaran
kelas
tahun

jasmani
atas
ajaran

2019/2020

digunakan. Penelitian ini
melibatkan seluruh  siswa
kelas atas di SD Negeri |
Karangsari tahun

20192020,

ajaran
dengan

anggaran 70 siswa.

skripsi ini bahwa
hasil  penelitian
yang diperoleh.
Tingkat

kebugaran
jasmani SDN

Negeri 1

adalah

lokasinya.
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sckolah  dasar karangsari

Negeri 1 Kecamatan

Karangsari Punggelan

Kecamatan Kabupaten

Punggelan Banjarnegara

Kabupaten tahun ajaran

Banjarnegara. 2019/2020 masuk
dalam  kategori
kurang. Hal i
diperkuat dengan
hasil es
kebugaran
jasmani SD
Negeri 1
Karangsari  yaitu
sebesar 51 43%.

3. | Bernandus Jenis deskriptif kuantitatif | Berdasarkan Persamaan
Yonas Wirawan | digunakan untuk studi ini. | penelitian  dalam | dalam

Istiardi dengan
tesisnya

"Survel tingkat
kebugaran
jasmani  pada
siswa putra di
SMP Negeri 7
Muaro Jambi ",

Semua 374 siswa di SMP
Negeri 7 Muaro  Jambi

terlibat dalam penelitian..

skripsi ini bahwa
hasil  penelitian
yang diperolch,
tingkat kebugaran
SMP

Negeri 7 Muaro

Jasmani

Jambi masuk
dalam  kategori
kurang  ssckali.
Hasil tes
kebugaran

menunjukkan hal
ini. SMP Negeri 7

penelitian ini
yaitu terdapat
pada metode
kuantitatif
yang
digunakan
dalam
penelitian ini,
dan
perbedaan
antara  dua

penelitian ini




Muaro
yaitu

62,16

Jambi

sebesar

adalah lokasi

penclitian




D. Kerangka Berpikir
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Berdasarkan landasan teori yang telah discbutkan secbelumnya. kerangka

berpikir dapat digambarkan sebagai pola atan struktur pemikiran yang menjelaskan

bagaimana teori berhubungan dengan berbagai variabel atan faktor yang dianggap

penting dalam suat penelitian. Kerangka berpikir dapat dirumuskan sebagai

berikut:

SD NEGERI DUKUH I

l

Tingkut Kebugaran Jasmini

v

Tes Kebugaran Pelajar
Nusantara

l

Pengukuran
Tinggi Badan

Pengukuran Tes V sit Sit Up Squat Thrust
Berat Badan and Reach

Pacer Test

Survei Tingkat Kebugaran Jamani di Sekolah Dasar Negert Dukuh
111 Kabupaten Kediri




26

Kemampuan seseorang secara fisik untuk melakukan berbagai aktivitas

sccara konsisten dalam jangka waktu tertentu tanpa Iclah atau kchilangan encrgi

yang cukup untuk melakukan aktivitas tambahan secara tiba-tiba dikenal

sebagaikebugaran jasmani. Beberapa faktor penting dalam tingkat kebugaran

jasmani termasuk menjaga pola makan yang seimbang, mengikuti rencana latihan

atau olahraga, dan menghabiskan jumlah waktu yang cukup untuk berolahraga..

Tes Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI) terdiri dari enam item dan

digunakan untuk mengukur tingkat kebugaran jasmani siswa yang berusia antara 9

dan 12 tahun:

rJ

. Pengukuran tinggi badan: Tes ini bertujuan untuk mengetahui berapa

tinggi badan siswa sebagai ukuran pertumbuhan fisik mereka.
Pengukuran berat badan, Tes ini dilakukan untuk memperoleh data
mengenai berat badan siswa, yang berfungsi sebagai tolok ukur status
gizi dan keseimbangan proporsi tubuh.

V sit reach, Tes ini digunakan untuk mengukur tingkat fleksibilitas,
khususnya dalam hal kemampuan tubuh dalam melakukan peregangan
otot dan sendi, yang diperlukan untwk menyesuaikan diri terhadup
berbagai aktivitas fisik.

Sit Up, Tes ini bertujuan untuk menilai kekuatan serta daya tahan otot
bagian perut, yang berperan penting dalam kestabilan tubuh.

Squert Thruse, Tes ini digunakan untuk mengevaluasi daya tahan ott.
kckuatan tubuh, kemampuan kontrol gerak, kescimbangan, koordinasi,

serta tingkat kelincahan siswa.




6. Pacer Test, Tes ini dirancang untuk mengukur kapasitas kerja jantung
dan paru-paru sccara maksimal scbagai indikator daya tahan

kardiorespirasi.




BAB 111
METODE PENELITIAN

Al Variabel Penelitian

Studi ini termasuk dalam kategori penclitian deskriptif kuantitatif, menurut
Sugivono (2018:54)_ Jenis penelitian ini bertujuan untuk memberikan gambaran
sistematis, faktual, dan akurat tentang karakteristik, fakta, dan hubungan antara
fenomena yang diteliti. Dalam penelitian ini, tingkat kebugaran atletik siswa di
SD Negeri Dukuh I yang terletak di Kecamatan Ngadiluwih, Kabupaten Kediri
dipelajari. Metode yang digunakan adalah kuantitatif, dan penelitian dilakukan
melalui survei yang menggunakan teknik tes dan pengukuran untuk memperoleh

data yang dapar diukur dan objekrif,

Wuradji (2006:25) mengatakan bahwa dalam penelitian, variabel adalah
gcjala yang menunjukkan perubahan atau perbedaan. Dalam penelitian ini, satu
variabel yang digunakan adalah tingkat kebugaran jusmani peserta didik di SD
Negeri Dukuh III yang terletak di Kecamatan Ngadiluwih. Kabupaten Kediri.
Kondisi fisik sesecorang, atau kemampuan mereka unik melakukan aktivitas
jasmani schari-hari tanpa kelelahan dan tetap memiliki energi untuk menikmati
waktu senggang, disebut sebagai variabel operasional. Tes Kebugaran Jasmani
Indonesia (TKJL) adalah salah sutu cara yang akan digunakan untuk memnilai tingkat

kebugaran jasmani individu tersebut.

B. Teknik dan Pendekatan Penelitian
Penclitian  kuantitatif adalah metode mencmukan pengetahuan yang

menggunakan data angka untuk menemukan informasi tentang topik penelitian.
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Dengan kata lain, angka sangat penting untuk pembeniukan, penggunoan, dan

penyelesaian masalah penelitian.

C.

Tempat dan Waktu Penelitian

. Tempat Penelitian

Penelitian ini dilaksinakan di SD Negeri Dukuh 11 Kecamatan
Ngadiluwih Kabupaten Kediri. Responden penelitian dirujukan kepada
siswa kelas ats SD Negeri Dukuh 11,

Waktu Penelitian

Penelitian ini dilaksanakan setelah surat penelitian terbit dari LPPM

UN PGRI Kediri.

Populasi dan Sampel

. Populasi

Semua orang atauw makhluk yang hidup di suatu wilayah (ertentu dan
memenuhi kriteria yang relevan dengan masalah penclitian  discbut
populasi. Sccara umum. populasi dapat didefinisikan scbagai scluruh
individu ataw unit analisis yang menjadi fokus penelitian atau sebagai area
generalisasi yang mencakup sejumlah subjek atau objek yang memiliki
karakteristik tertentu dan memiliki peluang yang sama untuk dipilih..

Dalam penelitian ini, populasi yang dituju adalah siswa kelas atas SD
Negeri Dukuh LI Tahun Ajaran 2024/2025 SDN Dukuh Ul vang berjumlah
keseluruhan 79 siswa. Data tersebut didapatkan berdasarkan buku induk siswa

tahun 20242025 SDN Dukuh [11L




30

Tabel 3.1. Penyebaran Populasi Penelitian

NO KELAS POPULASI
L. 4 28
2. 5 23
3. 6 28
JUMLAH 79

2. Sampel
Untuk penelitian ini, sampel dipilih dani populasi yang memiliki
karakteristik tertentu. Selama sampel kecil dari populasi yang besar dapat
dianggap representatif atau dapat mengegambarkan populasi secara
keseluruhan, peneliti dapat melakukannya. Jika jumlah responden kurang
dari 100, populasi secara keseluruhan dapat diambil sebagai sampel.
menurut Arikunto (2002:109-112). Namun, jika jumlah responden lebih
dari 100, sampel dapat diambil dari 10% hingga 25% dari populasi secara
keseluruhan. Sampel penelitian adalah siswa di kelas IV, V. dan VI di SD
Negeri Dukuh 11,

a. Teknik Pengumpulan Sampling
Untuk penelitian ini, peneliti menggunakan metode sampling
jenuh dan nonprobability. Metode pengambilan sampel nonprobability
memberikan kesempatan yang tidak sama untuk sampel, menurut
Sugiyono (2016:84). Sementara itu. teknik sampling jenuh digunakan

untuk mengambil sampel dari seluruh populasi. Sugivono (2016:86)
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menjelaskan bahwa metode ini digunakan untuk mengambil sampel dari
semua anggota populasi, Untuk penelitian ini, kriteria yang digunakan
untuk menentukan sampel adalah sebagai berikut:
1. Seluruh siswa yang berstatus aktif sebagai pelajar SDN Dukuh 11
tahun 20242025
2. Bersedia menjadi responden penelitian
E. Insirumen Penelitian

Tes Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI), yang dimodifikasi pada tahun
2010, dimaksudkan untuk anak-anak berusia 10-12 tahun. Pemilihan instrumen ini
didasarkan pada beberapa pertimbangan. Pertama, TKJI merupakan instrumen hasil
pengembangan penelitian di Indonesia yang telah mengalami proses standarisasi.
Kedua, Instruksi ini valid dan reliabel. Pesena didik laki-laki memperoleh nilai
validitas () 884 dan peserta didik perempuan memperoleh nilai reliabilitas 0911
untuk laki-laki dan 0,942 untuk perempuan.

Tes Kebugaran Jasmani Indomesia (TKII) memiliki berbagai faktor
penilaian. yaitu: fndeks Massa Tubufr (IMT). V Sit and Reach, Sit Up, Squeat Thrust,
dan Pacer Test. Masing-masing item tes tersebut dirancang dengan
mempertimbangkan perbedaan usia dan jenis kelamin peserta didik, sehingga
sesual dengan tingkat pertumbuhan dan perkembangan fisik mercka. Penyesuaian
ini bertujuan agar hasil pengukuran lebih akurat dan relevan dengan karakteristik
biologis siswa. Adapun prosedur pelaksanaan dari setiap item tes adalah sebagai
berikut:

1. Pengukuran Tinggi Badan




a. Tujuan

Pengukuran ini bertujuan untuk mengetahui tinggi tubuh individu secara

vertikal, yaitu dari permukaan lantai hingga titik tertinggi pada kepala

(vertex). yang menjadi indikator pertumbuhan fisik peserta didik

b. Peralatan yang digunakan

1.

4.

Stadiometer atau pita pengukur dilekatkan dengan Kuat secara
vertikal pada dinding dengan tingkat teliian sampai 0,01
emGunakan dinding yang rata atau tidak bergelombang

Gunakan dinding yang tidak bergelombang atau rata

Siapkan penggaris segitiga siku-siku jika Anda menggunakan pita
pengukur.

Pastikan permukaan lantai padat dan rata.

c. Pelaksanaan

Peserta didik berdiri tegak tanpa alas kaki dengan bokong, bokong,
dan bahu menempel pada pita pengukuor atan stadiometer yang
dipasang secara vertikalKedua tumit diposisikan sejajar. sementara
lengan menggantung rileks di samping tubuh dengan telapak tangan
menghadap ke arah paha

Pandangan mata menghadap ke depan, kepala tegak lurus dengan
bagiun belakangnya menempel pada dinding atau alat ukurT umit
tidak diperbolehkan terangkat atau dalam posisi jinjit saat

pengukuran dilakukan




Tod
%]

3. Jika menggunakan stadiometer, platform pengukur diturunkan
secara perlahan hingga menyentuh bagian tertinggi kepala, Jika
Anda menggunakan pita pengukur, pastikan garis tegak lurus
dengan alat bantu segitiga siku-siku. Kemudian turunkan garis

hingga menyentuh bagian atas kepala.
?
3 »

n

Gambar 3.1. Pengukuran Tinggi Badan
d. Penilaian
Tinggi badan siswa dicatat dalam posisi berdiri sempurna dengan
ketelitian 0,01 cm..
2. Pengukuran Berat Badan
a. Tujuan
Mengetahui berat badan dengan ketelitian 0,01 kg..

b. Peralatan yang digunakan




I. Timbangan digital atau mekanik dengan akurasi 0,01 kg. yang
ditempatkan pada permukaan datar dan stabil.

2. Skala pada timbangan harus dikalibrasi terlebih dahulu untuk
memastikan hasil pengukuran memenuhi standar pengukuran yang
akurat,

¢. Pelaksanaan

1. Peserta didik berdiri di atas timbangan tanpa alas kaki dan hanya
mengenakan pakaian ringan agar hasil tidak terpengaruh oleh beban
tambahan

2. Pastikan alat penimbang telah diatur pada angka nol sebelum
digunakan

3. Siswa berdiri tegak, menghadap ke depan, dengan distribusi berat

badan merata pada kedua kaki vang diletakkan di bagian tengah

timbangan.

Gambar 32. Pengukuran Berat Badan




d. Penilaian

Tika diperlukan, terlebih dahulu terapkan alat penimbang. Catat berat
badan siswa hingga ukuran 001 kg vang terdekat.
Metode untuk menghiiung indeks masa tubuh (IMT)

= Berat badan (kg)
IMT= Tinggi badan kuadart {m™)

Peraturan Menleri Kesehatan Republik Indonesia Nomor 2 Tahun
2020 Tentung Standar Antropometni Anak Klasifikasi dan Ambang

Batas Status Gizi Anak

Tabel 3.1, Kategor dan Ambang Batas Status Gizi Anak

‘Ambang Batas
Indeks Kategori Status Gizi
(Z-Score)
Giri kurang (thinress) - 3SDsd<28D
Urnur (IMT/L) Gizi baik (sormal) -2 8D sd +1 SD
Anak vsia 5-18 tahun | Gizi lebih (everweight) | + 18D sd +2 8D
Obesitas (obsese) | >+28D

Tabel 3.2. Standar Inde ks Massa Tubuh menurut Umur (IMT/U ) Anak Laki-Laky

Umur Indelks Massa Tubuh IMT)
Tahun | Bulan | -3 80 | -2 8D | -1 8D | Median | +1 58D | «2 8D | +3 50
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Tabel 3.3. Stundar Indeks Massa Tubuh menurut Umur (IMT/U) Anak Perempuan

Umur Indeks Massa Tubuh (IMT)

Tahun 3 3 Median

9 12.1 . 16.1

S 1 ; T6.1

9

162

9 5| 162

9

9 X 163

9 122 ? 163

5] 7 12.3 % 16.4

E] 3 g 165

] 3 B[ 165 |

9 2 4 166

10 2 K 16.6

10

10

10

10

10

10
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V' Sit Reach Test
a. Tujuan
Mengukur kemampuan siswa dalam beradaptasi terhadap

berbagai aktivitas fisik melalui fleksibilitas otot dan kelenturan sendi,
khususnya pada bagian tubuh yang memerlukan ruang gerak sendi yang
luas.

b. Peralatan yang digunakan
1. Pita/garis

2. Meteran/penggaris
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¢. Pelaksanaan

I.

!sl

Buat lantai rata dan tempelkan pita atau garis selebar 1 meter,
Arahkan siswa untuk duduk dengan kedua tumit menyentuh pita
atau garis acuan yang ditetapkan sebagai titik nol.

Berdiri dengan lutut lurus dan Kaki dibuka selebar bahu sehingga
membentuk hurul V atau Kurang lebih 30 em.Letakkan alat ukur
berupa penggaris atau meteran secara horizontal di antara kedua kaki
peserta

Setelah alat ukur terpasang dengan baik. peserta diminta untuk
merapatkan kedua tangan, kemudian secara perlahan menjangkau ke
depan sejauh mungkin mengikuti arah penggaris atau meteran

Saat mencapai titik jangkauan maksimal, pertahankan posisi
tersebut selama kurang lebih tiga detik

Hasil pengukuran diambil berdasarkan jarak jungkauan tangan
terhadap garis nol: posisi jungkauan sebelum titik nol dianggap
bernilai negatif, sedangkan posisi setelah titik nol dinyatakan

bernilai positif.
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Gambar 3.3. V Sit Reach Test

d. Penilaian
Catat hasil jangkauan terjauh dari 3 kali percobaan. Berikut

norma tes V Sit and Reach.




Tabel 3.4. Normates V Sitand Reach

4. SirUp
a. Tujuan
Mengukur kekuatan dan daya tahan otot perut
b. Peralatan yang digunakan
1. Stopwaich

2. Matras




c. Pelaksanaan

1.

Untuk menghindari cedera, siapkan permukaan datar yang aman dan
tidak terlalu keras seperti matras.

Peserta didik duduk di atas matras dengan posisi lutut ditekuk.,
telapak tangan menyentuh lantai, dan kaki ditahan oleh pasangan
atau peserta lain agar tetap stabil

Kedua lengan disilangkan di depan dada dengan posisi rapat
Setelah aba-aba "mulai" diberikan, peserta menurunkan tubuhnya
hingga punggungnya menyentuh matras, kemudian mengangkainya
hingga kedua sikunya menyentuh paha.

Gerakan ini dilakukan secara berulang selama durasi 60 detik.

(b)




(]

Gambar 3 5. Rangieatan | perakan 8it Up (1, b. o)

d. Penilaian

1. Gerakan sft up yang sempurna dihitung sebagai hasil tes

44

2. Gerakan sii up yang sempurna selama 60 detik dicatat pada lembar

penilaian.
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Tabel 35. Norma Tes Sit Up

5. Squat Thurst
a. Tujuan
Tujuan dari tes inl adalah untuk mengukur kemampuan peserta didik
dalam daya tahan otot, kekuatan tubuh, kontrol gerak, Keseimbangan,
koordinasi, dan kelincahan.
b. Peralatan yang digunakan
1. Stopwaich

2. Matras
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c. Pelaksanaan

1. Peserta berdiri tegak dengan kaki terbuka selebar bahu dan kedua
tangan di sisi tubuh.

2. Sefelah diberikan aba-aba "Mulai", peserta melakukan sejumlah
gerakan, dimulai dengan berdiri ke posisi jongkok dan meletakkan
kedua tangan di lantai di depan kaki. Kemudian, mereka mendorong
kaki ke belakang dalam posisi push-up, kembali ke posisi jongkok,
dan loncat kembali ke posisi berdiri tegak.

3. Setiap gerakan yang dimulai dari posisi berdini dan berakhir kembali
pada posisi berdiri dianggap sah.

4. Gerakan dilakukan secara berulang selama 30 detik

5. Jumlah pengulangan gerakan yang berhasil dicatar pada lembar

penilaian sebagai hasil tes.

(a)
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Gambar 3.6, Squat Thrust

d. Penilaian

. Gerakan Squar thrust yang sempurna dihitung sebagai hasil tes
. Gerakan squar thrust yang sempurna selama 30 detik dicatar pada

lembar penilaian.
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Tabel 3.6. Morma Tes Squat Thrust

6. Pacer Test
4. Tujuan
Tes ini bertujuan untuk mengukur kapasitas aerobik maksimal peseria
didik, khususnya dalam menilai ¢fisiensi kerja sistem kardiovaskular, vaitu
jantung dan paru-paru, selama aktivitas fisik yang berkelanjutan
b. Peralatan
1. Swopwatch

2. Meteran
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3. Lintasan minimal 25 meter

4. Conelkerucul

5. Peralatan pemutar audio

6. Lembar penilaian

7. Alat wlis

¢. Pelaksanaan

1. Siapkan lintasan lari sepanjang 20 meter. ditambah masing-masing 2,5
meter sebagal area tambahan di kedua ujung lintasan

2. Bagi lintasan menjadi beberapa jalur lari, masing-masing memiliki
lebar minimal 1 meter, dan tandai setiap jalur menggunakan cone atan
penanda lainnya

3. Setelah instruksi on your mark, get ready, start, peserta mulai berlari
menyusuri lintasan sesuai  jalurnya, dengan kecepatan yang
disesuaikan mengikuti irama dari andio yang diputar

4. Setiap peserta harus menyentuh garis akhir dengan salah satn kaki
sebelum terdengar suara isyarat “ting”.

5. Setelah bunyi tersebut, peserta segera berbalik arah dan berlari menuju
garis awal, mengikuti pola yang sama.

6. Ketika terdengar kalimat perubahan level (“end level”), peserta tetap
melanjutkan  lari, tewpi dengan peningkatan kecepatan seiring

percepatun irama audio
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7. Tes berlanjut hingga peserta tidak mampu lagi menyentuh garis tepat
wakiu sebunyak dua kuli, atau sampui peseria menyelesaikun selurub

tahapan yang tersedia.

20

Gambar 3.7, Pacer Test

d. Penilaian

Catar hasil tes ketika siswa suda 2 kali gagal/rerlambat.

Tabel 7, Norma Penilaion Pacer Test

6 |17 |18 [19 |20 [21 |22 |23

24 |25 |26 |27 |28 (29 |30 |31 |32

33 |34 |35 |36 |37 |38 |39 |40 |4

42 [43 |44 45 46 |47 |48 |49 [50 |51

52 |53 |54 |55 |56 |57 |58 |59 |60 |6l

62 |63 |64 |65 |66 |67 |68 |69 |70 |TL |72
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73 |74 |75 |T6 |77 (7B |79 |80 |81 |82 |83
B4 |85 |86 | &7 | BB |H9 | o |1 |92 |93 |64
95 (96 |97 (98 (99 [10 |10 |10 |10 |10 |10 |10

0 1 2 3 4 |5 6
10 (10 |10 [0 [ [ fa e [ funr |
7 B 9 |0 I 2 3 4 5 6 |7 3
I |12 j12 12 12 j12 j12 |12 j12 |12 j12 (13 |13
9 10 ! 2 3 4 5 fi 7 & |9 |0 1
13 |13 |13 |13 |13 |13 |13 |13 |14 |14 |14 |14 | 14
2 3 4 5 6 7 8 9 |0 1 2 3 4
14 |14 |14 |14 |14 |15 |15 |15 |15 |15 |15 |15 | 15
5 6 7 8 9 0 1 2 3 4 |5 [ 7

F. Teknik Pengumpnlan Data

Berikut ini adalah teknik pengumpulan data yang digunakan penulis dalam

penclitian ini,

1. Observasi

Observast dilakukan dengan cars melakukan pengamatan  secara

langsung terhadap objek penelitian di lapangan. Melalui teknik ini. penulis.

dapat memperoleh informasi faktual berdasarkan kondisi nyata yang terjadi

saal proses penelitian berlangsung.




2.

Wawancara

Metode wawancara melibatkan tanya jawab secara langsung (entang
topik penelitian. Metode ini dipilih karena memungkinkan peneliti
berinteraksi secara langsung dengan responden dan menghasilkan informasi
yang lebih rinei, akurat, dan mendalam.
Kuesioner

Kuesioner adalah weknik pengumpulan data di mana responden diberi
sejumlah pertanyaan tertulis yang telah direncanakan sebelumnya.
Diharapkan bahwa responden dapat memberikan jawaban secara mandini
dan tertulis, sehingga dapat diperoleh data yang berkaitan dengan masalah
penelitian.
Dokumentasi

Metode pengumpulan data yang menggunakan dokumen atau arsip
sehagai sumber informasi dikenal sebagai dokumentasi. Catatan tertulis,
foto, rekaman video, dan bahan lain yang memiliki nilai historis dapat
dimasukkan ke dalam dokumen. Dalam penelitian kualitatif. teknik ini
berfungsi sebagai pengganti observasi dan wawancara (Sugiyono,
2013:240).
Teknik Analisis Data

Setelah data dikumpulkan secara menyeluruh dan responden atau sumber

data lainnya. analisis data dilakukan menggunakan pendekatan penelitian

kuantitatif. Pendekatan statistik ini disusun menggunakan program SPSS.

(Staristical Package for the Social Sciences). Teknik analisis data vang diterapkan
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mencakup dua jenis, antara lain statistik deskriptif dan statistik inferensial, dengan
penjelasan yang diberikan sebagai berikut:

a. Analisis Statistik Deskriptif

Analisis deskriptif digunakan untuk menggambarkan atau menjelaskan
kondisi dan fitur masing-masing variabel penelitian. Dengan menggunakan
distribusi frekuensi, nilai rata-rata (mean), dan simpangan baku (standard
deviationy, analisis ini bertujuan untuk memberikan gambaran umum
tentang data yang dikumpulkan. Untuk analisis deskriptif, rumus berikut

digunakan:

I. Persentase Untuk mengukur presentasi menurut Sudijono (2014),
digunakan rumus scbagai berikut: p £ X 100
Keterangan:
[ = Frekuensi yvang sedang dicari persentasenya
N = Number of Cases (jumlah frekuensi/banyaknya individu)
p = Angka persentasce
2. Rumus Rata-Rata (Mean) Untuk mengetahui tingkat kemampuan
tearitis dan praktek maka dapat digunakan rumus sebagai berikut: M, =
Xx:N
Keterangan:
Mx = Mean yang Kita cari
X = Nilai/Harga

N = Jumlah Data




b. Analisis Statistik Inferensial
1) Uji Normalitas Data

Dalam penelitian ini, dua pendekatan digunakan untuk menguji
normalitas: visualisasi grafik histogram dan analisis statistik dengan
metode Kolmogorov-Smimov (K-S).  Dalam metode Kelmogorov-
Smimmov, suatu variabel dianggap berdistribusi normal jika nila
signifikansinya (p-value) lebih besar dari 0.
2) Analisis Regresi Linear Sederhana

Digunakan untuk melihat hubungan fungsional dan kausal antara
satu variabel independen (bebas) dan satu variabel dependen (terikar),
analisis regresi linear sederhana adalah teknik statistik. Data diproses

dengan program statistik SPSS.




A.

BAB IV
HASIL DAN PEMBAHASAN
Deskripsi Data variabel

Dalam penelitian ini. komponen Kodisi kebugaran jasmani dipelajari pada

siswa 51 NEGERI DUKUH HI Kabupaten Kedin dengan melakukan pengukuran

berat badan, tinggi badan, sit up, squai thrust, dan paccr. Sciclah pengambilan data

selesal, perhitungan statistik deskriptif digunakan untuk membagi data. Gunakan

informasi berikut untuk memberikan penjelasan tentang data pencliian yang

diperoleh dart masing-masing variabel,

B.

Analisis Data

. Prosedur Analisis Data

Dalam proses penelitiun ini. hasil tes dari semua tes dimasukkan ke
dalam norma penelitian. Bab 3 mencakup standar untuk setiap komponen
tes. termasuk pengukuran tinggi badan, berat badan, posisi duduk dan jarak,

posisi duduk, tekanan squat, dan tes pacer..

Sangal Baik (BS), Baik (B). Cukup (C), Kurang Baik [KS). dan Sangat
Kurang (SK) adalah kategori penilaian yang digunakan untuk menentukan
tngkat kebugaran jasmani siswa i 5D NEGERI DUKUH 11

KABUPATEN KEDIRIL,

35
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2. Hasil Analisis Data
Subbagian ini akan membahas hasil dan presentasi dari variabel tingkat
kebugaran jasmani siswa di SD Negeri Duku 111 Kabupaten Kediri.

C. Hasil Analisis Data

1. Starus Gizi Siswa

Tabel 4.1 Status Gizi Siswa

Kelas Total
Status Gizi  Kelas 4 Kelas 5 Kelas 6
n % n % n % n %

Gizi kurang (thinness) 7 8 86% 1 1,27% 3 3 80% 11 13,92%
Gizi baik (normal) 19 | 2405% | 14 | 1772% | 21 | 26.58% | 54 | 08.35%
Gizi lebih (overweight) | 2 | 2.53% | 8 |10,13% | 4 | 506% | 14 | 17.72%
Obesitas (obsese) O | 000% | 0 | 0.00% | O | 000% 0 0.00%
Total 28 |3544% | 23 [29.11% | 28 | 3544% | 79 |10000%

Sumber : Hasil Pengolahan Menggunakan SPSS




Status Gizi
BO%

B68%
TO%

BO%

40%
30%

2%
20% 18% e

10%
0%
0%

Gigi kurang (thinness) Glzi baik [normal) Gizi letxh Obesitas (obsese)
[ovarwaight]

Gambar 4.1 Status Gizi

Sumber : Hasil Pengolahan Menggunakan Excel
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Berdasarkan hasil pengumpulan data, status gizi siswa SD Negeri Dukuh [1I

menunjukkan bahwa sebagian besar siswa berada dalam kategori gizi baik

(normal). yaitu sebanyak 54 siswa (68 35%). Siswa dengan gizi kurang tercatat

sebanyak 11 siswa (13.92%), dan gizi lebih sebanyak 14 siswa (17.72%). Hasil ini

menunjukkan bahwa secara umum status gizi siswa tergolong baik, meskipun tetap

diperlukan perhatian terhadap kasus gizi kurang dan berlebih.




2. Hasil Tes Kebugaran Jasmani Siswa

4.V Sit Reach Test

Tubel 4.2 V Sit Reach Test

58

Kelas
Tatal
V Sit Reach Test Kelas 4 Kelas 5 Kelas 6
n % n % n % n %
Sangat Rendah 0 | 000% | 0 |000% | O | 000% | O | DO0%
Rendah 3 3.80% 7 R.R6% 9 11.39% 19 2405%
Cukup O [ 1139% | 6 | 7.59% | 9 | 1139% 24 3038%
Baik 16 [ 2025% | 10 | 1266% | 10 | 1266% | 36 45 57%
Baik Sekali 0 0.00% 1] 0 00% 0 0.00%: 0 000%
Total 28 | 3544% | 23 | 29.01% | 28 | 3544% | 79 | 10000%
Sumber : Hasil Pengolahan Menggunakan 5PSS
V Sit Reach Test
< d 5%
5%
40%
35% B
I
Td%
25%
0%
15%
108
5%
0% 0%,
0%
Sangat Rendah Rendiah Qukup Baik Baik Sakali




Gambar 42 V Sit Reach

Sumber : Hasil Pengolahan Menggunakan Excel
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Tes V Sit Reach, yang mengukur fleksibilitas otot, menunjukkan bahwa

sebagian besar siswa berada dalam kategori baik, vaitu 36 siswa (45,37

persen), 24 siswa (30,38 persen), dan 19 siswa (24,05 persen). Tidak ada

siswa dalam Kkategori sangal rendah atau sangal baik. Temuan ini

menunjukkan bahwa fleksibilitas siswa SD Negeri Dukuh HI secara umum

berada pada tingkar yang memadai, meskipun masih terdapar sekelompok

siswa yang perlu peningkatan dalam aspek fleksibilitas tubuh.
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b. SitUp
Tabel 4.3 Sit Up
Kclas
Total
Sit Up Kelas 4 Kelas 5 Kelas 6
n Ge N b n % N %
Sangat Rendah 5 | 633% | 4 | 506% | 7 | 886% | 16 | 2025%
Rendah 18 |22,78% | 19 | 24,05% | 21 [2658% | 58 | 7342%
Cukup 5 633% 0 0,00% 0 0.00% 5 633%
Baik 0 | 000% | O | 000% | O | 000% 0 000%
Baik Sekali O [ 000% [ 0 | 000% | O | 000% ({] 0.00%
Toral 28 | 3544% | 23 | 29,119 | 28 |3544% | 79 | 10000%
Sumber : Hasil Pengolahan Menggunakan SPSS
Sit Up
B0% 73%
TO%
80%
0%
40
0%
20%
20%
10?‘. . -
0% (173
o% [—
Sangat Rendah Rendah Cukup Balk Balk Sekall
Gambar 4.3 Sit Up

Sumber : Hasil Pengolahan Menggunakan Excel
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Hasil tes sit up menunjukkan hahwa sehagian besar siswa herada dalam

kategori "rendah”. yaitu 58 siswa (73 42%). 16 siswa (20,256), dan hanya

5 siswa (6,33%) berada dalam Kategori cukup.

menerima nilail bk atau sangal baik.

Tidak ada siswa vang

Kondisi imi menunjukkan bahwa

siswa masih memiliki kekuatan otot perut yang lemah secara keseluruhan.

Oleh karena itu, intervensi harus dilakukan melalui latihan kekuatan otot

perul yang rutin dan terstruktur.

<. Squat Thrust
Tabel 4.4 Squat Thrust
Kelas
Total
aquat Thrust Kelas 4 Kelas 5 Kelas 6
n % n T n % n o

Sangat Rendah 0| 000% [ 0 | 000% | O | 000% 0 0 00%

Rendah 11 1392% | 5 | 633% | 12 15.19% | 28 | 3544%

Cukup 13 | 1646% | 13 | 1646% | 14 | 17,72% | 40 S0L63%

Baik 4 506% 3| 633% 2 253% 11 13,92%

Baik Sekali 0 | 000% [ O | 000% | O | 000% 0 0.00%
Total 28 | 35A44% | 23 | 2901% | 28 3544% | 79 | L0O000%

Sumber : Hasil Pengolahan Menggunakan SPSS
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Squat Thrust

603
51%
50%
a0 35%
W%
2066
14%
107
0% 0%
0%
Sangat Rendah Rendah Cukup Baik Baik Sekali
Gambar 4.4 Squat Thrust

Sumber : Hasil Pengolahan Menggunakan Excel

Hasil tes squat thrust menunjukkan bahwa sebagian besar siswa berada

pada kategori cukup, yaitu sebanyak 40 siswa (50,63%). Sebanyak 28 siswa

(35 44%) wermasuk dalam kategori rendah, dan hanya 11 siswa (13 .92%)

yang berhasil mencapai kategori baik. Tidak terdapat siswa yang termasuk

kategori sangat rendah maupun baik sekali. Hasil ini menunjukkan bahwa

kemampuan kekuatan dan daya tahan otot tungkai siswa masih perlu

ditingkatkan, khususnya bagi siswa yang tergolong dalam kategori rendah.

d. Pacer Test




Tabel 4 5 Pacer Test
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Kelas
Total
Pacer Test Kelas 4 Kelas 5 Kelas 6
n % n o n % n T
Sangat Rendah 2 233% | 2 | 2,5%% | 3 3.80% 7 8.86%
Rendah 21 |2658% | 15 | 1890% | 12 | 15,19% | 48 07 6%
Cukup 5 | 633% | 6 | 750% | I3 | 1646% | 24 | 3038%
Bak 0 000% | 0 | 000% | O | 000% 0 000%
Baik Sekali 0 000% | 0 | 000% | O | 000% 1] 0.00%
Total 28 [3544% | 23 | 20.01% | 28 35.44% | 79 [ 100D0%
Sumber @ Hasil Pengolahan Menggunakan SPSS
Pacer Test
e
B1%
605
50%
40
308
£
20%
9%
105
=3
Sangat Rendah Rendah Cukup 2aik Saik Sekali

Gambar 4.5 Pacer Test

Sumber : Hasil Pengolahan Menggunakan Excel
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Pada tes pacer yang mengukur daya tahan kardiovaskular, diperoleh
hasil bahwa sebanyak 57 siswa (72.15%) ada dalam kategori rendah. dengan
7 siswa (8,86% ) yang dikategorikan sangat rendah. Sementara itu, hanya 15
siswa (1899%) yang dikategorikan cukup, dan tidak ada satw pun siswa
yang dikaegorikan baik atau sangat baik. Temuan ini menunjukkan bahwa
sehagian besar siswa memiliki daya tahan paru-paru dan jantung yang
rendah.

Analisis Deskriptif Statistik

Tabel 4.6 Deskriptif Statistik

Deseriptive Statistics

N Minimum  Maximum | Mean  Std. Deviation
Status Gizi 0] 1 3 2.04 565
V Sit Reach Test 9 2 4 3,22 81
Sit Up 7 1 3 1.86 500
Squat Thrust 79 2 4 2,78 0673
Pacer Test 79 1 3 222 502
Valid N (listwise) b

Sumber : Hasil Pengolahan Menggunakan SPSS
Berdasarkan tabel 4.6, dapat dijelaskan sebagai berikut:

1. Status Gizi memiliki nilai rata-rata scbesar 2.04 dengan standar deviasi
0,365, Hal ini menunjukkan bahwa sebagian besar siswa berada pada

kategori gizi baik, mendekati kategori gizi lebih.
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2. V Sit Reach Test menunjukkan nilai rata-rata sebesar 3,22 dengan
standar deviasi 0. 811. Rata-rata ini mengindikasikan bahwa fleksibilitas
siswa secara umum termasuk dalam kategori cukup hingga baik, yang
menunjukkan kemampuan rentang gerak wbuh yang memadai.

3. Sit Up memiliki rata-rata sebesar 1,86 dengan standar deviasi 0.500.
Nilai ini menunjukkan bahwa sebagian besar siswa berada pada kategori
rendah, mencerminkan lemahnya kekuatan dan daya tahan otot perut.

4. Squat Thrust memperoleh rata-rata schesar 278 dan standar deviasi
0,673, Nilai ini mengindikasikan bahwa kemampuan kekuatan otot
tungkai dan Daya tahan anacrobik siswa cukup hingga baik.

5. Pacer Test memiliki rata-rata scbesar 2,22 dengan standar devias1 0592,
yang menunjukkan bahwa daya tahan kardiovaskular siswa secara
umum berada pada kategon rendah hingga cukup, dan masih
memerlukan peningkatan melalui aktivitas fisik yang lebih konsisten.
Secara umum, hasil analisis deskriptif ini memberikan gambaran bahwa

meskipun status gizi dan fleksibilitas siswa sudah berada dalam kategori

baik ., beberapa komponen kebugaran jasmani lainnya seperti kekuatan otot
perut dan daya tahan Kardiovaskular masih tergolong rendah dan

membutuhkan perhatian lebih lanjut.

D. Pembahasan
Hasil penelitian menunjukkan bahwa tingkat kebugaran jasmani siswa SD
Negeri Dukuh Il secara umum masih berada pada kategori sedang hingga rendah.

dengan beberapa komponen yang perlu  mendapatkan perhatian  khusus.
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Berdasarkan hasil penelitian, diketahui hahwa sebagian hesar siswa memiliki status
pizi dalam kategori baik (normal) sebesar 68 35%  Temuan ini menunjukkan bahwa
secara umum siswa memiliki komdisi tubuh vang proporsiomal terhadap tnggi
hadannya. Ini sejalan dengan temuan penelitian Vernado Witrian Saputea (2023),
yang menyatakan bahwa sebagian besar siswa SMA Negeri | Plupuh juga berada
dalam kategori gizi baik (33%). Meskipun demikian, keberadaan siswa dalam
kategori gizi kurang dan gizi lebih tetap memerlukan perhatian. Ketidakseimbangan
gizi pada usia sckolah dapat berdampak terhadap perkembangan fisik maupun

tingkat kebugaran jasmaini siswa.,

Pada tes ¥V Sit Reach, hasil penelitian menunjukkan bahwa scbagian besar
siswa berada dalam kategori baik (4557%) dan cukup (3038%), vang
mencerminkan fleksibilitas otot tubuh bagian bawah dan punggung yang tergolong
memadai. Hasil ini sejalan dengan penelitian Ramona Mathias Maoe (2024), yang
menyebutkan bahwa hasil V Sit Reach siswa secara umum termasuk dalam kate gori
baik. Fleksibilitas yang baik diperlukan untuk mendukung berbagai aktivitas fisik,
serta dapat mencegah risiko cedera.

Sementara itu, hasil tes sit up menunjukkan bahwa sebagian besar siswa
berada dalam kategori rendah (73.42%) dan sangat rendah (20.25%). Hasil ini
mengindikasikan bahwa kekuatan dan daya tahan otot perut siswa masih tergalong
lemah. Penelitian yang dilakukan oleh Rio Wardhani (2024) juga menemukan
bahwa sehagian besar siswa. yaitu sebanyak 44% berada dalam kategori rendah

pada tes situp. Kondisi ini menunjukkan perlunya pelatihan fisik yang lehih terarah.
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khususnya dalam meningkatkan kekuatan otot inti yang sangat penting dalam
menunjang stabilitas rubuh saar melakukan berbagai aktivitas.

Pada tes squat thrust, sehanyak 50,63% siswa berada dalam kategori cukup,
sementara sisanya tersebar pada kategori rendah (35.44%) dan baik (13,92%).
Temuan ini konsisten dengan hasil penelitian oleh Vernado Witrian Saputra (2023),
yang meclaporkan bahwa sebagian besar siswa berada dalam kategon “sedang”
(42.4%) pada tes squat thrust. Tes ini mengukur kekuatan anacrobik dan daya tahan
otot tungkai, schingga diperlukan peningkatan intensitas latihan fisik yang berfokus
pada otot kaki dan koordinasi tubuh.

Hasil tes pacer menunjukkan bahwa mayonitas siswa berada dalam kategori
rendah (60.76%) dan sangat rendah (8 86%). sementara hanya 30,38% yang masuk
dalam kategori cukup. Hasil ini menunjukkan rendahnya tingkat daya tahan jantung
dan paru-paru siswa. Hasil penelitian ini sesuai dengan penelitian yang dilakukan
oleh Muhammad Willy Febriyanto (2022), yang menyatakan bahwa mayoritas
siswa memperoleh nilai rendah pada tes pacer. Daya tahan kardiorespirasi yang
rendah mengindikasikan kurangnya aktivitas fisik aerobik yang dilakukan secara
rutin oleh siswa, sehingga diperlukan intervensi berupa peningkatan frekuensi dan
Kualitas kegialan olahraga yang bersifal aerobik. seperti lari atau permainan
berkelompok yang melibatkan gerakan dinamis.

Secara keseluruhan, hasil penelitian ini menunjukkan bahwa meskipun
sebagian besar siswa telah memiliki status gizi yang baik, namun aspek kebugaran
jasmani kKhususnya pada kekuatan otot perut dan daya rahan Kardiorespirasi masih

tergolong rendah. Oleh karena itu, diperlukan program pembinaan fisik yang lebih
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optimal, serta penguatan pendidikan gizi vang terinte grasi dalam kegiatan sekolah

untuk mendukung peningkatan kebugaran jasmani siswa secara menyeluruh.




BABV
KESILMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

Hasil penelitian tentang kebugaran jasmani siswa di 8D Negeri Dukuh 111
menunjukkan bahwa sebagian besar siswa berada pada kategori kebugaran jasmani
sedang hingga rendah. Hasil menunjukkan bahwa sebagian besar siswa memiliki
status  gizi yang baik atau normal scbesar 68,35%, vang menunjukkan
kesecimbangan antara berat badan dan tinggi badan mercka. Ini adalah indikator
penting yang mendukung gagasan bahwa scbagian begar siswa berada pada kate gori

kebugaran jasmani sedang hingga rendah.

Hasil pemeriksaan kebugaran menunjukkan bahwa kemampuan fisik siswa
SD Negeri Dukuh [ bervariasi pada sctiap komponennya. Pada tes V Sir Rewch.
schagian besar siswa berada dalam Kategori baik dan cukup, yang mencerminkan
leksibilitas otot tubuh bagian bawah dan punggung vang sudah tergolong
memadai. Namun demikian, hasil tes sif up menunjukkan bahwa sebagian besar
siswa berada dalam kategori rendah, yang mengindikasikan lemahnya kekuatan
serta daya tahan otot perut. Hal serupa juga tampak pada hasil tes pacer, yang
menunjukkan bahwa mayoritas siswa berada dalam kategori rendah hingga sangat
rendah, sehingga mencerminkan tingkat daya tahan kardiorespirasi yang masih
rendah. Adapun pada tes squat thruse, sebagian besar siswa termasuk dalam
kategori cukup, yang menunjukkan bahwa daya tahan otot tungkai dan kekuatan
anaerobik siswa masih perlu ditingkatkan. Secara keseluruhan, aspek kebugaran
jasmani yang memerlukan perhatian khusus adalah kekuatan otot inti dan daya
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tahan jantung-paru. karena keduanya merupakan komponen penting dalam
menunjang aktivitas fisik serta mendokung kesehatan siswa dalam jangka panjang.

Dengan demikian, meskipun status gizi siswa sebagian besar baik, hal ini
belum sepenuhnya sejalan dengan tingkat kebugaran jasmani siswa. Diperlukan
program peningkatan aktivitas fisik yang lebih sistematis, berkelanjutan, dan
terintegrasi dengan kurikulum pendidikan jasmani di sckolah, disertai dengan
edukasi gizi vang lebih intensif untuk mendukung peningkatan kebugaran jasmani

siswa secara menyveluruh.

B. Saran
Berdasarkan hasil penclitian dan manfaat yang dapat diperoleh, maka

peneliti memberikan beberapa saran scbagai berikut:

1. Bagi siswa, disarankan untuk lebih memperhatikan kondisi kebugaran
Jjasmani masing-masing dengan aktif mengikuti Kegiatan pendidikan
Jasmani di sekolah maupun di luar lingkungan sekolah. Dengan mengetahui
status kebugaran dirinya, siswa diharapkan dapat memilih dan melakukan
aktivitas fisik yang tepal guna menjaga serta memingkatkan kebugaran

Jasmani secara optimal,

o

. Diharapkan hasil penelitian ini akan memberi peneliti bekal pengalaman
akademik dan penguatan keterampilan dalam pendidikan jasmani.
kesehatan, dan rekreasi. Selain itu, penelition ini akan memenuhi sebagian
syarat untuk menyelesaikan studi dan memperoleh gelar Sarjana Pendidikan

di Universitas Nusantara PGRI Kediri.
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Hasil penelitian ini dapat membantu mahasiswa Program Swmdi Pendidilkan
Jasmani, Kesehatan, dan Rekreasi memperoleh pemahaman yang lebih balk
tentang kondisi kebugaran jasmani peserta didik sekolah dasar. Diharapkan
hasil penelitian ini akan mendorong mahasiswa lain untuk melakukan
penelitian yang lebih mendalam dan mendalam tentang topik yang sama

atau terkait.
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