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RINGKASAN 

Endah Srikaton Pengembangan Media Pembelajaran Penjas Materi Kebugaran 

Jasmani Melalui Fit Ladder Game Pada Siswa Fase C, 

 Tesis, MKO, Fakultas Pascasarjana UN PGRI Kediri, 2026. 

 

Kata kunci : Media Pembelajaran, Kebugaran Jasmani, Fit Ladder Game. 

Penelitian ini berdasarkan masalah rendahnya tahap kebugaran jasmani dalam kalangan 

murid di sekolah dasar rendah, mereka kurang motivasi dalam bergerak dan penggunaan 

gadget yang berlebihan, serta  faktor lingkungan. Dasil hasil pengamatan di SDN 

Senden 1 menunjukkan 63% murid berada dalam kategori kurang sekali dan 36% dalam 

kategori kurang berdasarkan norma Tes Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI). 

Penelitian ini bertujuan untuk membangunkan media pembelajaran pendidikan Jasmani  

dengan materi kebugaran Jasmani melalui Fit Ladder Game untuk siswa Sekolah Dasar 

pada Fase C (Kelas VI) di Kecamatan Kayen Kidul, Kabupaten Kediri serta menilai 

kelayakannya. 

Penelitian ini menggunakan model Peengembangan (R&D) Borg and Gall yang 

mempunyai 10 tahapan. Subjek yang diteliti ada tiga tempat yaitu SDN Bangsongan 1, 

SDN Bangsongan 2, SDN Senden 1. Instrumen pengumpulan data berupa angket 

dengan menggunakan skala likert, angket tersebut disebarkan kepada ahli Materi, ahli 

Media, Ahli praktisi dan responden (Siswa). 

Hasil penelitian ini menggunakan instrumen penelitian yang berupa angket dengan 

menunjukkan Fit Ladder Game berada dalam kategori Sangat layak dengan persentase 

kelayakan dari pakar materi (92,5%), pakar media (90%) dan pakar praktisi (92,5). Uji 

lapangan SD Negeri Bangsongan 1 menunjukkan sebanyak 89%, SD Negeri 

Bangsongan 2 sebanyak 92,3 %, SD Negeri Senden 1 sebanyak 89,46%, semuanya 

dalam kategori sangat layak. Uji Reliabiliti menunjukkan nilai Cronbach’s Alpha 0,751 

(>0, 070) yang membuktikan bahwa instrumen tersebut sangat layak. 

Berdasarkan simpulan media pembelajaran Fit Ladder Game terbukti sangat layak, 

praktikal dan berkesan untuk meningkatkan motivasi siswa dalam pembelajaran 

kebugaran jasmani. Media ini akan dipatenkan sebagai alternatif inovatif bagi guru 

PJOK untuk menciptakan suasana pembelajaran yang interatif dab berpusat pada murid. 
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BAB I  

PENDAHULUAN 

A. LATAR BELAKANG 

Program pembelajaran yang diajarkan oleh guru dengan lingkup 

profesional dalam pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan dengan tujuan 

khusus untuk mengembangkan individu yang paham secara jasmani agar 

memiliki pengetahuan, keterampilan dan kepercayaan diri untuk menikmati 

aktivitas jasmani yang sehat seumur hidup merupakan arti dari Pendidikan 

Jasmani Olahraga dan Kesehatan (Abdul Aziz, Nur Sita. 2021). Menurut 

Sudarsinah (2021) sistem pendidikan secara keseluruhan, yang memfokuskan 

pengembangan aspek kebugaran jasmani, keterampilan gerak, keterampilan 

berfikir kritis, stabilitas emosional, keterampilan sosial, penalaran dan tindakan 

moral melalui aktivitas jasmani merupakan bagian integral dari Pendidikan 

Jasmani. 

Kebugaran jasmani dapat diartikan sebagai kondisi fisik yang 

memungkinkan individu untuk menuntaskan rutinitas harian secara optimal. 

Hal ini ditandai dengan tubuh yang tidak mudah merasa letih secara berlebihan, 

sehingga masih tersisa energi ekstra untuk mengantisipasi kebutuhan atau 

aktivitas mendadak lainnya. Pencapaian level kebugaran jasmani yang optimal 

mensyaratkan latihan yang terintegrasi pada seluruh elemen dasarnya. Secara 

garis besar, terdapat tiga pilar utama yang menentukan kualitas kebugaran 

seseorang, yakni kondisi struktural fisik, efisiensi fungsi organ internal, serta 

ketangkasan respons sistem otot terhadap rangsangan(Fathoni, 2019).  

Dalam olahraga diperlukan kebugaran jasmani yang baik, karena 

kebugaran yang baik mempengaruhi kegiatan yang dilakukan oleh seseorang. 

Tubuh yang sehat dan bugar adalah harapan bagi semua orang, karena untuk 

bisa menjalankan aktivitas yang dihadapi agar dapat menghasilkan sesuatu 

yang produktif.  Sebagai makhluk hidup yang diberikan berbagai organ tubuh 

lengkap harus menjaga agar organ-organ tersebut bergerak sebagaimana 

mestinya supaya menjadi makhluk hidup yang sehat. Mengingat kebugaran 
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jasmani mempunyai peranan yang sangat penting dalam kondisi latihan dan 

pertandingan, maka setiap olahragawan termasuk siswa sebaiknya 

memperhatikan unsur kebugaran jasmani sejak awal. Pelatih atau guru PJOK 

harus mengetahui tingkat kebugaran jasmani siswanya sejak awal, karena hal 

tersebut akan berdampak terhadap prestasi. Untuk dapat merancang 

pembelajaran yang bertujuan meningkatkan kebugaran jasmani siswa sebagai 

pijakan dalam melakukan pembelajaran.  

Dalam konteks peningkatan kebugaran jasmani, pendidikan jasmani 

olahraga dan kesehatan sangat berperan penting dalam melibatkan aspek gerak 

fisik yang disetiap materinya memungkinkan anak untuk selalu dinamis, 

terlibat secara kinestetik atau stimulasi motorik. Secara tidak langsung melalui 

berbagai aktivitas gerak dalam pembelajaran Pendidikan Jasmani Olahraga dan 

Kesehatan, meningkatnya kesehatan fisik siswa menjadi baik dan semakin 

maksimal. Komponen penunjang aspek kesehatan fisik yakni aspek kesehatan 

mental, kesehatan sosial dan kesehatan spiritual merupakan aspek utama dalam 

pemenuhan kesehatan fisik total.  

Media pembelajaran merupakan unsur yang penting dalam proses 

pembelajaran. Media pembelajaran merupakan sumber belajar yang dapat 

membantu guru dalam memperkaya wawasan siswa dengan berbagai jenis 

media pembelajaran oleh guru maka dapat menjadi bahan dalam memberikan 

ilmu pengetahuan kepada siswa. Pemakaian media pembelajaran dapat 

menumbuhkan minat siswa untuk belajar hal baru dalam materi pembelajaran 

yang disampaikan oleh guru sehingga dapat dengan dipahami. Media 

pembelajaran yang menarik bagi siswa dapat menjadi rangsangan bagi siswa 

dalam proses pembelajaran. Media pembelajaran dapat digunakan sebagai alat 

bantu dalam kegiatan belajar mengajar. Sebagai guru harus dapat memilih 

media pembelajaran yang sesuai dan cocok untuk digunakan sehingga tercapai 

tujuan pengajaran yang telah ditetapkan oleh sekolah. Media pada dasarnya  

merupakan salah satu komponen sistem pembelajaran.yang utuh, media 

hendaknya merupakan bagian instrumen yang tidak terpisahkan dan harus 

sesuai dengan proses pembelajaran secara menyeluruh. Salah satu bentuk 

media pembelajaran yang digunakan Pendidikan Jasmani Olahraga (PJOK) 
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dalam bentuk permainan. Menurut Ella (2013) salah satu bentuk dari kegiatan 

yang dapat menghasilkan manfaat bagi perkembangan anak dan mental anak, 

yang memiliki aturan tersendiri merupakan arti dari permainan. Dari sebuah 

permainan anak memiliki wawasan serta memperoleh pengalaman yang baru 

dan bermakna serta mampu membina hubungan yang baik dengan teman-

temannya.  

Permainan edukatif yang dirancang menyerupai bentuk ular tangga, 

namun dengan modifikasi konten untuk mendukung peningkatan kebugaran 

jasmani dengan nama Fit Ledder Game. Di dalam permainan ini setiap petak 

dalam papan permainan ini tidak hanya berisi angka, tetapi juga tantangan fisik 

seperti lompat tali, squat, push up atau peregangan yang harus dilakukan oleh 

pemain saat berhenti di petak tersebut. Dengan perpaduan antara unsur 

permaian tradisional dan aktivitas kebugaran, Fit Ladder Game menciptakan 

suasana belajar yang menyenangkan sekaligus menyehatkan. 

Permainan Fit Ladder game memiliki keunggulan sebagai media 

edukatif interaktif yang mampu meningkatkan pemahaman peserta didik 

terhadap konsep gaya hidup sehat secara menyenangkan. Melalui pendekatan 

permainan yang melibatkan aktivitas fisik dan kognitif, Fit Ladder Game dapat 

menstimulus motivasi belajar siswa serta memfasilitasi pembelajara 

konteksual, khususnya dalam pendidikan jasmani dan kesehatan. Selain itu, 

permainan ini dirancang dengan mempertimbangkan aspek kolaboratif, 

sehingga mendorong interaksi sosial dan kerja sama antar pemain, yang 

berkontibrusi terhadap pengembangan keterampilan sosial. Keunggulan ini 

menjadikan Fit Ladder Game sebagai alternatif inovatif dalam pembelajaran 

berbasis permainan yang efektif dan relevan. 

Selain itu, Fit Ladder Game juga sejalan dengan konsep game-based 

learning, yaitu strategi pembelajaran yang memanfaatkan permainan untuk 

mencapai tujuan pendidikan. Teori ini menekankan bahwa permainan mampu 

meningkatkan keterlibatan, motivasi siswa, serta menumbuhkan sikap 

kolaboratif dalam pembelajaran. Dengan menggabungkan unsur kompetisi dan 
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tantangan, game-based laerning dapat membuat siswa lebih aktif, senang, dan 

tidak terbebani dalam melakukan aktivitas fisik. 

Dengan demikian, Fit Ladder Game diharapkan mampu menjadi 

solusi inovatif dalam meningkatkan kebugaran jasmani siswa. Selain 

memberikan pengalaman belajar yang menarik, media ini juga dapat 

membantu guru Pendidikan Jasmani Olahraga Kesehatan (PJOK) dalam 

menciptakan suasana pembelajaran yang interaktif, variatif dan berorientasi 

pada peningkatan kebugaran jasmani. Oleh karena itu, penelitian mengenai 

penerapan Fit Ladder Game penting dilakukan untuk menjawab permasalahan 

rendahnya kebugaran jasmani sekaligus mendukung keberhasilan 

pembelajaran Pendidikan jasmani Olahraga Kesehatan (PJOK) di Sekolah 

Dasar. 

Berdasarkan observasi awal  siswa kelas 5 SDN Senden 1 Kecamatan 

Kayen Kidul Kabupaten Kediri yang kawasan sekolahnya berada di 

pemukiman padat penduduk. Hasil tes kebugaran jasmani yang diperoleh siswa  

dipadukan dengan norma Tes Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI) 

menunjukkan bahwa 36 % siswa diklasifikasi kurang, sedangkan 63% siswa 

diklasifikan pada kurang sekali. Temuan ini menjadi ironi tersendiri, mengingat 

lokasi tempat tinggal para siswa berada di lingkungan pemukiman yang secara 

geografis tidak memiliki kendala besar untuk melakukan aktivitas fisik. Sarana 

jalan yang memadai, ruang terbuka hijau disekitar pemukiman, serta 

lingkungan sosial yang relatif aman seharusnya menjadi faktor pendukung 

untuk terciptanya gaya hidup aktif di kalangan remaja.  

Perkembangan ini sejalan dengan trend nasional, dimana rendahnya 

kebugaran jasmani pada anak usia sekolah menjadi isu yang terus meningkat. 

Faktor penyebannya dapat bersifat internal maupun eksternal. Secara internal, 

kebugaran jasmani menjadi kendala utama  karena rendahnya motivasi dan 

kurangnya pemahaman siswa dan keluarga terhadap kebugaran jasmani. 

Sementara dari eksternal, terbatasnya fasilitas olahraga di sekolah dan 

dilingkungan tempat tinggal, serta minimnya dukungan dari lingkungan dan 
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sekitar, banyak siswa yang menjadi males gerak karna mereka sudah nyaman 

dengan duduk dan bermain HP. 

Metode pembelajaran yang menyenangkan dan interatif sangat 

dibutuhkan untuk meningkatkan minat siswa dalam berolahraga. Salah satu 

pendekatan yang digunakan adalah dengan mengembangkan permainan 

tradisional yang dimodifikasi menjadi media pembelajaran yang aktif seperti 

permainan ular tangga. Permainan ini dapat dimodifikasi dengan 

menambahkan unsur latihan fisik sebagai tantangan di setiap langkah 

permainan. Pengembangan permainan edukatif berbasis aktivitas fisik seperti 

ini diharapkan dapat menjadi solusi inovatif dalam meningkatkan kebugaran 

jasmani siswa secara menyenangkan dan efektif. Oleh karena itu, penelitian ini 

bertujuan untuk mengembangkan media pembelajaran Penjas materi 

kebugaran jasmani melalui Fit Ladder Game pada siswa Sekolah Dasar Fase 

C Kecamatan Kayenkidul Kabupaten Kediri. 

B. BATASAN MASALAH 

Dalam penelitian ini, penulis membatasi ruang lingkup permasalahan 

agar penelitian lebih terfokus dan terarah. Adapun batasan masalah dalam 

pengembangan media pembelajaran Fit Ladder Game ini adalah sebagai 

berikut: 

1. Materi pembelajaran yang dikembangkan terbatas pada materi kebugaran 

jasmani sesuai dengan kompetensi dasar Pendidikan Jasmani Sekolah 

Dasar pada Fase C berdasarkan Kurikulum Merdeka. 

2. Media pembelajaran yang dikembangkan berbentuk permainan papan 

edukatif (board game) yang bersifat offline dan berbasis aktivitas fisik 

ringan, disesuaikan dengan karakteristik siswa sekolah dasar. 

3. Subjek uji coba media pembelajaran ini adalah siswa pada Fase C, Peneliti 

menetapkan 3 sekolah dasar yang menjadi lokasi penelitian, dengan 

jumlah sampel yang disesuaikan dengan kebutuhan uji coba produk. 
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C. RUMUSAN MASALAH 

Berdasarkan pembatasan masalah maka rumusan dalam penelitian ini 

dirumuskan sebagai berikut: Bagaimana pemahaman  kebugaran jasmani pada 

siswa Fase C dengan penggunaan alat Fit Ladder Game? 

D. TUJUAN MASALAH 

Berdasarkan rumusan masalah maka tujuan pengembangan ini yaitu untuk 

mengetahui bagaimana pemahaman  kebugaran jasmani pada siswa Fase C 

dengan penggunaan alat Fit Ladder Game. 

E. MANFAAT PENELITIAN 

Melalui penelitian yang dilakukan diharapkan dapat memperoleh 

manfaat antara lain: 

1. Bagi siswa, untuk menambah pengetahuan serta keterampilan untuk 

meningkatkan aktivitas fisik siswa dan mengetahui kondisi aktivitas 

jasmaninya terutama dalam pembelajaran. 

2. Bagi Orang tua, Diharapkan mengupayakan pemeliharaan kesehatan anak 

pada kebugaran jasmani. pengetahuan tersbut sangat penting untuk 

membantu orang tua mengintervensikan pola hidup menuju arah yang 

lebih sehat dan teratur. 

3. Bagi guru, dapat dijadikan rujukan dan evaluasi untuk menyusun strategi 

dan rancangan pembelajaran yang berkualitas dan efektif sesuai tingkat 

capaian peserta didik. 
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