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BAB I 
PENDAHULUAN 

 
Pendidikan adalah proses yang tidak bisa di lupakan dalam hidup 

manusia karena membantu mengembangkan kemampuan seseorang, membentuk 

sikap dan watak, serta mempersiapkan mereka untuk menghadapi dunia di masa 

depan. Melalui proses belajar, seseorang mendapatkan pengetahuan, sekaligus 

belajar bagaimana mengembangkan sikap, keterampilan, dan nilai-nilai yang 

penting dalam hidup bersama dengan orang lain. Sehingga, meningkatkan kualitas 

pendidikan menjadi salah satu langkah penting dalam membentuk sumber daya 

manusia yang berkualitas. Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) 

adalah salah satu bentuk pembelajaran yang sangat penting untuk membantu 

tumbuh kembang peserta didik.  

Pendidikan jasmani tidak hanya melibatkan gerakan badan, tetapi juga 

membantu meningkatkan kemampuan mental, interaksi sosial, serta pengendalian 

emosi peserta didik. Dengan berpartisipasi dalam berbagai kegiatan gerak, siswa 

dapat memperbaiki kebugaran fisik, memperkembangkan kemampuan motorik, 

terbiasa hidup sehat, serta mempelajari nilai-nilai seperti disiplin, kerja sama, dan 

sportif. Oleh karena itu, pendidikan jasmani sangat penting untuk membantu 

tumbuh kembang peserta didik secara keseluruhan. 

Kesehatan jasmani adalah salah satu hal yang penting untuk membantu 

siswa dalam beraktifitas sehari-hari, termasuk belajar di sekolah. Siswa yang 

memiliki kondisi tubuh yang sehat biasanya lebih ceria, tidak cepat lelah, dan bisa 

mengikuti pelajaran dengan lebih baik. Jika tingkat kebugaran tubuh rendah, 

siswa bisa cepat lelah, kurang semangat, dan tidak aktif dalam berbagai kegiatan. 

Kondisi tubuh anak yang sehat dipengaruhi oleh beberapa hal, seperti 

cara makan, jam tidur, dan kegiatan gerak yang dilakukan setiap hari. Namun, 

sekarang ini banyak anak lebih suka menghabiskan waktunya menggunakan 

gawai daripada bermain di luar ruangan. Kebiasaan itu membuat gerakan anak 

menjadi lebih sedikit, sehingga bisa membuat kemampuan fisiknya menurun. 

Sebenarnya, anak-anak cenderung ingin bergerak aktif dengan bermain atau 

melakukan berbagai aktivitas fisik lainnya. 

Melakukan olahraga secara teratur memberikan manfaat besar bagi 

pertumbuhan dan perkembangan anak. Selain membantu menjaga kesehatan 

tubuh, berolahraga juga bisa meningkatkan daya tahan tubuh, kekuatan otot, 

kemampuan bergerak secara seimbang, serta kemampuan gerakan lainnya. 
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Anak-anak yang sering bergerak biasanya memiliki tubuh yang lebih sehat dan 

dapat berpartisipasi dalam belajar serta berolahraga dengan lebih baik 

dibandingkan anak-anak yang tidak terlalu aktif. 

Berdasarkan observasi yang dilakukan pada tanggal 8 Juli 2025 di MIM 

04 Ngemboh, Kabupaten Gresik, terlihat bahwa sekolah sudah berusaha 

meningkatkan kebugaran jasmani siswanya dengan melaksanakan senam pagi 

setiap hari Sabtu selama sekitar 10 hingga 15 menit. Selain itu, sekolah juga 

menawarkan kegiatan ekstrakurikuler bulutangkis yang diadakan sekali seminggu. 

Meskipun begitu, pihak sekolah mengatakan bahwa sebagian besar siswa 

sekarang lebih suka menggunakan teknologi dan bermain game digital daripada 

melakukan aktivitas fisik. Kondisi itu membuat ketertarikan siswa terhadap 

kegiatan olahraga mulai menurun, terutama pada siswa di kelas atas. 

Berdasarkan situasi tersebut, diperlukan penelitian agar dapat 

mengetahui sejauh mana tingkat kebugaran jasmani para siswa di MIM 04 

Ngemboh, Kabupaten Gresik. Hasil penelitian tersebut diharapkan bisa 

memberikan gambaran mengenai kondisi kebugaran jasmani para siswa dan 

menjadi acuan bagi sekolah dalam merancang program-program yang bisa 

membantu meningkatkan kebugaran jasmani siswa. 

 

B. Rumusam Masalah 

Berdasarkan latar belakang yang sudah dijelaskan, rumusan masalah dalam 

penelitian ini adalah: "Bagaimana tingkat kemampuan fisik siswa kelas atas di 

MIM 04 Ngemboh Kabupaten Gresik?" 

 

C. Tujuan Penlitian 

Penelitian ini memiliki dua tujuan utama yaitu: 

1. Untuk mengetahui tingkat kebugran jasmani siswa kelas atas di SD MIM 

04 Ngemboh, Kabupaten Gresik. 

2. Untuk memberikan informasi dan bahan penilaian mengenai kondisi 

kebugaran jasmani siswa kelas atas di sekolah MIM 04 Ngemboh, Kabupaten 

Gresik. 
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D. Manfat Peneltian 

Manfaat penelitian ini dilihat dari dua sudut, yaitu manfaat teoritis dan manfaat 

praktis, sebagai berikut: 

1.​ Manfaat Teoritis 
a.​ Penelitian ini diharapkan bisa menjadi acuan bagi sekolah dalam 

melakukan pengukuran tingkat kebugaran jasmani siswa dengan cara yang 

lebih terencana dan terorganisir.  

b.​ data hasil pengujian kebugaran jasmani bisa digunakan sebagai dasar 

dalam mengevaluasi serta memperbaiki program peningkatan kebugaran di 

dalam lingkungan sekolah. 

2.​Manfaat Praktis 
a.​Bagi Peneliti 

 
Penelitian ini bisa menjadi cara untuk menerapkan teori dan ilmu yang sudah 

dipelajari selama kuliah ke dalam praktik penelitian. 
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BAB II 

LANDASAN 

TEORI 

A.​ Kajian Teori 
1.​Fungsi Kebugaran Jasmani 

Kehidupan seseorang sangat bergantung pada aktivitas fisik, karena turut 

menentukan kemampuan individu dalam menjalani  berbagai aktivitas fisik 

sehari-hari. Dalam konteks pendidikan jasmani dan kesehatan secara umum, 

kebugaran jasmani tidak hanya tentang kemampuan tubuh untuk melakukan 

aktivitas sehari-hari tanpa merasa terlalu lelah, tetapi juga menunjukkan bahwa 

tubuh dalam kondisi fisik yang terbaik untuk dijalani. 

 Menurut (Putri et al., 2024) kebugaran jasmani memberikan dampak yang luas, 

antara lain meningkatkan kesehatan fisik, mengurangi tingkat stres, mendorong 

peningkatan interaksi sosial, serta memperbaiki kualitas tidur.  

Kebugaran jasmani mempunyai berbagai manfaat yang berdampak positif 

terhadap kesehatan dan kualitas hidup, terlebih lagi apabila didukung dengan 

aktivitas olahraga yang teratur. Manfaat kebugaran jasmani menurut (Permadi et 

al., 2022) sebagi berkut : 

a)​ Menurnkan beat badan dan menolak terjadinya 
obestas 

b)​ Mencegah risiko penyakit jantung 

c)​ Membantu mencegah dan mengontrol penyakit 
diabetes 

d)​ Menurunkan tekanan darah tinggi 

e)​ Mendukung peningkatan fungsi kognitif 

f)​ Meningkatkan energi dan kebugaran tubuh  

g)​ Menyeimbangkan kadar lemak dengan menurunkan 

lemak jahat dan meningkatkan lemak baik. 

h)​ Membantu mengurangi gejala depresi ringan dan 
kecemasan 

i)​ Menurunkan resiko terjadinya beberapa jenis kanker  

j)​ Menjaga kesehatan tulang dan melindungi dari 
osteoporosis 

k)​ Meningkatkan citra diri dan rasa percaya diri 

l)​ Memperbaiki suasana hati 

m)​ Mendukung kondisi tubuh agar tetap tampak lebih 
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bugar.  

n)​ Menolong anak tetap aktif dalam kegiatan harian 
 
 

Sama halnya dengan yang dijelaskan oleh (Prastyawan & Pulungan, 

2022b)manfaat kebugaran jasmani baik bagi siswa maupun individu lainnya, 

meliputi menjaga kebugaran dan memberikan hasil dari pencapaian tujuan 

pendidikan. Dalam meningkatkan kondisi fisik, diperlukan pembinaan terhadap 

siswa agar dapat mendukung kesuksesan pembelajaran yang efektif dan optimal 

melalui pelajaran jasmani. Karena jika semua murid mempunyai tingkat 

kebugaran fisik yang optimal, mereka mampu melaksakan berbagai kegiatan 

dengan maksimal. 

 
2.​Fktor-Fktor Yng Dapat Mempengaruhi Kebgaran Jasmni 

Tingkt kebugran jasmni terdapat keterlibatan berbagai faktor lain yng saling 

berkatan. Salah satu diantaranya adalah jenis kelamin, yang turut memengaruhi 

perbedaan kemampuan fisik dan potensi kebugaran. jenis kelamin turut 

memengaruhi tingkat kebugaran jasmani seseorang. khususnya dalam hal massa 

otot dan komposisi lemak tubuh seperti kadar trigliserida. 

Sedangkan menurut (Prastyawan & Pulungan, 2022a) faktor yang menentukan 

kebugaran jasmani terbagi menjadi 6, yaitu : 

1)​Menjaga makan 

Agar dapat melakukan aktivitas seharian secara optimal, tubuh memperlukan 

asupan energi yang berasal dari makanan bergizi seimbang. Komposisi nutrisi 

yang ideal terdiri dari 15% protein, 25% lemak, dan 60% karbohidrat. 

2)​ Istirahat secara teratur 

Istirahat memiliki peran penting dalam proses pemulihan tubuh setelah melakukan 

aktivitas. Selama istirahat, tubuh melakukan proses pengeluaran zat-zat 

metabolisme seperti asam laktat yang menumpuk selama aktivitas. Untuk menjaga 

kualitas kebugaran 

 
jasmani, orang dewasa diusahakan agar tidur selama 7 hingga 8 jam perhari. 

Sementara itu, anak-anak yang sedang dalam fase pertumbuhan membutuhkan 
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waktu istirahat yang lebih panjang, yaitu sekitar 9 hingga 10 jam. Tidur umumnya 

dilakukan pada malam hari sebagai bentuk pemulihan setelah rangkaian aktivitas 

harian yang melelahkan. 

3)​Berolahraga secara teratur 

Aktivitas olahraga termasuk alternatif yang paling aman dan efisien dalam 

meningkatkan kesehatan. Berolahraga memiliki beragam manfaat seperti 

meningkatkan kebugaran tubuh, meningkatkan ketahanan terhadap stres, dan 

meningkatkan rasa percaya diri. Selain itu, berolahraga juga memungkinkan untuk 

memiliki banyak teman, menjalin komunikasi yang baik, bekerjasama antar 

individu, serta menegakkan sikap saling menghargai, baik terhadap diri sendiri 

maupun sesama. 

4)​Usia 

Tingkat kebugaran jasmani seseorang berkaitan erat dengan tahap usia yang 

sedang atau telah dilalui. Menurut pendapat seorang dokter yang relevan, 

kemampuan kebugaran fisik pada anak cenderung meningkat secara bertahap 

hingga mencpai puncknya pada umur sekitar 25 tahun. Setelah melewati usia 30 

tahun, tingkat kebugaran tersebut umumnya mulai menurun secara perlahan 

seiring dengan proses penuaan dan perubahan kondisi tubuh. 

5)​Jenis kelamin 

Secara umum, Siswa laki-laki melakukan aktivitas kebugaran jasmani lebih 

banyak dibandingkan siswa perempuan. Ini terjadi karena frekuensi dan tingkat 

kegiatan fisik yang lebih tinggi pada siswa laki-laki dibandingkan siswa 

perempuan. Setelah memasuki masa pubertas, tingkat kebugaran fisik biasanya 

hampir sama antara anak laki-laki dan perempuan, tetapi nilai kebugaran fisik 

anak laki-laki umumnya lebih baik. 

 
6)​Genetic 

Genetic memengaruhi kinerja paru-paru, bentuk tubuh, berat badan yang berlebih, 

jumlah sel darah merah, serta massa otot. Menurut teori-teori tersebut, 

disimpulkan bahwa kondisi kebugaran jasmani seseorang dapat dipengaruhi oleh 

berbagai faktor yang saling berkaitan. 
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baik dari dalam diri seseorang seperti genetik dan jenis kelamin, maupun dari 

kebiasaan sehari-hari seperti cara makan, tidur, dan kegiatan fisik. 

3.​Kebugaran Jasmani untuk Anak Sekolah Dasar 

Sama halnya dengan yang dijelaskan oleh (Putri et al., 2024) banyak manfaaat 

dapat diperoleh dari aktivitas jasmani untuk anak-anak di usia sekolah dasar. Dari 

aspek fisik dan fisiologis, aktivitas jasmani memberikan beragam manfaat positif 

untuk tubuh, seperti meningkatkan fleksibilitas tubuh dan kekuatan otot, 

memperkuat struktur tulang, serta memperlancar sirkulasi darah. Dengan adanya 

perbaikan pada fungsi tubuh tersebut, kondisi kebugaran jasmani dan kesehatan 

secara umum pun turut meningkat. Di sisi lain, dari segi psikologis,aktivitas fisik 

juga berkontribusi dalam menjaga kesejahteraan mental anak. Anak cenderung 

merasa lebih bahagia, rileks, dan tenang setelah melakukan gerakan fisik, 

sehingga resiko mengalami stres atau kecemasan menjadi lebih rendah. Dari segi 

sosial, kegiatan fisik bisa menjadi salah satu sarana untuk lebih memahami 

lingkungan sekitar, termasuk berinteraksi dengan teman-teman seumuran. Dengan 

demikian, aktivitas fisik bisa memberikan manfaat secara fisk, mntal, dan ssial 

yang juga berdampak pada kegatan belajar, baik di dalam maupun di luar ruang 

kelas. Aktivitas fisik menjadi bagian penting yang mendukung perkembangan 

anak secara menyeluruh. Selain membantu meningkatkan penguasaan berbagai 

keterampilan gerak serta membentuk sikap positif yang berkontribusi pada gaya 

hidup sehat, kegiatan fisik juga mendorong perkembangan kognitif, sosial, serta 

aspek fisiologis dan neurologis yang khas pada masa kanak-kanak (Mulyana et al., 

2024). Selain itu, Husdarta & M. Saputra 
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dalam (Permadi et al., 2022)memberikan sejumlah kegiatan yang perlu diberikan 

kepada anak, yaitu : 

1)​ Kegiatan merangsang pemakaian otot-otot kaki, lengan, 

dan bahu. 

2)​ Permainan yang mudah dilaksanakan dan setiap jenis 

permainan tidak berlangsung lama, karena anak-anak 

cenderung cepat merasa bosan jika hanya ada satu jenis 

permainan. 

3)​ Kegiatan meniru gerakan, seperti gerakan bintang, dan 

aktivitas bergerak sesuai kehendaknya sendiri. 

4)​ Kegiatan bersama teman seumurannya, tujuannya untuk 

bersosialisasi. 

5)​ Kegiatan bermain yang memanfaatkan berbagai ukuran 

dan bentuk alat, seperti bola, kotak kecil, pasir, serta 

perlengkapan permainan lainnya. 

Dengan demikian, pentingnya Kebugaran jasmani anak usia sekolah dasar tidak 

hanya membantu meningkatkan kesehatan tubuh, tetapi juga berperan dalam 

pertumbuhan pikiran, interaksi sosial, dan pengelolaan emosi anak. Dengan 

melakukan aktivitas fisik yang sesuai dengan tahap tumbuh kembang anak, dapat 

meningkatkan kebugran jsmani dapat ditingkatkan secara optimal sehingga 

berdampak positif terhadap kesiapan belajar, kesehatan, serta kemampuan 

berinteraksi sosial. 

 
4.​Macm-Mcam Tes Kebgaran Jasmni 

Ts kebgaran jasmni memiliki fungsi utama sebagai alat pengukuran untuk 

mengevaluasi kemampuan fisik seseorang dalam berbagai komponen, seperti daya 

tahan tubuh, kelenturan, keseimbangan, dan kekuatan otot. Semua aspek tersebut 

merupakan faktor penting yang mendukung kemampuan individu dalam 

menjalani kegiatan yang dilakukan sehari-hari.  

18
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Beberapa instrumn yng umum dipake dalam pengukuran kebgaran jasmni, antara 

lain : 

a.​ Tes Kebugaran Pelajar Nusantara (TKPN) 
b.​ Tes Kebugaran Siswa Indonesia (TKSI) 

 
Dengan demikian, berbagai tes kebugaran jasmani yang telah dipaparkan 

memiliki fungsi penting dalam mengukur atau menilai aspek- aspek fisik 

seseorang secara menyeluruh. Hasil dari tes ini dapat dimanfaatkan sebagai 

referensi dalam merancang program latihan yang sesuai, serta mendorong 

peningkatan kebugaran jasmani secara optimal, khususnya dalam lingkungan 

pendidikan. 

 
5.​Kajian Penelitian Terdahulu 

Sebelum dilaksanakannya penelitian ini, telah terdapat penelitin sebelum ini yang 

membahas mengenai tngkat kebgaran jasmni pada siswa sekolah dasr. 

Penelitian-penelitian tersebut menjadi dasaar dan referensi dalam memahami 

kondisi kebugaran fisik peserta didik di tingkat pendidikan dasar. Beberapa 

diantaranya sebagai berikut : 

1.​ Penelitian yang dilakukan Ercik Burhaein dan Nur Solekhah  

2.​ Moch Fajaryanto, Reo Prasetiyo Herpandika, dan Budiman Agung  

3.​ Arif Wibowo, Pungki Indarto, dan Nurhidayat  

B.​Kerangka.Berpikir 

Berdsarkan kajian teortik dan penelitian yg telah dilaksankan diatas, bisa diambil 

kesimpulan tntang  pemhaman terhadap kebugaran jasmani sangat penting untuk 

mengetahui sejauh mana tingkat kebugaran individu. Hal ini berlaku bagi tenaga 

pendidik, maupun siswa. Bisa mengetahui kebugaran jasmani siswa, diharapkan 

akan memudahkan seorang guru dalam memonitor, mengevaluasi, dan 

menentukan unsur-unsur di sekolah demi meningkatkan kebugaran jasmani siswa. 

Sedangkan untuk peserta didik itu sendiri, supaya siswa tersebut dapat  

mengetahui seberapa besar tinggi tingkat kebugaran jasmaninya, dengan 

memahami tingkat kebugaran fisiknya.  

Untuk tahu tingkt kebgaran jasmni seseorang, diperlukan pengukuran yang valid 

dan teruji reliabilitasnya. Berbagai tes pengukuran kebugaran jasmani dirancang 

secara sistematis guna memperoleh data yang akurat dan terpercaya. 

14
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BABIII 

METODOLGI PENELTIAN 

A.​Desain.Penelitian 

Pendektan dalam penelitan ini merupakan deskriptif kuantitatif. Menurut Samsu 

dalam (Syahrizal & Jailani, 2023), penelitian deskriptif merupakan gambaran 

secara utuh dan akurat mengenai objek atau subjek yang diteliti. 

B.​Definisi.Operasional. 

Mengingat adanya istilah yang harus di mengerti dalam penelitian , serta agar 

tidak terjadi kesalahpahaman. Maka, peneliti menjelaskan bahwa kebugaran 

jasmani adalah kemampuan seseorang untuk melakukan berbagai tugas atau 

kegiatan sehari-hari secara terus-menerus tanpa merasa terlalu lelah. Variabel 

yang akan diukur dalam penelitian ini adalah tingkat kebugaran jasmani para 

siswa kelas atas di MIM 04 Ngemboh, Kabupaten Gresik, artinya Bagaimana 

tingkat kebugaran siswa MIM 04 Ngemboh Kabupaten Gresik diukur dengan cara 

melakukan tes menggunakan Tes Kebugaran Pelajar Nusantara atau yang disebut 

TKPN yang mencakup IMT (Indeks Massa Tubuh), V Sit and Reach, Squat 

Thrust, Sit Up, dan Progressive Aerobic Cardiovascular Endurance Run (PACER). 

C.​Istrumen Peneltian. 

Instrumen merupakan alat pengukur yang penting untuk memproleh data secara 

akurat dan konsisten Fraenkel et al. dalam (Burhaein & Solekhah, 2024). 

Instrumen atau alat ukur Alat yang digunakan dalam penelitian ini adalah Tes 

Kebugaran Pelajar Nasional (TKPN), yang terdiri dari 5 jenis tes, yaitu: 

1. Indeks Masa Tubuh 

Tes ini digunakan untuk mengetahui kondisi gizi atau berat badan seseorang 

berdasarkan kriteria tertentu, seperti obesitas, berlebihan, ideal, dan kurus. Status 

tersebut ditentukan dengan mengukur berat badan dalam kilogram dibagi dengan 

tinggi badan yang dikuadratkan dalam meter persegi, atau bisa dinyatakan dalam 

bentuk kg/m2. 
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Ini adalah ambang btas status gizi anak  
 

 
 
 
Ini adalah tabel standart IMT 

Umur Indeks Massa Tubuh (IMT) 

Tahun Bulan -3SD -2SD -1SD Median +1SD +2SD +3SD 

9 0 12.6 13.5 14.6 16.0 17.9 20.5 24.3 

9 1 12.6 13.5 14.6 16.1 18.0 20.5 24.4 

9 2 12.6 13.5 14.7 16.1 18.0 20.6 24.6 

9 3 12.6 13.5 14.7 16.1 18.0 20.7 24.7 

9 4 12.6 13.6 14.7 16.2 18.1 20.8 24.9 

9 5 12.6 13.6 14.7 16.2 18.1 20.8 25.0 

9 6 12.7 13.6 14.8 16.2 18.2 20.9 25.1 

9 7 12.7 13.6 14.8 16.3 18.2 21.0 25.3 

9 8 12.7 13.6 14.8 16.3 18.3 21.1 25.5 

9 9 12.7 13.7 14.8 16.3 18.3 21.2 25.6 

 

3
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9 10 12.7 13.7 14.9 16.4 18.4 21.2 25.8 

9 11 12.8 13.7 14.9 16.4 18.4 21.3 25.9 

10 0 12.8 13.7 14.9 16.4 18.5 21.4 26.1 

10 1 12.8 13.8 15.0 16.5 18.5 21.5 26.2 

10 2 12.8 13.8 15.0 16.5 18.6 21.6 26.4 

10 3 12.8 13.8 15.0 16.6 18.6 21.7 26.6 

10 4 12.9 13.8 15.0 16.6 18.7 21.7 26.7 

10 5 12.9 13.9 15.1 16.6 18.8 21.8 26.9 

10 6 12.9 13.9 15.1 16.7 18.8 21.9 27.0 

10 7 12.9 13.9 15.1 16.7 18.9 22.0 27.2 

10 8 13.0 13.9 15.2 16.8 18.9 22.1 27.4 

10 9 13.0 14.0 15.2 16.8 19.0 22.2 27.5 

10 10 13.0 14.0 15.2 16.9 19.0 22.3 27.7 

10 11 13.0 14.0 15.3 16.9 19.1 22.4 27.9 

11 0 13.1 14.1 15.3 16.9 19.2 22.5 28.0 

11 3 13.1 14.1 15.4 17.1 19.3 22.7 28.5 

11 4 13.2 14.2 15.5 17.1 19.4 22.8 28.7 

11 5 13.2 14.2 15.5 17.2 19.5 22.9 28.8 

11 6 13.2 14.2 15.5 17.2 19.5 23.0 29.0 

11 7 13.2 14.3 15.6 17.3 19.6 23.1 29.2 

11 8 13.3 14.3 15.6 17.3 19.7 23.2 29.3 

11 9 13.3 14.3 15.7 17.4 19.7 23.3 29.5 

11 10 13.3 14.4 15.7 17.4 19.8 23.4 29.6 

11 11 13.4 14.4 15.7 17.5 19.9 23.5 29.8 

12 0 13.4 14.5 15.8 17.5 19.9 23.6 30.0 

12 1 13.4 14.5 15.8 17.6 20.0 23.7 30.1 

12 2 13.5 14.5 15.9 17.6 20.1 23.8 30.3 

12 3 13.5 14.6 15.9 17.7 20.2 23.9 30.4 

12 4 13.5 14.6 16.0 17.8 20.2 24.0 30.6 

12 5 13.6 14.6 16.0 17.8 20.3 24.1 30.7 
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12 6 13.6 14.7 16.1 17.9 20.4 24.2 30.9 

12 7 13.6 14.7 16.1 17.9 20.4 24.3 31.0 

12 8 13.7 14.8 16.2 18.0 20.5 24.4 31.1 

12 9 13.7 14.8 16.2 18.0 20.6 24.5 31.3 

12 10 13.7 14.8 16.3 18.1 20.7 24.6 31.4 

12 11 13.8 14.9 16.3 18.2 20.8 24.8 31.7 

13 0 13.8 14.9 16.4 18.2 20.8 24.8 31.7 

13 1 13.8 15.0 16.4 18.3 20.9 24.9 31.8 

13 2 13.9 15.0 16.5 18.4 21.0 25.0 31.9 

13 3 13.9 15.1 16.5 18.4 21.1 25.1 32.1 

13 4 14.0 15.1 16.6 18.5 21.1 25.2 32.2 

13 5 14.0 15.2 16.6 18.6 21.2 25.2 32.3 

13 6 14.0 15.2 16.7 18.6 21.3 25.3 32.4 

13 7 14.1 15.2 16.7 18.7 21.4 25.4 32.6 

13 8 14.1 15.3 16.8 18.7 21.5 25.5 32.7 

13 9 14.1 15.3 16.8 18.8 21.5 25.6 32.8 

13 10 14.2 15.4 16.9 18.9 21.6 25.7 32.9 

13 11 14.2 15.4 17.0 18.9 21.7 25.8 33.0 

Sumber : KEMENPORA (Olahraga, 2022). 
 
 

 

Umur Indeks Massa Tubuh (IMT) 

Tahun Bulan -3SD -2SD -1SD Median +1SD +2SD +3SD 

9 0 12.1 13.1 14.4 16.1 18.3 21.5 26.5 

9 1 12.1 13.2 14.5 16.1 18.4 21.6 26.7 
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9 2 12.1 13.2 14.5 16.2 18.4 21.7 26.8 

9 3 12.2 13.2 14.5 16.2 18.5 21.8 27.0 

9 4 12.2 13.2 14.6 16.3 18.6 21.9 27.2 

9 5 12.2 13.3 14.6 16.3 18.7 21.9 27.3 

9 6 12.2 13.3 14.6 16.3 18.7 22.0 27.5 

9 7 12.3 13.3 14.7 16.4 18.7 22.1 27.6 

9 8 12.3 13.4 14.7 16.4 18.8 22.2 27.8 

9 9 12.3 13.4 14.7 16.5 18.8 22.3 27.9 

9 10 12.3 13.4 14.8 16.5 18.9 22.4 28.1 

9 11 12.4 13.4 14.8 16.6 19.0 22.5 28.2 

10 0 12.4 13.5 14.8 16.6 19.0 22.6 28.4 

10 1 12.4 13.5 14.9 16.7 19.1 22.7 28.5 

10 2 12.4 13.5 14.9 16.7 19.2 22.8 28.7 

10 3 12.5 13.6 15.0 16.8 19.2 22.8 28.8 

10 4 12.5 13.6 15.0 16.8 19.3 22.8 29.0 

10 5 12.5 13.6 15.0 16.9 19.4 23.0 29.1 

10 6 12.5 13.7 15.1 16.9 19.4 23.1 29.3 

10 7 12.6 13.7 15.1 17.0 19.5 23.2 29.4 

10 8 12.6 13.7 15.2 17.0 19.6 23.3 29.6 

10 9 12.6 13.8 15.2 17.1 19.6 23.4 29.7 

10 10 12.7 13.8 15.3 17.1 19.7 23.5 29.9 

10 11 12.7 13.8 15.3 17.2 19.8 23.6 30.0 

11 0 12.7 13.9 15.3 17.2 19.9 23.7 30.2 

11 1 12.8 13.9 15.4 17.3 19.9 23.8 30.3 

11 2 12.8 14.0 15.4 17.4 20.0 23.9 30.5 

11 3 12.8 14.0 15.5 17.4 20.1 24.0 30.6 

11 4 12.9 14.0 15.5 17.5 20.2 24.1 30.8 

11 5 12.9 14.1 15.5 17.5 20.2 24.2 30.9 

11 6 12.9 14.1 15.6 17.6 20.3 24.3 31.1 

11 7 13.0 14.2 15.7 17.7 20.4 24.4 31.2 

 

Page 23 of 37 - Integrity Submission Submission ID trn:oid:::2945:396162361

Page 23 of 37 - Integrity Submission Submission ID trn:oid:::2945:396162361



 
11 8 13.0 14.2 15.7 17.7 20.5 24.5 31.4 

11 9 13.0 14.3 15.8 17.8 20.6 224.7 31.5 

11 10 13.1 14.3 15.8 17.9 20.6 24.8 31.6 

11 11 13.1 14.3 15.9 17.9 20.7 24.9 31.8 

12 0 13.2 14.4 16.0 18.0 20.8 25.0 31.9 

12 1 13.2 14.4 16.0 18.1 20.9 25.1 32.0 

12 2 13.2 14.5 16.1 18.1 21.0 25.2 32.2 

12 3 13.3 14.5 16.1 18.2 21.1 25.3 32.3 

12 4 13.3 14.6 16.2 18.3 21.1 25.4 32.4 

12 5 13.3 14.6 16.2 18.3 21.2 25.5 32.6 

12 6 13.4 14.7 16.3 18.4 21.3 25.6 32.7 

12 7 13.4 14.7 16.3 18.5 21.4 25.7 32.8 

12 8 13.5 14.8 16.4 18.5 21.5 25.8 33.0 

12 9 13.5 14.8 16.4 18.6 21.6 25.9 33.1 

 
 

12 10 13.5 14.8 16.5 18.7 21.6 26.0 33.2 

12 11 13.6 14.9 16.6 18.7 21.7 26.1 33.3 

13 0 13.6 14.9 16.6 18.8 21.8 26.2 33.4 

13 1 13.6 15.0 16.7 18.9 21.9 26.3 33.6 

13 2 13.7 15.0 16.7 18.9 22.0 26.4 33.7 

13 3 13.7 15.1 16.8 19.0 22.0 26.5 33.8 

13 4 13.8 15.1 16.8 19.1 22.1 26.6 33.9 

13 5 13.8 15.2 16.9 19.1 22.2 26.7 34.0 

13 6 13.8 15.2 16.9 19.2 22.3 26.8 34.1 

13 7 13.9 15.2 17.0 19.3 22.4 26.9 34.2 

13 8 13.9 15.3 17.0 19.3 22.4 27.0 34.3 

13 9 13.9 15.3 17.1 19.4 22.5 27.1 34.4 

13 10 14.0 15.4 17.1 19.4 22.6 27.1 34.5 

13 11 14.0 15.4 17.2 19.5 22.7 27.2 34.6 

Sumber : KEMENPORA (Olahraga, 2022) 
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2.​ V Slt and Riach 

V slt and Riach merupakan pengembangan dari tes Sit and Reach yang digunakan 

untuk mengukur tingkat fleksibilitas otot punggung dan otot hamstring. 

Pengukuran ini sangat berkaitan dengan komponen kelentukan tubuh. Tes tersebut 

bertujuan memahami sejauh mana kemampuan seseorang dalam melakukan 

peregangan sendi tubuh.  
 

Gambar sikap awal Vslt reaach 
 
 
 
 

 

Gambar sikap akhir Vslt reaach 

Sumber: KEMENPORA 

4

Page 25 of 37 - Integrity Submission Submission ID trn:oid:::2945:396162361

Page 25 of 37 - Integrity Submission Submission ID trn:oid:::2945:396162361



3.​ Sitt Up 1 menit 

Tes Sitt Up, yang biasa disebut baring duduk, adalah cara mengukur kebugaran 

fisik yang digunakan untuk mengevaluasi kekuatan serta ketahanan otot perut. 

Pelaksanaannya dilakukan dengan posisi berbaring telentang, lutut ditekuk, lalu 

tubuh diangkat hingga postur duduk singkat. Tes ini dilakukan dalam waktu 60 

detik untuk menghitung. jumlah repetisi yang dapat dilakukan. Kemampuan otot 

perut dalam menjaga stabilitas tubuh menjadi aspek penting yang diukur melalui 

tes ini. 

 

Gambar  rangkaian gerakan sitt up 

Sumber: KEMENPORA 
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4.​ Squat Trust 30 Detik 

Tes Squat trust merupakan urutan gerakan yang berubah-ubah, mulai dari berdiri, 

lalu duduk jongkok, kemudian melakukan push up, dan akhirnya kembali ke 

posisi berdiri lagi. Tes ini dilakukan dalam waktu 30 detik dan bertujuan 

menghitung berapa kali gerakan yang dilakukan peserta dapat diselesaikan. Uji ini 

dilakukan untuk mengukur kemampuan otot, kekuatan tubuh, kemampuan 

mengatur gerakan, keseimbangan, serta kemampuan mengendalikan tubuh secara 

menyeluruh. serta tingkat kelincahan individu. 

gambar posisi squat trust 
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5.​  PCER  

PCER adalah salah satu jenis ujian yang digunakan untuk menilai 

kemampuan sistem kardiovaskular seseorang. Tes ini dilakukan dengan 

berlari bolak-balik sejauh 20 meter, dan setiap menit kecepatan 

ditingkatkan secara bertahap sesuai dengan irama yang sudah ditentukan. 

PACER sering kali dianggap sebagai pengembangan dari tes beep atau 

bleep. Tujuan utama dari tes ini adalah untuk mengetahui seberapa baik 

jantung dan paru-paru bekerja dalam mendukung aktivitas fisik yang 

dilakukan terus-menerus. 

 

audio. Hasil tes dicatat berdasarkan jumlah putaran atau level yang berhasil 

dislesaikan oleh peserta. 

 

Sumber: KEMENPORA 
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D.​Populasi.dan Sampel.Penelitian 

1.​Poplasi 

Seluruh kelas atas yautu : kelas IV,V,VI di MIM 04 Ngemboh  ujungpangkah 

Kabupaten Gresik, total siswa dalam  populasi adalah 52 siswa. 

 
2.​Sampel. 

Sampel  penelitian ini adalah siswa kelas IV,V.VI di MIM 04 Ngemboh Ujungpangkah 

Gresik 

E.​Prosedur Penelitian 

Penelitian ini menggunakan data yang akan disusun dalam bentuk laporan dan 

penjelasan untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani siswa kelas atas di SD 

MIM 04 Ngemboh, Kabupaten Gresik. Metode yang digunakan pada penelitian 

ini adalah survei.  Sugiyono berkata dalam (Keswando et al., 2022) metode survei 

melibatkan pengumpulan data dari lingkungan alami (bukan buatan) dengan cara 

peneliti menerapkan perlakuan tertentu, seperti menyebar kuisoner, mengadakan 

tes, ataupun melakukan wawancara secara terstruktur, meskipun perlakuan itu 

tidak bersifat seperti pada eksperimen. 

Metode pengambilan data melalui tes dan pengukuran dengan melakukan 

pengamatan langsung. Pengamatan secara langsung dilakukan untuk mengawasi 

dan menguji pelaksanaan tes  pengukuran sesuai dengan pedoman Tes Kebgaran 

Plajar Nusantar (TKPN). 

 
F.​Tmpat dam Wktu Penelitan 

1.​Tempat.Penelitian 

Penelitian dilaksanakan di Siswa MIM 04 Ngemboh Kecamatan Ujungpangkah 

Kabupaten Gresik 61154. Sekolah tersebut adalah salah satu sekolah terpencil di 

bandingkan sekolah lain di Kecamatan Ujungpangkah, serta belum pernah 

diadakan tes  pengkuran kebugran jasmai siswa. 

2.​Waktu Penelitian 

Penelitian ini dilakukan setelah terbitnya surat penelitian dari LPPM UN PGRI 

Kediri. Pada saat siswa telah memasuki akhir semester II, serta sudah disetujui 

oleh dosen pembimbing. 
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G.​Tekhnik Analsis.Dataa 

Pengolahan data dilakukan menggunakan komputerisasi microsoft excel 

Page 30 of 37 - Integrity Submission Submission ID trn:oid:::2945:396162361

Page 30 of 37 - Integrity Submission Submission ID trn:oid:::2945:396162361



 
BAB.IV 

HASILe.DAN PEMBAHASANm 
 
 

1.​/Klasifikasi Hasil Tess Kebugatan Pelajar/Nusantara.(TKPN) 

a.​ Kelas.IV 

 

 
 
 

Berdasarkan Gambar di atas  menunjukkan persentase baik sekitar 41% kurang 

35% dan cukup 24%. 

 

b.​ Kelas V 
 

 

 
 
 

Berdasarkan gambar di ataas menunjukkan persentase baik 24%, cykup 23%, kurang 53%. 
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Berdasarkan Gambar di atas kita dapat mengetahui bahwa data yang di dapat baik 

sekali sebesar 18%, cukup 35%, kurang 47%. 

12

Page 32 of 37 - Integrity Submission Submission ID trn:oid:::2945:396162361

Page 32 of 37 - Integrity Submission Submission ID trn:oid:::2945:396162361



 
c.​ Keseluruhan 

 

 
 

Berdasarkan gambar di atas menunjuukkan data keseluruhan kelas yaitu baik 

22%, 

Baik sekali 6%, kurang 45%, dan cukup 27%. 
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tabel 3. 15 hasil perhitungan Tes Kebugaran Pelajar Nusantara keseluruhan 
 

variabel bobot nilai Proporsi nilai 

Pacer 50 1 0,6 

Squat thrust 20 3 0,6 

Sit up 20 2 0,3 

V sit and reach 10 4 0,4 

total 1,9 

 

Berdasarkan tabel di atas, terlihat hasil perhitungannya. tes kebugaran jasmani 

menggunakan Tes Kebugaran Pelajar Nusantara TKPN mendapatkan nilai 1,9, 

yang menunjukkan bahwa tingkat kebugaran jasmani siswa kelas atas di MIM 04 

Ngemboh, Kabupaten Gresik, berada dalam kategori "KURANG". 

 

A.​Pembahasan 

Perhitungan  kebugaram jasmai yang baik tidak hanya dibutuhkan oleh atlet 

maupun individu yang berkecimpung dalam dunia olahraga profesional, tetapi 

juga penting dimiliki oleh setiap orang untuk menunjang aktivitas sehari-hari 

secara optimal. Kebugaran jasmani menunjukkan kemampuan tubuh untuk tetap 

menjalankan fungsi tubuh secara normal dan menjaga daya tahan otot, sehingga 

membantu meningkatkan kemampuan bekerja dan kualitas hidup seseorang. 

Menurut Febriyanto dan tim (2022), orang yang memiliki kebugaran jasmani yang 

baik cenderung lebih mudah dalam mengikuti proses belajar, meningkatkan 

efektivitas kerja, serta memudahkan dalam melakukan berbagai aktivitas fisik 

lainnya. Orang yang kurang berlatih olahraga biasanya kesulitan melakukan 

aktivitas fisik dibandingkan orang yang lebih sehat secara fisik. Dengan Seperti 

itu, kebugaran fisik memainkan peran penting dalam meningkatkan kemampuan 

seseorang untuk bekerja lebih efisien dan lebih baik dalam melakukan berbagai 

tugas sehari-hari.  
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Penelitian ini dilakukan dengan tujuan untuk mengetahui sejauh mana tingkat 

kebugaran jasmani yang dimiliki oleh siswa kelas atas di Madrasah Ibtidaiyah 

Muhammadiyahh (MIM) 04 Ngemboh, Kabupaten Gresik. Berdasarkan hasil 

analisis data yang telah dilakukan, disimpulkan bahwa secara umum tingkat 

kebugaran jasmani siswa berada dalam kategori “Kurang”. Kondisi itu 

kemungkinan besar disebabkan oleh kurangnya gerakan fisik atau latihan yang 

dilakukan siswa, baik di sekolah maupun di rumah.   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

BABI V  

PENUTUPP 

A.​Kesimpulan. 2
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Berdasarkan hasil analisis data dan pembahasan yang sudah dijelaskan, dapat 

disimpulkan bahwa tingkat kebugaran jasmani siswa kelas atas di MIM 04 

Ngemboh Kabupaten Gresik masih masuk dalam kategori yang rendah. Dari 

seluruh peserta yang diteliti, berdasarkan hasil penelitian Tes Kebugaran Jasmani 

(TKPN) terhadap siswa kelas 4, 5, dan 6 yang jumlahnya total 51 orang, 

ditemukan bahwa sebanyak 23 siswa masuk ke dalam kategori “kurang” dengan 

persentase sebesar 45%. Selanjutnya, ada 14 siswa yang masuk dalam kategori 

“cukup” dengan persentase 27%, dan 11 siswa berada dalam kategori “baik” 

dengan persentase 22%. Di kategori "baik sekali" terdapat 3 siswa atau sebesar 

6%. Secara umum, skor tingkat kebugaran jasmani siswa adalah 1,9, sehingga 

menempatkan tingkat kebugaran jasmani siswa dalam kategori “kurang”. 

Meskipun sebagian besar siswa memiliki status gizi yang baik berdasarkan 

pengukuran Indeks Massa Tubuh (IMT), hasil tersebut menunjukkan bahwa 

tingkat aktivitas fisik yang dilakukan oleh siswa masih kurang untuk 

meningkatkan kondisi kebugaran tubuh mereka. 

 

B.​Implikasi. 

Berdasarkan kesimpulan di atas, hasil penelitian ini menunjukkan bahwa masih 

perlu dilakukan beberapa upaya untuk meningkatkan tingkat kebugaran jasmani 

siswa yang termasuk dalam kategori "kurang". Upaya tersebut bisa dilakukan 

dengan meningkatkan berbagai faktor yang memengaruhi kondisi kebugaran 

siswa, seperti meningkatkan aktivitas fisik dengan program ekstrakurikuler dan 

mengevaluasi metode pembelajaran yang digunakan oleh para guru. Diharapkan 

metode pembelajaran yang lebih inovatif, interaktif, dan beragam mampu 

meningkatkan motivasi dan keterlibatan aktif siswa dalam proses belajar. 
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C.​Saran 

 
1.​ Bagi sekolah, dianjurkan supaya menyediakan serta mengembangkan lebih 

banyak kegiatan ekstrakurikuler yang bersifat fisik, seperti futsal, pencak silat, 

tenis meja, maupun aktivitas olahraga lainnya guna mendukung peningkatan 

kebugaran jasmani siswa. 

2.​ Bagi guru, dianjurkan untuk memakai model pembelajaran yang lebih kreatif 

dan tidak monoton, misalnya melalui permainan edukatif, circuit training, 

maupun pemanfaatan media pembelajaran berbasis teknologi seperti video 

tutorial agar sswa lebih semangat dalam pembelajarann. 

3.​  Siswa diminta untuk mengurangi penggunaan smartphone secara berlebihan 

dan lebih sering ikut serta dalam kegiatan fisik, baik di dalam sekolah maupun 

di luar sekolah. Selain itu, siswa juga harus terbiasa menjalani gaya hidup sehat 

dengan memakan makanan yang bergizi dan menjalankan rutinitas kesehatan 

yang baik setiap hari.. 
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