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MOTTO

Allah tidak mengatakan hidup ini mudah. Tetapi Allah berjanji, bahwa
sesungguhnya bersama kesulitan ada kemudahan.

(QS. Al-Insyirah : 5-6)

Allah tidak membebani seseorang melainkan sesuai dengan kesanggupannya.

(QS. Al-Bagarah : 286)

“Rasakan setiap proses yang kamu tempuh dalam hidupmu, sehingga kamu tau

betapa hebatnya dirimu sudah berjuang sampai detik ini”

“motivasi paling nyata adalah di remehkan dan dianggap tidak mampu”
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ABSTRAK

Muhammad Adib Saifun Nizar : Survei Tingkat Kebugaran Jasmani
Berdasarkan Test TKPN Terhadap Hasil Belajar Siswa Kelas V SDN 2 Ngunut
Kabupaten Tulungagung

Kata Kunci : Tingkat Kebugaran Jasmani, Test TKPN, Hasil Belajar, Siswa
Sekolah Dasar.

Penelitian ini dilatarbelakangi oleh pentingnya kebugaran jasmani dalam
mendukung aktivitas belajar siswa. Kebugaran jasmani yang baik dapat
meningkatkan konsentrasi, mengurangi kelelahan, dan membantu siswa mengikuti
proses pembelajaran secara optimal. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui
tingkat kebugaran jasmani, hasil belajar, serta hubungan antara tingkat kebugaran
jasmani dengan hasil belajar siswa kelas V SDN 2 Ngunut.

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode survei.
Populasi sekaligus sampel penelitian berjumlah 25 siswa kelas V SDN 2 Ngunut
yang ditentukan dengan teknik total sampling. Tingkat kebugaran jasmani diukur
menggunakan Tes Kebugaran Pelajar Nusantara (TKPN) yang meliputi Indeks
Massa Tubuh (IMT), V' Sit and Reach, Sit Up 60 detik, Squat Thrust 30 detik, dan
PACER Test. Data hasil belajar diperoleh melalui dokumentasi nilai siswa.
Analisis data menggunakan statistik deskriptif, uji normalitas, uji linearitas, dan
uji korelasi Pearson Product Moment dengan bantuan SPSS versi 32.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa tingkat kebugaran jasmani siswa
secara umum berada pada kategori baik, meskipun komponen Sit Up masih
didominasi kategori rendah. Hasil belajar siswa juga berada pada kategori baik.
Uji korelasi Pearson Product Moment menunjukkan koefisien korelasi sebesar r =
0,541 dengan nilai signifikansi 0,005 (p < 0,05). Hasil tersebut menunjukkan
adanya hubungan positif dan signifikan dengan tingkat hubungan sedang antara
kebugaran jasmani dan hasil belajar. Semakin baik tingkat kebugaran jasmani
siswa, semakin baik pula hasil belajar yang diperoleh.
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A.

BAB 1
PENDAHULUAN

Latar Belakang Masalah

Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan atau dikenal dengan
istilah PJOK merupakan mata pelajaran wajib di sekolah. Pembelajaran
PJOK ini bertumpu pada aktivitas jasmani yang berlangsung seiring dengan
jenjang pendidikan yang ditempuh. Tingkat kebugaran jasmani seseorang
akan berdampak terhadap kesiapan fisik maupun psikis untuk sanggup
menerima beban kerja. Hal tersebut juga berlaku bagi siswa. Seorang siswa
mempunyai tugas belajar. Tugas belajar tersebut akan dapat dilaksanakan
dengan baik apabila siswa mempunyai tingkat kebugaran jasmani yang baik.

Dengan tingkat kebugaran jasmani yang baik, siswa mampu
melaksanakan aktivitas belajarnya dengan lancar. Siswa tidak mudah lelah
sehingga lebih mudah menerima materi pelajaran yang diberikan oleh guru.
Hal ini memperlancar pelaksanaan kegiatan belajar mengajar di sekolah.
Kebugaran jasmani dapat dimiliki oleh siswa dengan berbagai macam usaha,
di antaranya dengan melakukan aktivitas jasmani atau olahraga secara teratur.
Selain itu, harus didukung dengan mengonsumsi makanan yang bergizi untuk
memenuhi kebutuhan gizi dalam tubuh.

Menurut Laudya Tsyara (2019), kebugaran jasmani (physical fitness)
merupakan salah satu aspek fisik dari kesegaran menyeluruh (fotal fitness).
Kebugaran jasmani memberikan kesanggupan kepada seseorang untuk
melakukan pekerjaan yang produktif sehari-hari tanpa mengalami kelelahan
yang berlebihan serta masih memiliki cadangan tenaga untuk menikmati
waktu senggang maupun melakukan aktivitas yang bersifat mendadak.

Kebutuhan kebugaran jasmani setiap manusia dalam melakukan
aktivitas pekerjaan tidaklah sama, sesuai dengan gerak dan beban pekerjaan
yang dilakukan. Kebugaran jasmani yang dibutuhkan oleh seorang anak
berbeda dengan yang dibutuhkan oleh orang dewasa. Dapat disimpulkan

bahwa tingkat kebutuhan kebugaran jasmani bersifat individual. Semakin



tinggi aktivitas seseorang, maka semakin besar pula tingkat kebugaran
jasmani yang dibutuhkan.

Aktivitas jasmani yang dilakukan siswa memiliki keuntungan, yaitu
meningkatkan kebugaran jasmani siswa yang diyakini akan meningkatkan
kemampuan akademis siswa. Kebugaran jasmani dapat diartikan sebagai
kondisi seseorang yang setelah melakukan aktivitas berat tidak mengalami
kelelahan yang berlebihan sehingga masih memiliki energi untuk melakukan
aktivitas lainnya.

Kebugaran jasmani dapat diperoleh melalui aktivitas jasmani yang
diprogram secara sistematis dan teratur, misalnya melalui kegiatan
ekstrakurikuler. Ekstrakurikuler memberikan keterampilan tambahan yang
tidak diperoleh pada mata pelajaran lain, seperti sikap mental dan dedikasi
terhadap profesinya kelak. Selain itu, kegiatan ekstrakurikuler juga
memberikan pengaruh positif terhadap tingkat kesegaran dan kebugaran
jasmani siswa. Ekstrakurikuler pendidikan jasmani yang bertujuan
meningkatkan kebugaran jasmani sangat membantu dalam proses
peningkatan derajat kebugaran jasmani siswa apabila dilaksanakan secara
terprogram di sekolah.

Tingkat kebugaran jasmani seseorang dapat diketahui melalui suatu
pengukuran. Pengukuran kebugaran jasmani dilakukan menggunakan Tes
Kebugaran Pelajar Nusantara (TKPN). Oleh karena itu, perlu dilakukan
pengukuran kebugaran jasmani pada siswa sekolah dasar untuk mengetahui
sejauh mana tingkat kebugaran jasmani yang dimiliki siswa dalam
menunjang aktivitas sehari-hari maupun aktivitas belajar di sekolah.

Guru pendidikan jasmani memiliki peranan penting dalam
mengarahkan siswa pada setiap pembelajaran maupun kegiatan
ekstrakurikuler sehingga tujuan melakukan aktivitas jasmani dapat tercapai.
Kebugaran jasmani yang baik diyakini memberikan pengaruh terhadap
kesiapan siswa dalam mengikuti kegiatan belajar, meningkatkan semangat
belajar, menjaga konsentrasi selama proses pembelajaran, serta membantu

siswa menerima materi yang disampaikan oleh guru secara lebih optimal.



Selain kebugaran jasmani, keberhasilan siswa dalam mengikuti proses
pendidikan juga dapat dilihat melalui hasil belajar yang diperoleh. Hasil
belajar merupakan perubahan kemampuan yang dimiliki siswa setelah
mengikuti proses pembelajaran yang meliputi aspek pengetahuan,
keterampilan, dan sikap. hasil belajar merupakan indikator keberhasilan
proses pembelajaran yang ditunjukkan melalui perubahan perilaku dan
penguasaan kompetensi setelah siswa memperoleh pengalaman belajar. Oleh
karena itu, hasil belajar menjadi salah satu tolok ukur penting dalam menilai
keberhasilan pendidikan di sekolah.

Hasil belajar dipengaruhi oleh berbagai faktor, baik faktor internal
maupun faktor eksternal. Faktor internal meliputi kondisi fisik, kesehatan,
motivasi belajar, minat, kecerdasan, dan kesiapan belajar siswa. Sementara
itu, faktor eksternal meliputi lingkungan keluarga, lingkungan sekolah,
metode pembelajaran, sarana prasarana, serta dukungan dari guru dan orang
tua (Slameto, 2021). Salah satu kondisi fisik yang termasuk faktor internal
adalah kebugaran jasmani. Siswa yang memiliki kebugaran jasmani yang
baik cenderung lebih siap mengikuti pembelajaran karena memiliki daya
tahan tubuh yang lebih baik, mampu berkonsentrasi lebih lama, serta tidak
mudah mengalami kelelahan selama kegiatan belajar berlangsung.

Hubungan antara kebugaran jasmani dan hasil belajar juga didukung
oleh berbagai penelitian yang menunjukkan bahwa siswa dengan tingkat
kebugaran jasmani yang baik cenderung memiliki prestasi akademik yang
lebih baik dibandingkan siswa dengan tingkat kebugaran jasmani rendah.
Menurut Putri, A., dkk. (2023) aktivitas fisik yang teratur mampu
meningkatkan fungsi kognitif, daya ingat, kemampuan berpikir, serta
konsentrasi belajar sehingga berdampak positif terhadap pencapaian hasil
belajar siswa. Dengan demikian, kebugaran jasmani tidak hanya berperan
dalam menjaga kesehatan, tetapi juga menjadi salah satu faktor pendukung
keberhasilan siswa dalam mencapai hasil belajar yang optimal.

Keberhasilan program Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan

di sekolah harus diketahui, khususnya oleh guru pendidikan jasmani dan



kesehatan. Informasi mengenai keberhasilan suatu program dapat dijadikan
sebagai bahan evaluasi untuk meningkatkan kualitas kegiatan belajar
mengajar agar lebih baik dari sebelumnya. Guru pendidikan jasmani sangat
perlu mengetahui kondisi kebugaran jasmani siswa baik secara individu
maupun secara keseluruhan. Hal tersebut berguna untuk menentukan materi
aktivitas jasmani yang sesuai serta intensitas latihan yang tepat dalam proses
pembelajaran.

Tujuan mata pelajaran Pendidikan Jasmani yang dilaksanakan di
sekolah adalah meningkatkan kebugaran jasmani siswa. Dengan kebugaran
jasmani yang baik diharapkan siswa mampu mencapai hasil belajar yang
optimal. Ada beberapa faktor yang dapat mendorong keberhasilan program
pendidikan jasmani, seperti tersedianya sarana dan prasarana yang memadai,
kompetensi guru pendidikan jasmani dalam menyampaikan materi
pembelajaran, serta kemampuan siswa dalam mengikuti proses pembelajaran.

Pada SDN 2 Ngunut, selain mata pelajaran Pendidikan Jasmani,
Olahraga, dan Kesehatan, terdapat empat kegiatan yang bertujuan
meningkatkan kebugaran jasmani siswa kelas V, yaitu lari, senam aerobik,
bersepeda, dan berenang. Namun, dengan hanya mengandalkan pembelajaran
PJOK di sekolah yang dilaksanakan selama 2 x 35 menit setiap minggu,
pencapaian kebugaran jasmani siswa diperkirakan belum optimal. Padahal,
untuk memperoleh peningkatan kebugaran jasmani yang baik, seseorang
dianjurkan melakukan aktivitas fisik secara rutin minimal tiga kali dalam
seminggu dengan durasi sekitar 30—45 menit setiap sesi latihan. Oleh karena
itu, peneliti ingin mengetahui bagaimana tingkat kebugaran jasmani siswa
kelas V SDN 2 Ngunut serta kaitannya dengan hasil belajar yang diperoleh
siswa.

Kondisi geografis telah membentuk pola perilaku dan aktivitas
penduduk, termasuk siswa-siswi SDN 2 Ngunut. Aktivitas tersebut menjadi
rutinitas keseharian mereka. Namun demikian, selama ini belum pernah
dilakukan penelitian mengenai tingkat kebugaran jasmani siswa, baik oleh

guru PJOK maupun oleh peneliti lainnya. Selain itu, belum diketahui



bagaimana kondisi tingkat kebugaran jasmani siswa kelas V serta
hubungannya dengan hasil belajar yang dicapai selama mengikuti proses
pembelajaran di sekolah.

Berdasarkan permasalahan yang telah dikemukakan di atas, peneliti
berkeinginan untuk melakukan penelitian mengenai Survei Tingkat
Kebugaran Jasmani terhadap Hasil Belajar Siswa Kelas V SDN 2 Ngunut.

Batasan Masalah

Berdasarkan latar belakang yang telah dijabarkan maka pembatasan
masalah sebagai berikut:

1. Penelitian yang dilakukan hanya dilakukan pada siswa dan siswi kelas V
SDN 2 Ngunut. Kebugaran jasmani akan diukur menggunakan Tes
Kebugaran Pelajar Nusantara (TKPN).

2. Penelitian difokuskan pada hubungan tingkat kebugaran jasmani terhadap
hasil belajar siswa, tanpa membahas faktor lain seperti lingkungan
keluarga, motivasi belajar, maupun kondisi ekonomi.

Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah dalam penelitian ini, terdapat
rumusan masalah diantaranya :
1. Bagaimana tingkat kebugaran jasmani siswa kelas V. SDN 2 Ngunut
berdasarkan hasil Tes Kebugaran Pelajar Nusantara (TKPN)?
2. Bagaimana hasil belajar siswa kelas V SDN 2 Ngunut?

3. Adakah hubungan yang signifikan antara tingkat kebugaran jasmani
dengan hasil belajar siswa kelas V SDN 2 Ngunut?

Tujuan Penelitian
Secara umum penelitian ini bertujuan untuk mengetahui :

1. Tingkat kebugaran jasmani siswa kelas V SDN 2 Ngunut berdasarkan
hasil Tes Kebugaran Pelajar Nusantara (TKPN).
2. Hasil belajar siswa kelas V SDN 2 Ngunut.

3. Hubungan yang signifikan antara tingkat kebugaran jasmani dengan



hasil belajar siswa kelas V SDN 2 Ngunut.
Manfaat Penelitian
Adapun manfaat dari hasil penelitian ini yaitu mengetahui apa saja
yang dicapai dari aspek akademis dan aspek praktis. Uraian kegunaan
penelitian ini sebagai berikut:
1) Kegunaan Teoritis
Hasil dari penelitian ini diharapkan dapat memberikan bahan yang
bermanfaat bagi pengembangan ilmu pengetahuan.
a. Bagi Peneliti

1) Menambah ilmu pengetahuan dan pengalaman bagi peneliti tentang
cara menyusun suatu penelitian.

2) Menambah wawasan dan pengetahuan dalam bidang olahraga.

b.Bagi Peneliti lain

1) Sebagai bahan perbandingan antara teori yang telah didapat
pada saat perkuliahan dengan realisasinya.

2) Sebagai bahan referensi bagi peneliti lain dan sebagai acuan atau
pembanding bilamana akan melakukan penelitian dan kajian lebih
dalam dengan permasalahan yang sama.

c. Bagi Sekolah
1) Sebagai pertimbangan terhadap peningkatan kinerja guru.
2) Sebagai upaya peningkatan kualitas pengelolaan pengajaran.
d.Bagi Dinas Pendidikan/Institusi terkait
Sebagai bahan pertimbangan dalam pengambilan kebijakan dalam
pendidikan.
2) Kegunaan Praktis
Hasil dari penelitian ini diharapkan dapat memberikan kegunaan
praktis bagi pihak internal maupun pihak terkait lainnya, serta peneliti
sendiri berikut ini:
a. Bagi Peneliti
Melalui penelitian ini peneliti lebih mengetahui tingkat kebugaran

jasmani siswa kelas V SDN 2 Ngunut.



b. Bagi Pembaca
Hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi tambahan informasi
dan bahan perbandingan bagi siapa saja yang meneliti pada bidang

olahraga.kelas V SDN 2 Ngunut.
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