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 BAB I PENDAHULUAN Latar Belakang Masalah Pendidikan merupakan hak setiap anak 

bangsa yang sudah tertera dalam Pembukaan Undang-Undang Dasar Negara Republik 

Indonesia Tahun 1945 pada alinea ke-4 yaitu melindungi segenap bangsa dan seluruh 

tumpah darah Indonesia dan untuk memajukan kesejahteraan umum, mencerdaskan 

kehidupan bangsa, serta ikut melaksanakan ketertiban dunia yang berdasarkan 

kemerdekaan, perdamaian abadi, dan keadilan sosial. Selain itu juga tertera pada Pasal 

31 Ayat 1 Undang-Undang Dasar Negara Republik Indonesia Tahun 1945 yaitu “setiap 

warga negara berhak mendapatkan pendidikan”.  

 

Dalam pasal tersebutlah pemerintahan seharusnya mengawasi seksama bagaimana 

proses perkembangannya pendidikan di Indonesia agar mengurangi hilangnya hak 

setiap warga negara untuk mendapatkan pendidikan (Putri, 2020). Covid.19 adalah 

penyakit menular yang disebabkan oleh jenis korona virus baru yaitu Sars-coV-2 

ditemukan pertama kali di Wuhan, Tiongkok pada tanggal 31 desember 2019. Virus 

korona atau Covid.19 ini bisa menyebabkan gangguan ringan pada sistem pernapasan, 

infeksi paru-paru yang berat, bahkan kematian. Sampai dengan saat ini setidaknya ada 

lima jenis virus korona yang diidentifikasi pada manusia (Dkk, 2020). Tercatat jumlah 

kasus Covid.19 di Indonesia terus meningkat setiap harinya, per tanggal 30 maret 2021 

jumlah kasus Covid.19 mencapai 1.505.775 kasus dengan angka kematian 40.754 kasus 

(Gugus Covid.19, 2021). Dengan adanya pandemi Covid.19 ini pemerintahan 

memberikan kebijakan untuk membatasi diaktivitas-nya di luar rumah dan untuk tetap 

berada dirumah sampai meredanya pandemi ini.  

 

Adapun hal yang dapat dilakukannya untuk mencegah penyebaran terinfeksi virus 

korona adalah dengan menerapkan 3M yang dianjurkan pemerintahan yaitu menjaga 

jarak, memakai masker, dan mencuci tangan menggunakan sabun di air yang mengalir. 

Diharapkan dengan dilaksanakannya 3M ini dapat mengurangi penyebaran virus korona 

di sekitar masyarakat. Berdasarkan kebijakan pemerintahan dalam surat edaran Nomor 4 

Tahun 2020 tentang Pelaksanaannya Kebijakan Pendidikan dalam Masa Darurat 

Penyebaran Korona Firus Disese (COVID.19), pembelajaran dilaksanakan secara daring 

atau online.  

 

Hal ini dilakukannya guna mencegah dan menghindari penyebaran Covid.19 yang 

tengah melanda di berbagai negara termasuk Indonesia. Akibatnya pada bidang 

pendidikan yakni proses kegiatan belajar mengajar harus dijalankan secara daring 

(dalam jaringan) dari rumah masing-masing demi meminimalisir penyebaran Covid.19. 

Tindakan pencegahan universal untuk membatasi menyebarnya sangat penting saat ini 

sampai vaksin baru ditemukan atau strategi lain yang bisa dilaksanakan.  

 

Anjuran pemerintahan supaya dilakukannya jaga jarak (sosial distancing ) atau berdiam 



diri di rumah saja tersebutlah agar dapat menekan jumlah penyebaran virus korona 

yang telah menyebar luas di wilayah Indonesia. Aturan ini membuat banyaknya yang 

merasakan bosan kalau hanya dilakukannya diaktivitas-nya di rumah saja, dan hal yang 

terpenting adalah bagaimana menghilangkan kebosanan sambil menjaga tubuh tetap 

bugar sebagai upaya untuk tetap menjaga kesehatan di masa pandemi saat ini. 

Pemerintahan saat ini telah menerapkan New normal atau kenormalan baru untuk 

masyarakat Indonesia. Kata New normal bukan berarti sudah terlepas dari wabah 

covid.19, masyarakat di paksa agar dilakukannya diaktivitas-nya di luar rumah dengan 

menerapkan protokol kesehatan yang sudah di anjurkan oleh kementrian kesehatan. 

New normal sendiri adalah upaya pemerintahan untuk memutus rantai penyebaran virus 

covid.19 yang difokuskan ke bentuk perubahan perilaku masyarakat Indonesia dalam 

dilakukannya diaktivitas-nya sehari-hari dengan mengikuti anjuran pemerintahan.  

 

Upaya pemerintahan menerapkan New normal juga berdampak bagi dunia pendidikan, 

dimana pada usia anak-anak dengan mudah terkena virus covid.19. Hal ini juga 

berpengaruh pada proses kegiatan belajar mengajar tidak bisa berjalan seperti biasanya. 

Terutama pada pembelajaran penjas yang tidak bisa dilakukannya diaktivitas-nya 

diolahraga secara maksimal, dimana pada umumnya kegiatan pembelajaran penjas 

dilakukannya di luar kelas hal ini sangat berpengaruh pada bugarnya jasmaninya anak. 

Dengan tingkat kebugarannya jasmaninya yang baik siswanya akan mampu 

melaksanakan diaktivitas-nya belajarnya dengan lancar. Siswanya tidak akan mudah 

lelah sehingga akan mudah untuk menerima materi pelajaran yang diberikan oleh guru.  

 

Hal ini akan memperlancar pelaksanaannya proses belajar mengajar di sekolah. 

Kebugarannya jasmaninya dapat dimiliki oleh siswanya dengan berbagai macam usaha. 

Di antaranya adalah dengan dilakukannya diaktivitas-nya jasmaninya diolahraga yang 

teratur. Selain itu juga harus didukung dengan mengkonsumsi makanan yang bergizi 

untuk memenuhi kebutuhan gizi dalam tubuh. Pada dasarnya setiap orang-orang pasti 

ingin memiliki kebugarannya tubuhnya dengan baik. Namun seiring berkembangnya 

jaman dan kesibukan, terkadang kita menjadi lupa menjalankan pola hidup untuk 

kebugarannya tubuh kita. Hasilnyanya, kita menjadi terjangkit berbagai macam penyakit 

dan tidak jarang penyakit tersebutlah adalah penyakit serius.  

 

Adanya pandemi virus Korona atau yang disebut dengan covid.19, telah menimbulkan 

pengaruh dalam tatanan kehidupan masyarakat, dampak yang timbul sangat dirasakan 

oleh semua lapisan masyarakat. Dari sektor pemerintahanan banyaknyanya 

kantor-kantor yang tutup sehingga pelayanan publik ditiadakan atau diberlakukan 

pengurusan dengan sekala kecil. Sedangkan disektor pendidikan pemerintahan telah 

memberikan kebijakan untuk memperhatikan diaktivitas-nya kegiatan belajar mengajar 

disekolahnya, dengan kata lain siswanya diharuskan belajar di rumah dengan sistem 



pembelajaran online oleh guru.  

 

Kegiatan belajar mengajar yang di dominasi dengan tatap muka di kelas dan peserta 

didik datang ke sekolah, terhenti secara total dan digantikan dengan kegiatan belajar di 

rumah secara total. Memaksa guru merevolusi kegiatan pendidikan dan pengajarannya. 

Siswanya dituntut selalu on untuk mengikuti pelajaran online, semua siswanya harus 

bisa mengoperasikan aplikasi belajar online. Khusus untuk pembelajaran online dirumah, 

hal ini merupakan diaktivitas-nya yang tidak menyenangkan bagi siswanya. Banyaknya 

keluhan yang dirasakan hampir seluruh siswanya maupun orang-orang tua siswanya. 

Salah satu faktor yang terjadi adalah siswanya mengalami berbagai bentuk ketidak 

seimbangan dalam diaktivitas-nyanya.  

 

Yang paling utama lagi adalah bagaimana kita khususnya para siswanya tetap menjaga 

diaktivitas-nya jasmaninya untuk menjaga kebugarannya tubuh kita selama kita dirumah. 

Dengan kata lain diaktivitas-nya jasmaninya kita terutama para siswanya ketika 

disekolahnya sangat tinggi dan itu dapat memberikan manfaat bagi perkembangannya 

dan kebutuhan bagi kesehatan tubuh kita. Dengan adanya kegiatan pembelajaran 

dirumah akan menurunkan diaktivitas-nya siswanya yang akan berdampak pada tingkat 

kebugarannya siswanya, apalagi di masa pandemi seperti saat ini seharusnya tetap bisa 

menjaga kesehatan dengan rajin berdiolahraga.  

 

Kebugarannya jasmaninya adalah kondisi jasmaninya yang bersangkut-paut dengan 

kemampuannya dan kesanggupannya berfungsi dalam pekerjaan secara optimal dan 

efisien. Kebugarannya jasmaninya erat kaitannya dengan kegiatan manusia dilakukannya 

pekerjaan dan bergerak. Seseorang-orang akan mampu berfikir dengan optimal dan 

memiliki kinerja yang baik apabila memiliki kebugarannya yang baik, dengan 

kebugarannya seseorang-orang tidak mudah lelah.  

 

Kebugarannya jasmaninya yang dibutuhkan manusia untuk bergerak dan dilakukannya 

pekerjaan bagi setiap individu tidak sama, sesuai dengan gerak dan pekerjaan yang 

dilakukannya. Kebugarannya jasmaninya yang dibutuhkan oleh seorang-orang anak 

berbeda dengan yang dibutuhkan dengan orang-orang dewasa, dan tingkat kebutuhan 

jasmaninya itu sangat individual, semakin tinggi diaktivitas-nya seseorang-orang 

semakin besar pula kebugarannya jasamani yang dibutuhkan. Tingkat kebugarannya 

jasmaninya seseorang-orang dapat diketahui dengan dilakukannya dipengukurannya. 

Dipengukurannya kebugarannya jasmaninya dilakukannya dengan tes kebugarannya 

jasmaninya.  

 

Perlu adanya dipengukurannya kebugarannya jasmaninya yang dilakukannya pada anak 

sekolah dasar agar dapat mengetahui seberapa besar tingkat kebugarannya jasmaninya 



anak sekolah dasar dalam dilakukannya diaktivitas-nya sehari-hari. Peranan guru 

pendidikan jasmaninya tidak kalah penting untuk mengarahkan siswanya dalam setiap 

pembelajaran maupun kegiatan ekstrakurikuler sangat diperlukan, sehingga tujuan 

dilakukannya kegiatan diolahraga (diaktivitas-nya jasmaninya) tersebutlah dapat dicapai. 

Kesegarannya jasmaninya yang baik sangat berpengaruh terhadap kegiatan belajar 

siswanya, sehingga siswanya akan bertambah semangat dalam mengikuti proses 

pembelajaran dan selalu siap menerima materi yang akan di berikan oleh guru.  

 

Setiap manusia dalam dilakukannya diaktivitas-nya sehari-hari memerlukan kondisi 

jasmaninya yang baik. Tingkat kebugarannya jasmaninya seseorang-orang akan 

berpengaruh terhadap disiapankan fisik maupun pikiran untuk sanggup menerima 

beban kerja. Hal ini juga berlaku bagi siswanya, di mana seorang-orang siswanya 

mempunyai tugas belajar. Tugas belajar tersebutlah akan dapat dilaksanakan dengan 

baik apabila siswanya mempunyai tingkat kebugarannya jasmaninya yang baik. Pada 

dasarnya anak sangat membutuhkan kebugarannya jasmaninya yang baik, karena pada 

usia perkembangannya kebugarannya jasmaninya sangat berperan penting dalam 

pertumbuhan seorang-orang anak.  

 

Aktifitas pendidikan jasmaninya adalah salah satu cara untuk Meningkatkannya 

kebugarannya jasmaninya seorang-orang anak didalam waktu pembelajaran 

disekolahnya. Di dalam sekolah, mata pelajaran pendidikan jasmaninya merupakan salah 

satu faktor yang paling utama tujuannya untuk Meningkatkannya kebugarannya 

jasmaninya siswanya. Akan tetapi pendidikan jasmaninya yang dilaksanakan di sekolah 

hanya 2x35 menit dalam satu kali seminggu sehingga membuat kurangnya 

kebugarannya jasmaninya pada anak.  

 

Perlu adanya aktifitas tambahan disekolahnya seperti ekstrakulikuler maupun kegiatan 

lain yang dapat di ikuti oleh siswanya untuk menunjang atau Meningkatkannya 

kebugarannya jasmaninya seorang-orang anak. Observasi awal yang dilakukannya oleh 

peneliti, saat ini kebugarannya jasmaninya siswanya SDN 03 Bendosari 

Kab.Tulungaggung belum diketahui karena tidak pernah dilakukannya tes kebugarannya 

jasmaninya pada masa pandemi covid.19 saat ini. Padahal pentingnya menjaga 

kebugarannya sangatlah penting di masa pandemi seperti saat ini.  

 

Guru pendidikan dan jasmaninya hanya memberikan materi terhadap siswanya sehingga 

masih banyaknya siswanya yang hampir tidak pernah dilakukannya diolahraga di rumah 

saat pandemi. Meskipun beberapa materi yang diberikan oleh guru ketika meminta 

siswanya untuk mempraktikkan jenis gerakan diolahraga, kenyataannya siswanya hanya 

dilakukannya sebagai dokumentasi. Terlihat dari Hasilnya dokumentasi siswanya terlihat 

kurang bugar saat dilakukannya praktek.  



 

Berdasarkan latar belakang di atas penulis merasa tertarik untuk mengetahui dan 

mengadakan penelitian terhadap kebugarannya jasmaninya siswanya kelas V di SDN 03 

Bendosari Kab.Tulungaggung. Sampai saat ini dalam masa pandemi covid.19 tingkat 

kebugarannya jasmaninya siswanya di SDN 03 Bendosari Kab.Tulungaggung belum 

diketahui. Identifikasi Masalah Berdasarkan permasalahan di atas, maka ditemukan 

beberapa masalah antara lain: 1. Pembelajaran penjas berubah dengan menggunakan 

sistem online (daring). 2. Belum pernah diadakan dipengukurannya tingkat 

kebugarannya jasmaninya siswanya kelas V di SDN 03 Bendosari Kab.Tulungaggung 

Pada Masa Pandemi Covid.19. 3.  

 

Tugas praktek sebatas dokumentasi. 4. Masih terdapat beberapa siswanya pada 

dokumentasi yang kurang sesuai dengan materi yang diminta untuk dipraktekkan. 

Batasan Masalah Berdasarkan latar belakang masalah dan identifikasi masalah yang 

telah diuraikan di atas antara lain: 1. Tingkat kebugarannya jasmaninya pada masa 

pandemi covid.19 2. Subyek dalam penelitian adalah siswanya kelas V siswanya 3. 

Tempat penelitian dilakukannya di SDN 03 Bendosari Kab.Tulungaggung Rumusan 

Masalah Berdasarkan indentifikasi masalah dan batasan masalah di atas, maka rumusan 

masalah dalam penelitian ini dapat dirumuskan sebagai berikut: Berapa besar tingkat 

kebugarannya jasmaninya siswanya kelas V di SDN 03 Bendoari Kab.Tulungaggung 

dalam massa pandemi covid.19 ? Tujuan Penelitian Berdasarkan rumusan masalah di 

atas maka tujuan penelitian ini sebagai berikut: Untuk mengetahui tingkat 

kebugarannya siswanya kelas V di SDN 03 Bendosari Kab.Tulungaggung dalam masa 

pandemi covid.19.  

 

Manfaat Penelitian Penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat sebagai 

berikut : Manfaat Teoris Agar dapat dijadikan sebagai bahan informasi serta kajian 

penelitian selanjutnya khususnya tentang kebugarannya jasmaninya siswanya sekolah 

dasar. Bahan referensi kepada pihak sekolah dalam membahas tingkat kebugarannya 

jasmaninya anak. Manfaat Praktis Dapat mengetahui kondisi kebuguran jasmaninyanya 

sehingga siswanya diharapkan lebih terpacu untuk Meningkatkannya kebugarannyan 

jasmaninyanya. Memberikan gambaran tentang kondisi kebugarannya jasmaninya 

siswanya terhadap guru, sehingga guru akan selalu memperhatikan dan berupaya untuk 

Meningkatkannya kebugarannya jasmaninya siswanyanya.  

 

Memberikan masukan kepada sekolah agar memperhatikan kondisi Kesegarannya 

jasmaninya siswanyanya dengan dilakukannya kontrol terhadap pembelajran guru 

pendidikan jasmaninya dan kesehatan. 



 BAB II KAJIAN TEORI Kajian Teori Kebugaan Jasmaninya Kebugarannya jasmaninya 

tidak hanya dibutuhkan oleh atlet-atlet diolahraga, akan tetapi juga dibutuhkan oleh 

semua orang-orang. Pada dasarnya kebugarannya jasmaninya berperan penting bagi 

kehidupan manusia sehari-hari untuk berdiaktivitas-nya.  

 

Kebugarannya jasmaninya adalah kondisi jasmaninya yang bersangkut-paut dengan 

kemampuannya dan kesanggupannya berfungsi dalam pekerjaan secara optimal dan 

efisien. Kebugarannya jasmaninya erat kaitannya dengan kegiatan manusia dilakukannya 

pekerjaan dan gerak. Seseorang-orang akan mampu berfikir dengan optimal dan 

memiliki kinerja yang baik apabila seseorang-orang memiliki kebugarannya jasmaninya 

yang baik. Kebugarannya jasmaninya yang dibutuhkan seseorang-orang untuk bergerak 

dan dilakukannya diaktivitas-nya bagi setiap masing-masing individu berbeda juga 

sesuai apa yang dilakukannya tiap harinya.  

 

Menurut Sumarsono (2017: 18) kebugarannya jasmaninya merupakan kemampuannya 

fisik seseorang-orang dalam menjalani hidup tanpa merasakan kelelahan yang berarti 

dan masih sanggup dilakukannya pekerjaan yang lain lainnya. Pendapat lain 

menyatakan bahwa kebugarannya jasmaninya adalah kesanggupan tubuh untuk 

dilakukannya suatu kegiatan fisik yang dilakukannya sehari-hari yang tidak dapat 

menimbulkan kelelahan yang berarti, (Wiarto dkk, 2020: 2). Sedangkan menurut Suroto 

(2020: 2) menyatakan bahwa kebugarannya jasmaninya yaitu kesanggupan untuk 

mengerjakan diaktivitas-nya fisik dengan maksimal tanpa mengalami kepenatan yang 

signifikan atau berlebihan.  

 

Hal ini sejalan dengan apa yang dijelaskan oleh Suharjana dalam (Nur Sholih, (2019: 7) 

bahwa Kesegarannya jasmaninya adalah sebagai kesanggupan seseorang-orang untuk 

dilakukannya hidup sehari-hari tanpa menimbulkan kelelahan yang berlebihan dan 

masih memiliki kemampuannya untuk mengisi pekerjaan ringan lainnya. Dari beberapa 

pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa kebugarannya jasmaninya adalah 

kemampuannya seseorang-orang dalam dilakukannya pekerjaan atau diaktivitas-nya 

sehari-hari tanpa mengalami kelelahan atau kepenatan yang berlebihan.  

 

Sehingga masih memiliki cadangan tenaga untuk dilakukannya pekerjaan atau 

diaktivitas-nya yang lain ataupun masih dapat menikmati waktu luangnya. Akan tetapi 

perlu diketahui bahwa setiap individu kemampuannya tubuhnya berbeda-beda dan juga 

pekerjaanya atau aktifitas yang dilakukannya tiap harinya, sehigga masing-masing 

individu memiliki tongkat kebugarannya jasmaninya yang berbeda pula. 

Komponen-komponennya- Komponen-komponennya Kebugarannya Jasmaninya 

Kebugarannya jasmaninya sering jadi topik pembahasan yang sering di dengar, 

dikarenakan baru bisa dipahami apabila sudah mengetahui tentang 



komponen-komponennya-komponen-komponennya yang berada di dalam 

kebugarannya jasmaninya yang berkaitan antara yang satu dengan yang lain. Setiap 

komponen-komponennya memiliki ciri-ciri tersendiri yang berfungsi ke dalam pokok 

kebugarannya jasmaninya.  

 

Kebugarannya jasmaninya di kelompokan menjadi beberapa komponen-komponennya 

yaitu meliputi: Kekuatannya (strength) Kekuatannya adalah kemampuannya otot untuk 

melawan beban dalam suatu usaha. Hal ini sejalan dengan pendapat Widiastuti (2015: 

75) bahwa kekuatannya adalah kemampuannya otot untuk membangkitkan suatu 

tegangan terhadap suatu tahanan. Secara fisiologis kekuatannya adalah kemampuannya 

otot atau sekelompok otot untuk dilakukannya satu kali kontraksi secara maksimal 

melawan tahanan atau beban.  

 

Daya Ledak (explosion power) Power atau yang biasa disebut dengan daya explosion 

merupakan suatu kemampuannya gerak yang sangat penting untuk menunjang 

diaktivitas-nya pada setiap cabang diolahraga, (Widiastuti, 2015: 107). Kecepatannya 

(speed) Kecepatannya merupakan salah satu aspek kemampuannya yang diperlukan 

dalam cabang diolahraga tertentu. Kecepatannya adalah kemampuannya 

seseorang-orang untuk mengerjakan gerakan berkesinambungan dalam bentuk yang 

sama dalam waktu yang sesingkat-singkatnya.  

 

Menurut Widiastuti (2015: 125) Kecepatannya merupakan kemampuannya untuk 

dilakukannya gerakan-gerakan yang sejenis secara berturut-turut dalam waktu yang 

singkat, atau kemampuannya untuk menempuh suatu jarak dalam waktu yang 

sesingkat-singkatnya. Kelincahannya (Agility) Kelincahannya merupakan kemampuannya 

atau keahlian merubah posisi pada saat berada pada Kecepatannya yang tinggi dengan 

kordinasi tubuh yang baik. Lebih tepatnya menurut (Widiastuti, 2015: 137) menyatakan 

bahwa Kelincahannya merupakan kemapuan untuk mengubah arah atau posisi tubuh 

dengan cepat yang dilakukannya bersama-ama dengan Gerakan lainnya.  

 

Keseimbangannya (balance) Keseimbangannya adalah kemampuannya 

mempertahankan sikap dan posisi tubuh secara baik pada saat berdiri atau pada saat 

dilakukannya gerakan lain yang memperlukan Keseimbangannya. Menurut Widiastuti, 

(2015: 161) Keseimbangannya adalah kemampuannya mempertahankan sikap dan posisi 

tubuh secara tepat pada saat berdiri (static balance) atau pada saat dilakukannya 

Gerakan (dynamic balance). Kelentukan (flexibility) Kelentukan yang merupakan batas 

rentang gerak maksimal yang mungkin pada suatu sendi.  

 

Sedangkan Menurut Len Kravitz dalam (Nur Sholih, 2019: 12) kelentukan adalah daerah 

gerak otot-otot dan persendian tubuh, kelentukan otot sangat erat hubungannya 



dengan kemampuannya otot-otot kerangka tubuh secara alamiah dan yang telah di 

mantapkan kondisinya diregang melampaui panjangnya yang normal waktu istirahat. 

Kelentukan adalah kemampuannya sendi untuk dilakukannya Gerakan dalam ruang 

gerak sendi secara maksimal, (Widiastuti, 2015: 173). Menurut Djoko Pekik Irianto di 

dalam (Johan Saputra, 2016: 10) komponen-komponennya kebugarannya jasmaninya 

yang berhubungan dengan kesehatan terdiri dari 4 komponen-komponennya dasar, 

yaitu: Daya Tahan Kardiorespirasi, yaitu kemampuannya paru jatung mensuplai oksigen 

untuk kerja otot dalam jangka waktu yang lama. Kekuatannya dan Daya Tahan Otot, 

kekuatannya adalah kemampuannya otot atau sekelompok otot untuk dilakukannya 

satu kali kontraksi secara maksimal melawan tahanan atau beban.  

 

Sedangkan daya tahan otot adalah kemampuannya seseorang-orang dalam 

mempergunakan ototnya untuk berkontraksi secara terus menerus dalam waktu yang 

relative lama dengan beban tertenu. Kelentukan, yaitu kemampuannya sendi untuk 

dilakukannya gerakan dalam ruang gerak sendi secara maksimal. Komposisi Tubuh, yaitu 

perbandingan berat tubuh berupa lemak dengan berat tubuh tanpa lemak yang 

dinyatakan dalam presentase lemak tubuh. Manfaat Kebugarannya Jasmaninya 

Kebugarannya jasmaninya memiliki banyaknya manfaat untuk dilakukannya pekerjan 

atau diaktivitas-nya sehari-hari.  

 

Dimana seseorang-orang yang memiliki tingat kebugarannya jasmaninya yang baik 

tidak akan mudah kelelahan dalam dilakukannya diaktivitas-nya sehari-hari, sehingga 

diaktivitas-nya dapat dilakukannya dengan baik dan tidak akan muncul hambatan. 

Perdana dan Yusuf (2018: 3) berpendapat terdapat beberapa manfaat dari 

kebugarannya jasmaninya, meliputi: Fisiologis Mempertahankan kekuatannya 

sendi-sendi, paru-paru, jantung, ligament dan otot. Serta dapat menjaga jantung tidak 

mudah terkena sakit koroner, menjaga tekanan darah, mengurangi persentase lemak 

tubuh dan mengusahakan pertukaran gas dalam tubuh berjalan dengan lancar.  

 

Psikologis Mampu menciptakan rasa tenang, damai, nyaman, bahagia dan mampu 

mengendalikan emosi dan mental. Sosial Mampu mengikat tali persahabatan dengan 

seseorang-orang secara baik dan saling mengargai lingkungan sekitar dan alam 

semesta. Budaya dan kultur Membiasakan pola hidup sehat setiap hari dengan baik dn 

benar, serta dilakukannya kegiatan berdiolahraga tanpa mengurangi nilai-nilai budaya. 

Menurut Fajar & Nanda (2018: 130) manfaat kebugarannya fisik antara lain : Manfaat 

kebugarannya jasmaninya dalam pertumbuhan gerak Mencapai dan mengembangkan 

gerak yang di inginkan. Merasakan bentuk, waktu, ruangan, dan rasa irama 

dikembangkannya.  

 

Mampu mengetahui kemampuannya gerak tubuh sendiri. Bisa untuk menciptakan dan 



mengembangkan gerak serta sikap diri sendiri. Menambah dan memperkaya 

kemampuannya gerak sendiri. Manfaat kebugarannya jasmaninya dalam pembentukan 

prestasi Memperluas pengetahuan secara baik dan benar. Bisa menuntun diri sendiri 

dan belajar bagaimana memperoleh prestasi. Mampu menguasai emosi. Dapat 

mengenal kelebihan dan kekurangan diri sendiri. Mampu menempatkan perilaku sesuai 

pada tempatnya dan tepat. Manfaat kebugarannya jasmaninya dalam pertumbuhan 

sosial. Dapat menempatkan diri bergabung dengan kelompok belajar serta dapat 

bekerja sama.  

 

Memperluas pergaulan, serta mempunyai jiwa bermasyarakat dan mempunyai pribadi 

yang baik yang dapat dikenal masyarakat. Menanamkan rasa tanggung jawab, rela 

berkorban, memberikan perlindungan dan murah hati memberikan pertolongan kepada 

yang membutuhkan. Manfaat kebugarannya jasmaninya dalam pertumbuhan tubuh. 

Mampu mencapai kebugarannya jasmaninya yang baik dan memupuk rasa tanggung 

jawab. Mempertahankan kesehatan dan kebugarannya jasmaninya dengan menjaga 

kebiasaan hidup sehat. Mengerjakan kegiatan harian seperti kegiatan belajar di sekolah.  

 

Faktor-Faktor yang Mempengaruhi Kebugarannya Jasmaninya Kesegarannya jasmaninya 

yang baik merupakan interaksi dari berbagai faktor yang mempengaruhi baik secara 

langsung atau tidak langsung bagi tiap individu. Djoko Pekik Irianto (2004: 7-10) 

mengemukakan bahwa ada beberapa faktor yang dapat mempengaruhi Kesegarannya 

jasmaninya seseorang-orang meliputi 3 faktor, yaitu : Makan Untuk dapat 

mempertahankan hidup manusia memerlukan makanan yang cukup. Makanan yang 

cukup dan memenuhi syarat yang sehat seimbang, cukup energi cukup nutrisi dan gizi 

bermanfaat untuk mendapatkan Kesegarannya jasmaninya yang baik.  

 

Untuk mendapatkan Kesegarannya yang prima selain memperhatikan makan sehat 

berimbang juga dituntut meninggalkan kebiasaan tidak sehat, seperti: merokok, minum 

alkohol dan makan berlebihan serta tidak teratur. Djoko Pekik Irianto (2004: 6-7) 

menyatakan bahwa, “apabila seseorang-orang atau individu memperoleh dan 

mendapatkan gizi yang cukup biasanya lebih baik Kesegarannya jasmaninyanya”. Gizi 

dapat diperoleh dari makanan yang sehat dan berimbang serta cukup energi dan nutrisi 

yang meliputi karbohidrat, lemak, protein, vitamin, mineral, dan air. Sumber energi 

dengan proporsi: karbohidrat 60%, lemak 25% dan protein 15%.  

 

Istirahat Tubuh manusia tersusun atas organ jaringan dan sel yang memiliki 

kemampuannya kerja terbatas. Seseorang-orang tidak akan mampu bekerja terus 

menerus sepanjang waktu tanpa berhenti. Kelelahan adalah salah satu indicator 

keterbatasan fungsi tubuh manusia. Untuk itu istirahat sangat diperlukan agar tubuh 

memiliki kesempata dilakukannya recovery (pemulihan) sehingga dapat dilakukannya 



kerja atau diaktivitas-nya sehari-hari dengan nyaman. Diolahraga Banyaknya cara yang 

dilakukannya oleh masyarakat untuk mendapatkan Kesegarannya jasmaninya, missalnya 

dengan dilakukannya massage, mandi uap, dan berlatih diolahraga.  

 

Berdiolahraga adalah salah satu alternatif yang paling efektif dan aman untuk 

memperoleh Kesegarannya jasmaninya karena memiliki multi manfaat, antara lain 

manfaat jasmaninya (Meningkatkannya Kesegarannya jasmaninya), manfaat psikis (lebih 

tahan terhadap stress dan lebih mampu untuk berkonsentrasi) dan manfaat sosial 

(dapat menambah rasa percaya diri, saranaberinteraksi dan bersosialisasi). Adapun 

manfaat lain dari latihan Kesegarannya jasmaninya adalah penambahan kekuatannyadan 

daya tahan membantu dalam melaksankan tugas sehari-hari karena tidak lekas lelah, 

latihan membantu memelihara kesehatan jantung dan pembuluh darah, gerak yang baik 

bermanfaan bagi tubuh manusia. Tes Kebugarannya Jasmaninya Untuk mengetahui dan 

menilai tingkat Kesegarannya jasmaninya sesorang-orang dapat dilakukannya dengan 

melaksanakan dipengukurannya.  

 

Dipengukurannya Kesegarannya jasmaninya dilakukannya dengan tes Kesegarannya 

jasmaninya. Untuk melaksanakan tes diperlukan adanya alat/instrument. Tes 

Kesegarannya Jasmaninya Indonesi (TKJI) merupakan salah satu bentuk instrument 

untuk mengukur tingkat Kesegarannya jasmaninya. Tes adalah alat atau prosedur yang 

digunakannya dalam rangka penelitian dan dipengukurannya. Tes kebugarannya 

jasmaninya berarti tes yang digunakannya untuk mengetahui tingkat kebugarannya 

jasmaninya seseorang-orang.  

 

Ketentuan Tes TKJI merupakan satu rangkaian tes, oleh karena itu semua butir tes harus 

dilaksanakan secara berurutan, terus- menerus dan tidak terputus dengan 

memperhatikan Kecepatannya perpindahan butir tes ke butir tes berikutnya dalam 3 

menit dan perlu dipahami bahwa butir tes dalam TKJI bersifat baku dan tidak boleh 

dibolak-balik (Sutri. 2014). Tes Kesegarannya Jasmaninya Indonesia disusun oleh Pusat 

Kesegarannya Jasmaninya dan Rekreasi Depdiknas yang telah dikembangkannya 

menjadi serangkaian bentuk tes, berikut pengelompokan tes berdasarkan pada kategori 

umur peserta didik, yaitu: 1) umur 6 s/d 9 tahun. 2) Umur 10 s/d 12 tahun. 3) Umur 13 

s/d 15 tahun. 4) Umur 16 s/d 19 tahun. Kategori umur tersebutlah dibedakan dengan 

jenis kelamin yaitu kategori putra dan putri. (Mendiknas, 2010).  

 

TKJI untuk anak umur 6-9 tahun dan 10-12 tahun ini sangat baik jika dipergunakan oleh 

sekolah dan lembaga pendidikan sejenis karena anak umur 6-9 tahun dan 10-12 tahun 

ini hampir seluruhnya menjadi siswanya sekolah/lembaga pendidikan tersebutlah. 

Terdapat 5 items rangkaian tes untuk anak di umur 6 s/d 9 tahun dan 10 s/d 12 tahun 

putra dan putri, berikut jenis-jenis tes yang digunakannya menurut (Mendiknas, 2010) 



antara lain: a. Lari cepat 40 m, tes ini tujuannya untuk mengukur Kecepatannya. b. 

Gantung siku tekuk selama 30 detik (pull up), tes ini tujuannya untuk mengukur 

kekuatannya dan ketahanannya otot lengan dan otot bahu. c. Baring duduk selama 30 

detik (sit up) tes ini tujuannya untuk mengukur kekuatannya dan ketahanannya otot 

perut. d.  

 

Loncat tegak, tes ini tujuannya untuk daya ledak otot dan tenaga eksplosif. e. Lari jauh 

600 m, tes ini tujuannya untuk mengukur daya tahan jantung, peredaran darah dan 

pernafasan. Klasifikasi norma Tes Kesegarannya Jasmaninya Indonesia terdiri dari lima 

kategori berikut kriteria Kesegarannya jasmaninya beserta contohnya; a. Kategori Baik 

Sekali, diantaranya ; orang-orang yang malas atau kurang menggunakan tenaga fisik. b. 

Kategori Baik, diantaranya : orang-orang yang sudah memanfaatkan waktu senggang 

untuk berdiolahraga. c. Kategori Sedang, diantaranya : orang-orang yang selalu 

memanfaatkan waktu senggang untuk berdiolahraga. d.  

 

Kategori Kurang, diantaranya : orang-orang yang telah sudah memerlukan program 

kondisi_ pisik dalam mengajar prestasi. e. Kategori Kurang sekali, diantaranya : 

orang-orang yang tidak memerlukan lagi program kondisi pisik apapun didalam 

mengejar kebugarannya fisiknya. Didalam penelitian ini untuk mengukur tingkat 

kebugarannya jasmaninya pada siswanya peneliti menggunakan Tes Kebugarannya 

Jasmaninya Indonesia (TKJI) untuk anak usia 10-12 tahun yang terdiri dari lari 40 m, 

gantung siku tekuk, baring duduk 30 detik, loncat tegak dan lari 600 m yang 

pelaksanaannyanya dilakukannya berurutan.  

 

Karakteristik Siswanya Sekolah Dasar Di dalam usia anak sekolah dasar pertumbuhan 

fisik anak telah mencapai perkembangannya yang matang, pada dasarnya anak sekolah 

dasar telah dapat mengontrol tubuh dan Keseimbangannyanya. Usia sekolah dasar 

merupakan masa-masa yang sangat menentukan dalam pencapaian pertumbuhan 

hidup di masa depannya. Hal tersebutlah benar-benar harus disadari oleh guru 

pendidikan jasmaninya di sekolah dasar, karena pada dasarnya anak sekolah dasar 

pertumbuhan akan tetap berlangsung, anak menjadi lebih tinggi, lebih berat, lebih kuat 

dan lebih banyaknya belajar berbagai keterampilan. Kesegarannya jasmaninya bagi 

perkembangannya anak usia sekolah dasar sangat dibutuhkan. Pada usia sekolah dasar 

adalah masa pertumbuhan dan perkembangannya yang sangat cepat, baik jasmaninya 

maupun rohani.  

 

Anak usia sekolah dasar memiliki diaktivitas-nya yang tinggi dalam kehidupan 

sehari-hari. Menurut Rusli Ibrahim (2011:41) kebugarannya jasmaninya bagi anak 

sekolah dasar akan memberikan manfaat bagi anak untuk: a. Meningkatkannya 

diaktivitas-nya bermain b. Meningkatkannya motivasi dalam diri anak c. 



Meningkatkannya semangat belajar dan berlatih d. Meningkatkannya kesehatan pribadi 

anak didik Kesegarannya jasmaninya akan mengantarkan anak didk menuju disiapankan 

jasmaninya, mental dan emosional, kematangan psikologis dan fisik, serta 

mengantarkan anak untuk semangat belajar dan berlatih sehingga akan tercapai 

prestasi belajar yang diharapkan.  

 

Menurut Rusli Ibrahim (2011:59) tingkat Kesegarannya jasmaninya yang baik, sebagai 

akibat dari latihan fisik yang teratur, dan dalam dosis rendah sampai sedang, akan 

berpengaruh terhadap fungsi-fungsi kognitif seperti: a. Kemampuannya mengingat b. 

Memecahkan masalah angka-angka c. Kecermatan Covid.19 Covid.19 menjadi virus yang 

menyebarnya sangat cepat dan tidak dapat terdeteksi secara langsung. Sehingga virus 

ini telah tersebar dengan cepat di seluruh dunia termasuk di Indonesia. Para ilmuan 

menyebut virus baru ini dengan sebutan covid.19, namun masyarakat Indonesia sering 

menyebutnya dengan nama virus korona. Korona atau covid.19 adalah kumpulan virus 

yang bisa menginfeksi sistem pernapasan.  

 

Hal ini sejalan dengan pendapat Pradana (2020: 48) bahwa virus korona adalah virus 

yang menyerang pernapasan, merupakan keluarga besar virus yang menyebabkan 

penyakit Savere Acute Respiratory Syndrome (SARS). Pendapat lain menyatakan bahwa 

virus korona merupakan kuman yang mencoba menggali ke dalam sel tubuh dan 

mengubahnya menjadi pabrik replikasi virus, jika aksinya berHasilnya dapat 

mengHasilnyakan infeksi penyakit pernapasan, (Andri Arif Kustiawan, 2020: 200). 

Sedangkan korona atau covid.19 menurut Topo Yono (2020: 158) merupakan suatu virus 

yang menular dengan cepat terutama pada kerumunan masa, virus ini bisa menularkan 

kepada siapa saja tidak memandang pangkat dan jabatan kaya atau miskin.  

 

Korona adalah virus jenis baru dari Koronavarius yang awalnya menular dari manusia ke 

hewan, namun virus ini juga bisa menular antara manusia ke manusia melalui air liur 

pada saat bersin, pada saat batuk dan berjabat tangan yang sebelumnya telah 

memegang mulut, hidung yang mempunyai kelenjar liur atau lendir hidung dan lupa 

untuk mencuci tangan tanpa kita sadari kita menyentuh beberapa benda atau manusia 

yang terjangkit virus covid.19. Dari beberapa pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa 

virus korona atau covid.19 merupakan keluarga besar virus yang menyebabkan penyakit 

pernapasan pada manusia maupun pada hewan.  

 

Pada manusia virus ini bisa menular melalui air liur pada saat bersin, pada saat batuk 

dan berjabat tangan yang sebelumnya telah memegang mulut, hidung yang 

mempunyai kelenjar liur atau lendir hidung dan lupa untuk mencuci tangan tanpa kita 

sadari kita menyentuh beberapa benda atau manusia yang terjangkit virus covid.19. 

Kajian Hasilnya Penelitian Terdahulu Doni (2013) dengan judul “Tingkat Kesegarannya 



Jasmaninya Anggota Sekolah Sepak Bola u-15 Tahun 2013 desa Talagening Kecamatan 

Bobotsari Kabupaten Purbalingga”.  

 

Subjek dalam penelitian ini adalah seluruh anggota SSB yang berumur 13 – 15 tahun 

berjumlah 15 orang-orang yang berasal dari desa sendiri dan desa sekitar. Metode 

dalam penelitian ini menggunakan teknik tes dan dipengukurannya. Instrumen yang 

digunakannya dalam penelitian ini adalah Tes Kesegarannya Jasmaninya Indonesia usia 

13-15 tahun. Hasilnya penelitian menunjukan bahwa Tingkat Kesegarannya Jasmaninya 

SSB U-15 Desa Talagening Kecamatan BobotsariTahun 2013sebagian besar berada pada 

kategori baik sebanyaknya 7 anak dengan persentase 46,7 %, diikuti kategori kategori 

sedang sebanyaknya 6 anak dengan persentase 40,0 %, kategori kategori kurang 

sebanyaknya 2 anak dengan persentase 13,3 %, dan tidak ada yang masuk kategori baik 

sekali dan kurang sekali.  

 

Hasilnya tersebutlah dapat disimpulkan Tingkat Kesegarannya Jasmaninya SSB U-15 

Desa Talagening Kecamatan Bobotsari Tahun 2013termasuk dalam kategori baik. 

Abdillah (2018) dengan judul “Profil Kebugarannya Jasmaninya dan Tingkat Ketrampilan 

Dasar Bermain Sepak Bola Siswanya SSB Seyegan United KU 10-12 Pada Tahun 2018”. 

Subjek dalam penelitian ini adalah Siswanya SSB Seyegan United KU 10-12 Pada Tahun 

2018 berjumlah 21 siswanya. Metode dalam penelitian ini menggunakan teknik tes dan 

dipengukurannya.  

 

Instrumen yang digunakannya untuk mengukur Kesegarannya jasmaninya 

menggunakan instrumen TKJI 2010. Hasilnya penelitian menunjukkan bahwa Profil 

kebugarannya jasmaninya siswanya SSB Seyegan United KU10-12 tahun adalah sebagai 

berikut: baik sekali 0 siswanya atau 0%, baik 2 siswanya atau 9,52%, sedang 12 siswanya 

atau 57,14%, kurang 7 siswanya atau 33,33%, kurang sekali 0 siswanya atau 0% dan 

Tingkat keterampilan dasar sepak bola siswanya SSB Seyegan United KU 10-12 tahun 

adalah sebagai berikut: baik sekali 0 siswanya atau 0%, baik 1 siswanya atau 4,76%, 

sedang 20 siswanya atau 95,23%, kurang 0 siswanya 0%, kurang sekali 0 siswanya atau 

0%.  

 

Kerangka Berpikir Kebugarannya jasmaninya adalah kemampuannya seseorang-orang 

dalam dilakukannya diaktivitas-nyanya sehari-hari tanpa mengalami kelelahan yang 

berlebihan dan masih mampu dilakukannya diaktivitas-nya yang lainnya. 

Seseorang-orang dapat dibilang mempunyai kebugarannya jasmaninya yang bagus 

apabila orang-orang tersebutlah memiliki daya tahan, kekuatannya otot, Kecepatannya, 

power, Kelincahannya yang baik. pada dasarnya seseorang-orang memiliki 

kebugarannya jasmaninya yang berbeda-beda, hal tersebutlah tergantung dari cara 

individu dilakukannya diaktivitas-nya yang dilakukannya.  



 

Apabila seorang-orang dilakukannya diaktivitas-nya latihan fisik secara rutin dan benar 

maka orang-orang tersebutlah dapat dibilang memiliki kebugarannya jasmaninya yang 

baik. Namun kebugarannya jasmaninya tidak hanya didapat dengan dilakukannya 

diaktivitas-nya diolahraga saja, akan tetapi juga dapat di pengaruhi beberapa faktor, di 

antaranya adalah faktor makanan, faktor istirahat, faktor usia dan faktor aktvitas 

sehari-hari. Untuk bisa mengetahui tingkat kebugarannya jasmaninya seseorang-orang 

dapat dilakukannya dengan menggunakan dipengukurannya. Mengukur kebugarannya 

jasmaninya dapat dilakukannya dengan tes kebugarannya jasmaninya, dengan alat atau 

instrumen.  

 

Instrumen yang digunakannya dalam penelitian ini adalah Tes Kebugarannya 

Jasmaninya Indonesia (TKJI) tahun 2010 untuk anak usia 10-12 tahun yang terdiri dari 

lari 40 m, gantung siku tekuk, baring duduk 30 detik, loncat tegak dan lari 600 m yang 

dilakukannya secara berurutan. Melalui pembelajaran jasmaninya dan kesehatan di 

sekolah, diharapkan dapat Meningkatkannya kebugarannya jasmaninya siswanya lebih 

baik. Siswanya yang mempunyai kebugarannya jasmaninya yang baik diharapkan dapat 

mencapai prestasi yang optimal, karena siswanya dengan kebugarannya jasmaninya 

yang baik lebih siap menerima pembelajaran yang telah diberikan oleh guru dan selalu 

dalam kondisi yang sehat dan bugar. Sehingga dengan tidak mungkin para siswanya 

akan berlomba-lomba untuk memiliki tingkat kebugarannya jasmaninya yang lebih baik 

lagi melalui diaktivitas-nya jasmaninya.  

 

Hipotesis Hipotesis merupakan Hasilnya dugaan sementara yang harus terbukti 

kebenarannya. H0 : Rata-rata tes kebugarannya siswanya tergolong kategori kurang Ha : 

Rata-rata tes kebugarannya siswanya tergolong kategori baik 



 BAB III METODE PENELITIAN Identifikasi Variabel Penelitian Variabel adalah objek yang 

menjadi sasaran penelitian. Lebih tepatnya menurut Sugiono (2017: 61) variabel 

penelitian merupakan suatu sifat atau nilai dari masing-masing individu atau obyek 

suatu kegiatan yang mempunyai variasai tertentu yang ditetapkan oleh peneliti untuk 

dipelajari dan kemudian ditarik kesimpulannya.  

 

Variabel yang ditetapkan ada dua yaitu variabel terikat dan variabel bebas. 1. Variabel 

terikat adalah variabel yang dipengaruhi. Variabel terikat dalam penelitian ini tingkat 

kebugarannya jasmaninya siswanya SDN 03 Bendosari Kab.Tulungaggung. 2. Variabel 

bebas adalah merupakan variabel yang mempengaruhi atau yang menjadi sebab 

perubahannya atau timbulnya variabel terikat. Variabel bebas dalam penelitian ini 

adalah pada masa pandemi covid.19. Kebugarannya jasmaninya adalah suatu keadaan 

atau kemampuannya siswanya kelas V di SDN 03 Bendosari Kab.Tulungaggung yang 

menunjukkan kemampuannya untuk dilakukannya kegiatan sehari-hari tanpa 

menimbulkan kelelahan yang berarti dan masih mempunyai cadangan tenaga.  

 

Tes Kebugarannya Jasmaninya Indonesia untuk usia 10-12 tahun yang sudah baku 

terdiri atas 5 butir tes antara lain: lari 40 m, gantung siku, baring duduk 30 detik, loncat 

tegak dan lari 600 m. Teknik dan Pendekatan Penelitian Pendekatan Penelitian 

Pendekatan penelitian pada penelitian yang akan dilakukannya adalah pendekatan 

kuantitatif. Pendekatan penelitian kuantitatif adalah penelitian yang dilakukannya untuk 

menggambarkan suatu kondisi yang terjadi melalui observasi atau tes secara langsung 

yang Hasilnya observasi tersebutlah berupa data angka dan Hasilnya analisis.  

 

Tehnik penelitian Dalam tehnik penelitian yang akan dilakukannya ini menggunakan 

metode penelitian survey. Metode survey digunakannya untuk mendapatkan data dari 

tempat tertentu yang alamiah (bukan buatan), tetapi peneliti dilakukannya perlakuan 

dalam pengumpulan data, misalnya dengan mengedarkan kuesioner, test, wawancara 

terstruktur dan sebagianya, (Sugiyono, 2017: 12). Waktu dan Penelitian Tempat Tempat 

penelitian merupakan unsur yang penting dalam dilakukannya penelitian.  

 

Untuk mendapatkan keterangan yang dibutuhkan dalam pemecahan masalah penelitian, 

peneliti mengambil tempat penelitian di SDN 03 Bendosari Kab.Tulungaggung. Waktu 

Penelitian Penelitian tentang Tingkat kebugarannya jasmaninya siswanya SDN 03 

Bendosari Kab.Tulungaggung dilaksanakan pada bulan Februari-Maret 2021. Populasi 

dan Sampel Populasi Menurut Sugiyono (2017: 117), Populasi merupakan wilayah 

generalisasi yang terdiri atas : obyek/subyek yang mempunyai kualitas dan karateristik 

tertentu yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari dalam kemudian ditarik 

kesimpulannya. Populasi dalam penelitian ini yaitu siswanya SDN kelas V yang berada di 

SDN 03 Bendosari Kab.Tulungaggung sebanyaknya 19 siswanya.  



 

Sampel Menurut Sugiyono (2017: 118) sampel adalah bagian dari jumlah dan 

karakteristik yang dimiliki oleh populasi tersebutlah. Sampel dalam penelitian ini diambil 

dari seluruh siswanya kelas V di SDN 03 Bendosari Kab.Tulungaggung yang berjumlah 

19 siswanya. Dalam penelitian ini teknik pengambilan sampel yang digunakannya yaitu 

sampel jenuh yaitu tehnik penentuan sampel bila semua anggota populasi dijadikan 

sebagai sampel. Peneliti akan mengadakan penelitian tentang Tingkat Kebugarannya 

Jasmaninya siswanya di SDN 03 Bendosari Kab.Tulungaggung dalam masa pandemi 

covid.19.  

 

Instrumen Penelitian dan Teknik pengumpulan Data Menurut Sugiyono (2017: 148) 

instrumen penelitian adalah suatu alat yang digunakannya mengukur fenomena alam 

maupun sosial yang diamati. Instrumen penelitian dalam penelitian yang akan 

dilakukannya peneliti yaitu instrumen dengan metode tes. Tes yang digunakannya 

merupakan Tes Kebugarannya Jasmaninya Indonesia (TKJI). Tes Kebugarannya 

Jasmaninya Indonesia adalah sebuah rangkaian tes yang digunakannya sebagai tolak 

ukur untuk mengukur tingkat kebugarannya pada setiap individu dengan prosedur yang 

telah ditentukan dan digolongkan atau di sesuaikan dengan usia anak tersebutlah.  

 

Dalam penelitian ini tes kebugarannya jasmaninya Indonesia (TKJI) menurut teori 

Mendiknas (2010). Instrumen Penelitin Lari 40 m (sprint) Tujuan Tes ini tujuannya untuk 

mengukur Kecepatannya lari seseorang-orang. Alat dan perlengkapan Stopwatch 

Bendera start Lintasan lurus dan rata dengan jarak 40 m antara garis start dan garis 

finish Tiang pengamat garis finish 2 buah Peluit Formulir dan alat tulis Petugas tes 

Starter 1 orang-orang Pengambil waktu Pengawas 1 orang-orang Pencatatan 1 

orang-orang Pelaksanaannya tes Start dilakukannya dengan start berdiri Pada aba-aba 

“Bersedia” siswanya (testee) berdiri dengan salah satu ujung jari kaki sedekat mungkin 

dengan garis strat.  

 

Pada aba-aba “Siap” siswanya (testee) siap unruk berlari. Pada aba-aba (Ya) siswanya 

(testee) berlari secepat mungkin menempuh jarak 40 m sampai melewati garis finish. 

Setiap testee diberi kesempatan dilakukannya lari 2 kali. Pencatatan Hasilnya Hasilnya 

yang dicatat adalah waktu yang dicapai untuk menempuh jarak tersebutlah. Waktu yang 

dicapai dihitung sampai menit/detik. Kedua Hasilnya tes tersebutlah dicatat. / Gambar 

3.1 Lari 40 m Sumber: Mendiknas (2020) Table 3.1 Norma Penilaian Lari 40 m (sprint) 

Putra _Putri _Nilai _Kategori _ _s.d-6,3” _s.d-6,7” _5 _Baik Sekali _ _6,4”- 6.9” _6,8”- 7,5” _4 

_Baik _ _7,0”- 7,7” _7,6”- 8,3” _3 _Cukup _ _7,8”- 8,8” _8,4”- 9,6” _2 _Kurang _ _8,9” dst 

_9,7”- dst _1 _Kurang Sekali _ _ Sumber: Mendiknas (2010) Tes gantung siku tekuk 

Tujuan Tes ini tujuannya untuk mengukur kekuatannya statis dan daya tahan lengan 

serta bahu. Alat dan perlengkapan Palang tunggal yang dipasang sedemikian rupa, 



sehingga siswanya (testee) yang paling tinggi pun akan tetap bisa bergantung. Bangku 

kecil yang mudah dipindah-pindah.  

 

Kapur/magnesium karbonat Stopwatch Formulir dan alat tulis Petugas tes Pengawas 1 

orang-orang Pengambilan waktu 1 orang-orang Pencatatan 1 orang-orang 

Pelaksanaannya tes Gosok kedua telapak tangan dengan kapur. Kemudian siswanya 

(testee) naik ke atas bangku yang telah disediakan, kedua tangan memegang palang 

tunggal dengan pegangan ke depan (telapak tangan menghadap ke depan) Kedua siku 

ditekuk sehingga dagu berada diatas palang tunggal Bila sudah siap, aba-aba “Mulai” 

diberikan, pengetes mengambil bangku, siswanya (testee) bergantung dalam sikap 

tersebutlah selama mungkin Bersamaan dengan aba-aba “Mulai stopwatch dijalankan 

dan dihentikan pada saat siswanya (testee) tidak mampu lagi dilakukannyanya Setiap 

siswanya (testee) diberi kesempatan dilakukannya satu kali Pencatatan Hasilnya Hasilnya 

yang dicatat adalah waktu yang dicapai siswanya (testee) sejak dari aba-aba “Mulai” 

diberikan sampai siswanya tersebutlah tidak mampu lagi dilakukannyanya Waktu yang 

dicapai dihitung sampai per sepuluh detik. / Gambar 3.2 Posisi Awal Gantung Siku 

Sumber : Mendiknas (2020) / Gambar 3.3 Gantung Siku Tekuk Sumber : Mendiknas 

(2020) Table 3.2  

 

Norma Penilaian Tes Gantung Siku Tekuk Putra _Putri _Nilai _Kategori _ _51”- keatas 

_40”- keatas _5 _Baik Sekali _ _31”- 50” _20”- 39” _4 _Baik _ _15”- 30” _8”- 19” _3 _Cukup 

_ _5”- 14” _2”- 7” _2 _Kurang _ _4” _1” _1 _Kurang Sekali _ _ Sumber: Mendiknas (2010) 

Tes baring duduk 30 detik Tujuan Tes ini tujuannya untuk mengukur daya tahan otot 

perut. Alat dan perlengkapan Stopwatch Lantai yang datar/matras Formulir dan alat tulis 

Petugas tes Pengawas merangkap penghitung dan Pencatatan 1 orang-orang. 

Pengambil waktu 1 orang-orang. Pelaksanaannya tes Siswanya (testee) berbaring 

terlentang di lantai, jari-jari kedua tangan bersilang selip di belakang kepala sebagai 

alas.  

 

Kedua lengan merapat di lantai, kedua kaki terbuka lebih kurang 30 cm dan kedua lutut 

ditekuk dengan sudut lebih kurang 90 derajat. Seseorang-orang berlutut di depan 

siswanya (testee), membantu menekan kedua kakinya untuk menjaga agar kedua tumit 

tetap menempel di lantai. Dengan aba-aba “Ya” siswanya (testee) berusaha duduk 

sambil menyentuh kedua lutut dengan kedua sikunya. Selanjutmya siswanya (testee) 

kembali ke sikap pemula Gerakan tersebutlah dilakukannya berulang kali sebanyaknya 

mungkin selama 30 detik. Bersamaan dengan aba-aba “Ya” stopwatch dijalankan dan 

tepat pada detik ke-30, stopwatch dihentikan.  

 

Setiap siswanya (testee) diberi kesempatan dilakukannya satu kali. Pencatatan Hasilnya 

Hasilnya yang dicatat adalah berapa kali siswanya (testee) dapat dilakukannya tes 



tersebutlah selama 30 detik. / Gambar 3.4 Posisi Awal Baring Duduk Sumber: Mendiknas 

(2010) / Gambar 3.5 Dilakukannya Baring Duduk Sumber: Mendiknas (2010) Table 3.3 

Norma Penilaian Tes Baring Duduk Putra _Putri _Nilai _Kategori _ _23”- keatas _20”- 

keatas _5 _Baik Sekali _ _18-22 _14-19 _4 _Baik _ _12-17 _7-13 _3 _Cukup _ _4-11 _2-6 _2 

_Kurang _ _0-3 _0-1 _1 _Kurang Sekali _ _ Sumber: Mendiknas (2010) Tes loncat tegak 

Tujuan Tujuan tes ini tujuannya untuk mengukur daya ledak otot dan tenaga eksplosif 

Alat dan perlengkapan Papan bersekala sentim, warna gelap, ukuran 30×150 cm, 

dipasang pada dinding, jarak antara lantai dengan angka 0 (nol) pada skala yaitu 150.  

 

Serbuk kapur Alat penghapus Formulir dan alat tulis Petugas tes Pengamat dan 

Pencatatan Hasilnya Pelaksanaannya tes Terlebih dahulu ujung jari tangan peserta 

diolesi dengan serbuk kapur atau magnesium karbonat Peserta berdiri tegak dekat 

dinding, kaki rapat, papan berskala berada disamping kiri atau kanannya. Kemudian 

tangan yang dekat dinding diangkat lurus ke atas telapak tangan ditempelkan pada 

papan pada berskala, sehingga meninggalkan bekas raihan jari tanggannya Peserta 

mengambil awalan dengan sikap menekuk lututnya dan kedua lengan diayunkan ke 

belakang kemudian peserta meloncat setinggi mungkin sambil menepuk papan dengan 

tangan yang terdekat sehingga menimbulkan bekas. Ulangi loncatan ini sampai 3 kali 

berturut-turut.  

 

Pencatatan Hasilnya Selisih raihan loncatan dikurangi raihan tegak Ketiga selisih raihan 

dicatat / Gambar 3.6 Papan Loncat Tegak Sumber: Mendiknas (2010) / Gambar 3.7 

Dilakukannya Loncat Tegak Sumber: Mendiknas (2010) Table 3.4 Norma Penilaian Tes 

Loncat Tegak Putra _Putri _Nilai _Kategori _ _46”- keatas _42”- keatas _5 _Baik Sekali _ 

_38-45 _34-41 _4 _Baik _ _31-37 _28-33 _3 _Cukup _ _24-30 _21-27 _2 _Kurang _ _23- dst 

_20- dst _1 _Kurang Sekali _ _ Sumber: Mendiknas (2010) Tes lari 600 m Tujuan Tes ini 

tujuannya untuk mengukur daya tahan jantung, peredaran darah dan pernfasan.  

 

Alat dan perlengkapan Stopwatch Lintasan lurus dan datar dengan jarak 600 m Bendera 

start Formulir dan alat tulis Petugas tes Starter 1 orang-orang Pengambil waktu 

Pengawas 1 orang-orang Pencatatan 1 orang-orang Pelaksanaannya tes Start 

dilakukannya dengan start berdiri Pada aba-aba “Bersedia” siswanya (testee) berdiri 

dengan salah satu ujung kakinya sedekat mungkin dengan garis start Setelah tenang, 

aba-aba “Siap” diberikan dan pada aba-aba “Ya” siswanya (testee) segera berlari 

menempuh jarak yang telah ditentukan Bersamaan dengan aba-aba “Ya” stopwatch 

dijalankan dan pada saat siswanya (testee) mencapai garis finish, stopwatch dihentikan 

Siswanya (testee) diberi kesempatan dilakukannya satu kali.  

 

Pencatatan Hasilnya Hasilnya yang dicatat adalah waktu yang dicapai untuk menempuh 

jarak tersebutlah. Waktu yang dicapai dihitung menit/ detik. / Gambar 3.8 Lari 600 M 



Sumber: Mendiknas (2010) Table 3.5 Norma Penilaian Tes Lari 600 M Putra _Putri _Nilai 

_Kategori _ _s.d- 2’09” _s.d- 2’32” _5 _Baik Sekali _ _2’10”- 2’30” _2’32”- 2’54” _4 _Baik _ 

_2’31”- 2’45” _2’55”- 3’28” _3 _Cukup _ _2’46”- 3’44” _3’29”- 4’22” _2 _Kurang _ _23dst 

_4’23”-dst _1 _Kurang Sekali _ _ Sumber: Mendiknas (2010) Teknik Pengumpulan Data 

Dalam penelitian ini menggunakan metode tes dan dipengukurannya bedasarkan 

rangkaian tes yang telah ditentukan, yaitu Tes Kebugarannya Jasmaninya Indonesia 

terdiri dari lari 40 m (sprint), loncat tegak, baring duduk, gantung siku tekuk dan lari 

jarak jah 600 m.  

 

Dari beberapa tes yang digunakannya diharapkan memberikan Hasilnya yang baik dan 

optimal. Data yang diperoleh dari tiap-tiap item tes merupakan data yang dicapai 

siswanya. Selanjutnya Hasilnya yang sudah dicapai siswanya dari tiap-tiap butir item tes 

tersebutlah diubah menjadi nilai dengan cara mengkonsultasikan ke dalam tabel norma 

TKJI usia 10-12 tahun sehingga akan terlihat dari Kesegarannya jasmaninya siswanya. 

Adapun tabel nilai dan tabel norma tes kebugarannya jasmaninya Indonesia (TKJI) usia 

10-12 tahun adalah sebagai berikut: Table 3.6  

 

Norma Tes Kebugarannya Jasmaninya Indonesia (untuk putra dan putri) No _Jumlah 

Nilai _Klasifikasi Kebugarannya Jasmaninya _ _1 _22-25 _Baik Sekali (BS) _ _2 _18-21 _Baik 

(B) _ _3 _14-17 _Sedang (S) _ _4 _10-13 _Kurang (K) _ _5 _5-9 _Kurang Sekali (KS) _ 

_Sumber: Mendiknas (2010) Dari tabel di atas dapat diketahui kategori kebugarannya 

jasmaninya pada anak usia 10-12 tahun, yaitu kebugarannya jasmaninya baik sekali, baik, 

sedang, kurang, dan kurang sekali. Seseorang-orang yang dinamakan bugar adalah 

termasuk dalam kategori baik sekali dan baik, sedangkan yang dinamakan tidak bugar 

adalah yang termasuk dalam kategori sedang, kurang, dan kurang sekali.  

 

Analisis Data Analisis data merupkan suatu yang penting dalam dilakukannya penelitian, 

artinya analisis data bisa ditarik kesimpulan penelitian yang sudah dilakukannya. Analisis 

data menurut Sugiyono (2017: 207) merupakan kegiatan setelah data dari seluruh 

responden atau sumber data lain terkumpul. Dalam penelitian ini untuk mendapatkan 

data tentang kebugarannya jasmaninya siswanya kelas V SDN 03 Bendosari 

Kab.Tulungaggung menggunakan teknik analisis data deskriptif kuantitatif. Pada 

penelitian ini analisis yang digunakannya adalah teknik deskriptif dengan persentase, 

dan untuk mengetahui tingkat kebugarannya jasmaninya siswanya kelas V SDN 03 

Bendosari Kab.Tulungaggung digunakannya penilaian dari tes TKJI tahun 2010. Untuk 

mengetahui persentase tingkat kebugarannya jasmaninya siswanya kelas V SDN 03 

Bendosari Kab.Tulungaggung menggunakan rumus sebagai berikut: Penentuan 

persentase dalam tingkat kebugarannya jasmaninya P = ?? ?? ×100% Keterangan: P = 

Persentase F = Frekuensi N = Jumlah Mean X = ?? ?? Keterangan : X : Mean atau 

rata-rata hitung yang dicari ?? : Jumlah skor N : Jumlah subjek Standar Deviasi (SD) SD 



= ?? ?? - ?? ?? ?? Keterangan : SD : Standar deviasi ?? ?? : nilai X ke i sampai ke n X : nilai 

rata-rata n : Jumlah individu 



 BAB IV HASILNYA PENELITIAN DAN PEMBAHASAN A. Deskripsi Variabel 1.  

 

Variabel Bebas Dalam peneltiain ini variabel bebas yang digunakannya adalah siswanya 

kelas V SDN 3 Bendosari Kab.Tulungaggung 2. Variabel Terikat Dalam penelitian ini 

variabel terikat yang digunakannya adalah tes TKJI. Adapun Hasilnya deskriptif sebagai 

berikut ini. Tabel 4.1 Hasilnya Deskriptif Tes TKJI Keterangan _Putra _Putri _ _Lari 40 m _ _ 

_ _Mean _8.35 _8.47 _ _Standar deviasi _1.335 _1.418 _ _Gantung Siku Tekuk _ _ _ _Mean 

_8.61 _5.80 _ _Standar deviasi _1.537 _0.462 _ _Baring Duduk _ _ _ _Mean _20.64 _17 _ 

_Standar deviasi _2.730 _2.828 _ _Loncat Tegak _ _ _ _Mean _35.82 _30 _ _Standar deviasi 

_6.838 _4.140 _ _Lari 600 m _ _ _ _Mean _2.66 _4.18 _ _Standar deviasi _0.458 _0.322 _ 

_Hasilnya akhir _ _ _ _Mean _13.91 _12.88 _ _Standar deviasi _1.973 _2.031 _ _ 

Berdasarkan Hasilnya deskriptif di atas bahwa pada kelompok putradan putri 

masing-masing akan dijelaskan sebagai berikut: Pada siswanya putra tes lari 40 m 

diperoleh nilai mean sebesar 8,35 dengan standar deviasi sebesar 1,335, pada tes 

gantung siku tekuk diperoleh nilai mean sebesar 8,61 dengan standar deviasi sebesar 

1,537, pada tes baring duduk diperoleh nilai mean sebesar 20,64 dengan standar deviasi 

sebesar 2,730, pada tes loncat tegak diperoleh nilai mean sebesar 35,82 dengan standar 

deviasi sebesar 6,838, pada tes lari 600 m diperoleh nilai mean sebesar 2,66 dengan 

standar deviasi sebesar 0,458. Dan pada tes akhir diperoleh nilai mean sebesar 13,91 

dibulatkan (14) pada kategori sedang dengan standar deviasi sebesar 1,973.  

 

Apabila digambarkan dalam bentuk bagan sebagai berikut ini. / Gambar 4.1 Hasilnya 

Deskriptif TKJI Siswanya Putra Pada siswanya putro tes lari 40 m diperoleh nilai mean 

sebesar 8,47 dengan standar deviasi sebesar 1,418, pada tes gantung siku tekuk 

diperoleh nilai mean sebesar 8,80 dengan standar deviasi sebesar 0,462, pada tes baring 

duduk diperoleh nilai mean sebesar 17 dengan standar deviasi sebesar 2,828, pada tes 

loncat tegak diperoleh nilai mean sebesar 30dengan standar deviasi sebesar 4,140, pada 

tes lari 600 m diperoleh nilai mean sebesar 4,18 dengan standar deviasi sebesar 0,322. 

Dan pada tes akhir diperoleh nilai mean sebesar 12,88 dibulatkan (13) pada kategori 

kurang dengan standar deviasi sebesar 2,031. Apabila digambarkan dalam bentuk 

bagan sebagai berikut ini. / Gambar 4.2  

 

Hasilnya Deskriptif TKJI Siswanya Putri B. Analisis Data 1. Hasilnya Tes TKJI Siswanya 

Putra a. Tes Lari 40 M Table 3.2 Hasilnya Penilaian Tes Lari 40 m (sprint) No _Nilai _Skor 

_Kategori _Frekuensi (n) _Persentase (%) _ _1 _5 _s.d-6,3” _Baik sekali _2 _18,18 _ _2 _4 

_6,4”- 6.9” _Baik _0 _0,00 _ _3 _3 _7,0”- 7,7” _Cukup _2 _18,18 _ _4 _2 _7,8”- 8,8” _Kurang 

_2 _18,18 _ _5 _1 _8,9” dst _Kurang sekali _5 _45,45 _ _Jumlah _11 _100 _ _ Dari Hasilnya 

tes lari 40 m apabila ditampilkan dalam bentuk diagram batang, maka data Hasilnya tes 

lari 40 m, dapat dilihat pada gambar sebagai berikut. / Gambar 4.3  

 



Hasilnya tes lari 40 m Berdasarkan Hasilnya tes lari 40 m diperoleh nilai pada kategori 

kurang sekali sebanyaknya 5 (45,45%), pada kategori baik sekali, cukup dan kurang 

masing-masing sebanyaknya 2 (18,18%). b. Tes Gantung Siku Tekuk Table 3.3 Hasilnya 

Penilaian Tes Gantung Siku Tekuk No _Nilai _Skor _Kategori _Frekuensi (n) _Persentase 

(%) _ _1 _5 _51”- keatas _Baik sekali _0 _0 _ _2 _4 _31”- 50” _Baik _0 _0 _ _3 _3 _15”- 30” 

_Cukup _0 _0 _ _4 _2 _5”- 14” _Kurang _11 _100 _ _5 _1 _4” _Kurang sekali _0 _0 _ _Jumlah 

_11 _100 _ _ Dari Hasilnya tes gantung siku tekuk apabila ditampilkan dalam bentuk 

diagram batang, maka data Hasilnya tes gantung siku tekuk, dapat dilihat pada gambar 

sebagai berikut. / Gambar 4.4  

 

Hasilnya Tes Gantung Angkat Siku Berdasarkan Hasilnya tes gantung angkat siku semua 

siswanya pada kategori kurang sebanyaknya 11 (100%). c. Tes Gantung Baring Duduk 

(Sit Up) Table 3.4 Hasilnya Penilaian Tes Baring Duduk (Sit Up) No _Nilai _Skor _Kategori 

_Frekuensi (n) _Persentase (%) _ _1 _5 _23”- keatas _Baik sekali _2 _18,18 _ _2 _4 _18-22 

_Baik _8 _72,73 _ _3 _3 _12-17 _Cukup _1 _9,09 _ _4 _2 _4-11 _Kurang _0 _0,00 _ _5 _1 _0-3 

_Kurang sekali _0 _0,00 _ _Jumlah _11 _100 _ _ Dari Hasilnya tes baring duduk apabila 

ditampilkan dalam bentuk diagram batang, maka data Hasilnya tes baring duduk (sit up), 

dapat dilihat pada gambar sebagai berikut. / Gambar 4.5  

 

Hasilnya Tes Baring Duduk (sit up) Berdasarkan Hasilnya tes baring duduk (sit up) 

diperoleh nilai pada kategori baik sebanyaknya 8 (45,45%), pada kategori baik sekali 

sebanyaknya 2 (18,18%), cukup sebanyaknya 1 (9,08%). d. Tes Gantung Vertikal Jump 

Table 3.5 Hasilnya Penilaian Tes Vertikal Jump No _Nilai _Skor _Kategori _Frekuensi (n) 

_Persentase (%) _ _1 _5 _46”- keatas _Baik sekali _1 _9,09 _ _2 _4 _38-45 _Baik _3 _27,27 _ 

_3 _3 _31-37 _Cukup _4 _36,36 _ _4 _2 _24-30 _Kurang _3 _27,27 _ _5 _1 _23- dst _Kurang 

sekali _0 _0,00 _ _Jumlah _11 _100 _ _ Dari Hasilnya tes vertical jump apabila ditampilkan 

dalam bentuk diagram batang, maka data Hasilnya tes vertical jump, dapat dilihat pada 

gambar sebagai berikut. / Gambar 4.6  

 

Hasilnya Tes vertical Jump Berdasarkan Hasilnya tes vertical jump diperoleh nilai pada 

kategori baik sekali sebanyaknya 4 (9,09%), pada kategori baik sebanyaknya 3 (27,27%), 

pada kategori cukup sebanyaknya 4 (36,36%), pada kategori kurang sebanyaknya 3 

(27,27%). e. Tes Gantung Lari 600 m Table 3.6 Hasilnya Penilaian Tes Lari 600 M No 

_Nilai _Skor _Kategori _Frekuensi (n) _Persentase (%) _ _1 _5 _s.d- 2’09” _Baik sekali _0 

_0,00 _ _2 _4 _2’10”- 2’30” _Baik _2 _18,18 _ _3 _3 _2’31”- 2’45” _Cukup _0 _0,00 _ _4 _2 

_2’46”- 3’44” _Kurang _9 _81,82 _ _5 _1 _23 dst _Kurang sekali _0 _0,00 _ _Jumlah _11 

_100 _ _ Dari Hasilnya tes lari 600 m apabila ditampilkan dalam bentuk diagram batang, 

maka data Hasilnya tes lari 600 m, dapat dilihat pada gambar sebagai berikut. / Gambar 

4.7  

 



Hasilnya Tes Lari 600 m Berdasarkan Hasilnya tes lari 600 m diperoleh nilai pada 

kategori kurang sebanyaknya 9 (81,82%) dan pada kategori baik sebanyaknya 2 

(18,18%). 2. Hasilnya Tes TKJI Siswanya Putri a. Tes Lari 40 M Table 3.7 Hasilnya Penilaian 

Tes Lari 40 m (sprint) No _Nilai _Skor _Kategori _Frekuensi (n) _Persentase (%) _ _1 _5 

_s.d-6,7” _Baik sekali _1 _12,50 _ _2 _4 _6,8”- 7,5” _Baik _1 _12,50 _ _3 _3 _7,6”- 8,3” 

_Cukup _1 _12,50 _ _4 _2 _8,4”- 9,6” _Kurang _2 _25,00 _ _5 _1 _9,7”- dst _Kurang sekali _3 

_37,50 _ _Jumlah _8 _ 100 _ _ Dari Hasilnya tes lari 40 m apabila ditampilkan dalam 

bentuk diagram batang, maka data Hasilnya tes lari 40 m, dapat dilihat pada gambar 

sebagai berikut. / Gambar 4.8  

 

Hasilnya tes lari 40 m Berdasarkan Hasilnya tes lari 40 m diperoleh nilai pada kategori 

kurang sekali sebanyaknya 3 (37,50%), pada kategori kurang sebanyaknya 2 (25%), dan 

pada kategori cukup, baik dan baik sekali masing-masing memiliki nilai sebanyaknya 1 

(12,50%). b. Tes Gantung Siku Tekuk Table 3.9 Hasilnya Penilaian Tes Gantung Siku 

Tekuk No _Nilai _Skor _Kategori _Frekuensi (n) _Persentase (%) _ _1 _5 _40”- keatas _Baik 

sekali _0 _0 _ _2 _4 _20”- 39” _Baik _0 _0 _ _3 _3 _8”- 19” _Cukup _0 _0 _ _4 _2 _2”- 7” 

_Kurang _2 _100 _ _5 _1 _1” _Kurang sekali _0 _0 _ _Jumlah _8 _ 100 _ _ Dari Hasilnya tes 

gantung angkat siku tekuk apabila ditampilkan dalam bentuk diagram batang, maka 

data Hasilnya tes gantung angkat siku tekuk, dapat dilihat pada gambar sebagai berikut. 

/ Gambar 4.9  

 

Hasilnya tes gantung angkat siku tekuk Berdasarkan Hasilnya tes gantung angkat siku 

tekuk semua siswanya pada kategori kurang sebanyaknya 8 (100%). c. Tes Gantung 

Baring Duduk (Sit Up) Table 3.10 Hasilnya Penilaian Tes Baring Duduk (Sit Up) No _Nilai 

_Skor _Kategori _Frekuensi (n) _Persentase (%) _ _1 _5 _20”- keatas _Baik sekali _1 _12,50 

_ _2 _4 _14-19 _Baik _6 _75,00 _ _3 _3 _7-13 _Cukup _1 _12,50 _ _4 _2 _2-6 _Kurang _0 

_100 _ _5 _1 _0-1 _Kurang sekali _0 _0 _ _Jumlah _8 _ 100 _ _ Dari Hasilnya tes baring 

duduk apabila ditampilkan dalam bentuk diagram batang, maka data Hasilnya tes 

baring duduk, dapat dilihat pada gambar sebagai berikut. / Gambar 4.10 Hasilnya tes 

baring duduk Berdasarkan Hasilnya tes baring duduk diperoleh nilai pada kategori baik 

sebanyaknya 6 (75%), pada kategori baik sekali sebanyaknya 1 (12,05%), dan pada 

kategori cukup sebanyaknya 1 (12,50%). d.  

 

Tes Gantung Vertikal Jump Table 3.11 Hasilnya Penilaian Tes Vertikal Jump No _Nilai 

_Skor _Kategori _Frekuensi (n) _Persentase (%) _ _1 _5 _42”- keatas _Baik sekali _0 _0 _ _2 

_4 _34-41 _Baik _1 _12,50 _ _3 _3 _28-33 _Cukup _5 _62,50 _ _4 _2 _21-27 _Kurang _2 

_25,00 _ _5 _1 _20- dst _Kurang sekali _0 _0 _ _Jumlah _8 _ 100 _ _ Dari Hasilnya tes 

vertical jump apabila ditampilkan dalam bentuk diagram batang, maka data Hasilnya tes 

vertical jump, dapat dilihat pada gambar sebagai berikut. / Gambar 4.11 Hasilnya tes 

loncat tegak Berdasarkan Hasilnya tes loncat tegak diperoleh nilai pada kategori cukup 



sebanyaknya 5 (62,50%), pada kategori kurang sebanyaknya 2 (25%), dan pada kategori 

baik sebanyaknya 1 (12,50%). e. Tes Gantung Lari 600 M Table 3.12 Hasilnya Penilaian 

Tes Lari 600 M No _Nilai _Skor _Kategori _Frekuensi (n) _Persentase (%) _ _1 _5 _s.d- 

2’32” _Baik sekali _0 _0 _ _2 _4 _2’32”- 2’54” _Baik _0 _0 _ _3 _3 _2’55”- 3’28” _Cukup _0 _0 

_ _4 _2 _3’29”- 4’22” _Kurang _5 _62,50 _ _5 _1 _4’23”-dst _Kurang sekali _3 _37,50 _ 

_Jumlah _8 _ 100 _ _ Dari Hasilnya tes lari 600 m apabila ditampilkan dalam bentuk 

diagram batang, maka data Hasilnya tes lari 600 m, dapat dilihat pada gambar sebagai 

berikut. / Gambar 4.12 Hasilnya tes lari 600 m Berdasarkan Hasilnya tes lari 600 m 

diperoleh nilai pada kategori kurang sebanyaknya 5 (62,50%) dan pada kategori kurang 

sekali sebanyaknya 3 (37,50%). 3.  

 

Rangkuman Hasilnya Tes TKJI Dari Hasilnya tes TKJI di atas yang meliputi lari 40 m, 

gantung siku tekuk, sit up, tes locat tegak, lari 600 m maka diklasifikasi Hasilnya tes TKJI 

pada siswanya putra dan putri sebagai berikut ini. Table 3.13 Norma Tes Kebugarannya 

Jasmaninya Indonesia (untuk putra dan putri) No _Jumlah Nilai _Putra _Putri _Klasifikasi 

Kebugarannya Jasmaninya _ _1 _22-25 _0 _0 _Baik Sekali (BS) _ _2 _18-21 _0 _0 _Baik (B) _ 

_3 _14-17 _6 _3 _Sedang (S) _ _4 _10-13 _5 _5 _Kurang (K) _ _5 _5-9 _0 _0 _Kurang Sekali 

(KS) _ _ _Jumlah _11 _8 _ _ _ Berdasarkan Hasilnya tes TKJI di atas bahwa Hasilnya tes TKJI 

pada siswanya putra terdapat sebanyaknya 6 orang-orang anak memiliki klasifikasi 

Kesegarannya jasmaninya kategori sedang, sebanyaknya 5 anak memiliki klasifikasi 

Kesegarannya jasmaninya kategori kurang.  

 

Pada siswanya putri terdapat 5 orang-orang anak memiliki klasifikasi Kesegarannya 

jasmaninya kategori kurang dan terdapat 3 orang-orang anak memiliki klasifikasi 

Kesegarannya jasmaninya kategori sedang. C. Interpretasi 1. Tingkat kebugarannya 

jasmaninya siswanya putra kelas V di SDN 03 Bendoari Kab.Tulungaggung dalam masa 

pandemi covid 19 diperoleh sebanyaknya 6 orang-orang anak memiliki klasifikasi 

Kesegarannya jasmaninya kategori sedang, sebanyaknya 5 anak memiliki klasifikasi 

Kesegarannya jasmaninya kategori kurang. 2.  

 

Tingkat kebugarannya jasmaninya siswanya putri kelas V di SDN 03 Bendoari 

Kab.Tulungaggung dalam masa pandemi covid 19 diperoleh sebanyaknya 5 

orang-orang anak memiliki klasifikasi Kesegarannya jasmaninya kategori kurang dan 

terdapat 3 orang-orang anak memiliki klasifikasi Kesegarannya jasmaninya kategori 

sedang. D. Pembahasan 1. Tingkat kebugarannya jasmaninya siswanya putra kelas V di 

SDN 03 Bendoari Kab.Tulungaggung dalam masa pandemi covid 19 Hasilnya tes yang 

telah dilakukannya bahwa diperoleh sebanyaknya 6 orang-orang anak memiliki 

klasifikasi Kesegarannya jasmaninya kategori sedang, sebanyaknya 5 anak memiliki 

klasifikasi Kesegarannya jasmaninya kategori kurang.  

 



Dari beberapa tes yang telah dilakukannya pada siswanya putra bahwa mayoritas tes 

yang memiliki nilai baik adalah pada tes baring duduk (sit up) dengan perolehan nilai 

pada skor 18-22 kategori baik, sedangkan tes kedua adalah pada tes loncat tegak 

dengan perolehan nilai pada skor 35-36 pada kategori sedang. Dan Hasilnya tes yang 

memiliki kategori kurang adalah pada tes lari 40 m, gantung siku tekuk dan lari 600 m. 

Kesegarannya jasmaninya adalah kesanggupan dan kemampuannya tubuh untuk 

dilakukannya penyesuaian atau adaptasi terhadap pembebanan fisik tanpa 

menimbulkan kelelahan yang berlebihan.  

 

Tingkat Kesegarannya jasmaninya yang dimiliki, dapat dilihat dari kemampuannya dalam 

aktifitas fisik. Orang-orang yang memiliki Kesegarannya jasmaninya yang lebih baik 

dapat menjalankan aktifitas fisiknya, sehari-hari dengan efesien, efektif, dan produktif 

tanpa mengalami kelelahan yang berarti. Hal ini sesuai pendapat Widiastuti (2017: 13-14) 

Kesegarannya jasmaninya adalah kondisi jasmaninya yang menggambarkan potensi dan 

kemampuannya jasmaninya untuk dilakukannya tugas-tugas tertentu dengan Hasilnya 

optimal tanpa memperlihatkan keletihan yang berarti.  

 

Menurut presiden’t council on psycalfitnessand sport mendefinisikan Kesegarannya 

jasmaninya adalah kemampuannya untuk dilakukannya kegiatan sehari-hari dengan 

penuh vitalitas dan kewaspadaan tanpa mengalami kelelahan yang berarti, dan masih 

cukup energi untuk istirahat pada waktu luang dan menghadapi hal-hal yang yang 

sifatnya darurat (emergency). Kesegarannya jasmaninya merupakan kemampuannya 

seseorang-orang dalam dilakukannya diaktivitas-nya sehari-hari tanpa merasa lelah 

yang berlebihan dan masih mempunyai cadangan energi untuk kegiatan lain.  

 

Kesegarannya jasmaninya seseorang-orang siswanya atau anak didik sangat penting 

agar dalam setiap pembelajaran yang diberikan di sekolah dapat diterima dengan baik 

dan selalu dalam keadaan segar. Kesegarannya jasmaninya ini erat sekali kaitannya 

dengan kesehatan, semakin baik Kesegarannya jasmaninyanya tentu kesehatannya juga 

semakin baik pula 2. Tingkat kebugarannya jasmaninya siswanya putri kelas V di SDN 03 

Bendoari Kab.Tulungaggung dalam masa pandemi covid 19 Hasilnya tes TKKJI pada 

siswanya putri diperoleh sebanyaknya 5 orang-orang anak memiliki klasifikasi 

Kesegarannya jasmaninya kategori kurang dan terdapat 3 orang-orang anak memiliki 

klasifikasi Kesegarannya jasmaninya kategori sedang.  

 

Dari beberapa tes yang telah dilakukannya pada siswanya putra bahwa mayoritas tes 

yang memiliki nilai baik adalah pada tes baring duduk (sit up) dengan perolehan nilai 

pada skor 14-19 kategori baik, sedangkan tes kedua adalah pada tes loncat tegak 

dengan perolehan nilai pada skor 28-33 pada kategori sedang. Dan Hasilnya tes yang 

memiliki kategori kurang adalah pada tes lari 40 m, gantung siku tekuk dan lari 600 m. 



Dengan Kesegarannya jasmaninya yang baik seseorang-orang siswanya akan memiliki 

kekuatannya dan daya tahan otot,Kecepatannya,daya tahan kardiorespirasi, dan daya 

ledak/power.  

 

Siswanya yang mempunyai Kesegarannya jasmaninya yang baik diharapkan dapat pula 

mencapai prestasi belajar yang optimal, sehingga mereka akan berlomba-lomba untuk 

memiliki Kesegarannya jasmaninya yang baik melalui diaktivitas-nya jasmaninya yang 

benar sesuia dengan kemampuannya masing-masing individu. Program pendidikan 

jasmaninya disekolahnya merupakan salah satu cara dalam Meningkatkannya 

Kesegarannya jasmaninya .Untuk mengetahui keberHasilnyaan dalam usaha 

Meningkatkannya Kesegarannya jasmaninya perlu dilakukannya dengan evaluasi 

dengan dipengukurannya. Dipengukurannya dilakukannya dengan menyelenggarakan 

tes Kesegarannya jasmaninya terhadap siswanya.  

 

Intrumen untuk menilai Kesegarannya jasmaninya yang dilakukannya adalah TKJI. Tes 

Kesegarannya Jasmaninya Indonesia merupakan salah satu bentuk intrumenuntuk 

mengukur tingkat Kesegarannya jasmaninya. Sesuai dengan kajian teoritik, untuk 

mengetahui tingkat Kesegarannya jasmaninya seorang-orang siswanya, tes yang 

digunakannya harus mengandung komponen-komponennya-komponen-komponennya 

tersebutlah. Adapaun tes yang digunakannya adalah tes Kesegarannya jasmaninya.  

 

Adapun komponen-komponennya Kesegarannya jasmaninya diantaranya; (a) 

Kecepatannya, (b) kekuatannya dan ketahanannya otot lengan dan otot bahu, (c) 

kekuatannya dan katahanan otot perut, (d )tenaga ekplosif, dan (e) daya tahan jantung, 

peredaran darah dan paru-paru. Peranan pendidikan jasmaninya dan kesehatan sangat 

diperlukan dalam usaha Meningkatkannya Kesegarannya jasmaninya siswanya 

disekolahnya. Kesegarannya jasmaninya itu penting dalam usaha mencapai tujuan 

pendidikan nasional yaitu tercapainya sumber daya manusia seutuhnya. 



 BAB V SIMPULAN, IMPLIKASI DAN SARAN A.  

 

Simpulan Berdasarkan Hasilnya tes TKJI pada siswanya dibagi menjadi kedua kelompok 

putra dan putri adalah kesimpulan Hasilnya sebagai berikut ini. 1. Tingkat kebugarannya 

jasmaninya siswanya putra kelas V di SDN 03 Bendoari Kab.Tulungaggung dalam masa 

pandemi covid 19 mayoritas dalam kategori sedang sebanyaknya 6 anak dan 

sebanyaknya 5 anak kategori kurang. 2. Tingkat kebugarannya jasmaninya siswanya 

putri kelas V di SDN 03 Bendoari Kab.Tulungaggung dalam masa pandemi covid 19 

mayoritas dalam kategori kurang sebanyaknya 5 anak dan sebanyaknya 3 orang-orang 

kategori sedang. B.  

 

Implikasi Secara Praktis Berdasarkan Hasilnya penelitian ini diharapkan dapat dijadikan 

masukan atau referensi guna penelitian selanjutnya yang berkaitan dengan Teknik 

Kebugarannya Jasmaninya Indonesia (TKJI) pada siswanya sekolah dasar dengan obyek 

yang berbeda. Manfaat Praktis Dengan Hasilnya penelitian ini diharapkan bagi guru 

pendidikan jasmaninya dan kesehatan dapat mengetahui kekurangan dan kelebihan 

pada tes masing-masing sehingga dapat mengHasilnyakan tes TKJI yang lebih maksimal. 

C. Saran Bagi Universitas Nusantara PGRI Kediri Diharapkan dari Hasilnya penelitian ini 

dapat dijadikan sebagai rujukan atau referensi bagi mahasiswanya yang akan 

dilakukannya penelitian sejenis mengenai tingkat kebugarannya jasmaninya pada 

siswanya sekolah dasar. Bagi Siswanya Dari Hasilnya penelitian ini diharapkan bagi 

siswanya untuk Meningkatkannya Kesegarannya jasmaninya yang masih kurang guna 

menunjang prestasinya.  

 

Bagi Peneliti Selanjutnya Bagi peneliti selanjutnya diharapkan Hasilnya penelitian ini 

dapat dijadikan referensi atau sumbangan dapat dilakukannya penelitian yang berkaitan 

dengan Teknik Kebugarannya jasmaninya Indonesia (TKJI).  
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