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Abstrak 

 

Moch Fajaryanto Hasil Penerapan Tes Kebugaran Pelajar Nusantara (TKPN) 

Pada Siswa SDN 1 Rejomulyo Kecamatan Kras Kabupaten Kediri. Skripsi, 

PENJASKESREK, FIKS UN PGRI Kediri, 2023. 

 

Kata kunci : Kebugaran Jasmani.TKSN 

 

PJOK merupakan bagian terpadu dari pendidikan umum yang mempunyai 

tujuan untuk  mengembangkan  aspek  kebugaran  jasmani serta kecakapan dalam 

meliputi gerak, berpikir kritis, social, kemampuan bernalar, menjaga stabiltas 

emosi, tindakan moral, pola hidup sehat, serta mengenalkan lingkungan yang 

bersih melalui pembelajaran PJOK, yang terpilih direncanakan dengan sistematis 

untuk memenuhi tujuan nasional kebugaran jasmani yang terdapat disekolah dapat 

dilaksanakan secara maksimal melalui pembelajaran mata pelajaran PJOK serta 

kegiatan ekstrakurikuler yang dapat memaksimalkan garakan fisik siswa secara 

menyeluruh. Kebugaran jasmani bagi siswa sangatlah penting, akan tetapi 

kebugaran jasmani setiap siswa berbeda antara satu dengan yang lainnya.  

Kegiatan fisik yang dilakukan oleh siswa tentu berbeda antara satu dengan yang 

lainnya. Sehingga perlu   dilakukan penelitian lebih lanjut terkait kebugaran 

jasmani khususnya pada anak sekolah dasar.  

Penelitian yang dilakukan termasuk dalam penelitian deskriptif kuantitatif 

dengan menggunakan metode deskriptif presentase. Salah satu variabel dalam 

penlitian ini adalah Tes Kebugaran Pelajar Nusantara (TKPN). Sampel Pada 

penelitian ini menggunakan 30 siswa SDN 1 Rejomulyo Kecamatan Kras 

kabupaten Kediri. 

Berdasarkan hasil penelitian diperoleh kesimpulan bahwa IMT dengan 

kategori gizi baik sebesar 57% akan tetapi tidak ditunjang dengan kebugaran 

jasmani yang memiliki kategori cukup dengan nilai proporsi 2,2. Sehingga bisa 

dikatakan penerapan hasil TKPN Siswa SDN 1 Rejomulyo Kecamatan Kras 

Kabupaten Kediri memiliki kategori cukup. 

 



vii 

 

 

KATA PENGANTAR 

 
Puji syukur kehadirat Allah SWT atas segala hidayah dan rahmat-Nya, 

sehingga penulis dapat melaksanakan skripsi sebagai tugas akhir yang berjudul 

“Hasil Penerapan Tes Kebugaran Pelajar Nusantara (TKPN) Pada Siswa SDN 1 

Rejomulyo Kecamatan Kras Kabupaten Kediri.”  dengan baik sekaligus dapat 

menyusun laporan ini sebagai kewajiban tugas akhir. 

Pada kesempatan ini diucapkan banyak terimakasih dan penghargaan yang 

setulus – tulusnya kepada : 

1. Dr. Zainal AFandi M.Pd sebagai Rektor UNP Universitas Nusantara PGRI 

Kediri yang selalu memberikan dorongan motivasi kepada mahasiswa. 

2. Dr. Sulistiono, M.Si sebagai DEKAN FIKS Universitas Nusantara PGRI 

Kediri. 

3. Drs. Slamet Junaidi, M.Pd sebagai Ketua Program Studi Penjaskesrek 

Universitas Nusantara PGRI Kediri yang selalu memberikan dorongan 

motivasi kepada mahasiswa. 

4. Reo Prasetiyo Herpandika, M.Pd sebagai dosen pembimbing 1 dalam 

penulisan skripsi yang selalu memberikan semangat dan motivasi kepada 

mahasiswa. 

5. Dr. Budiman Agung Pratama, M.Pd sebagai dosen pembimbing II dalam 

penulisan skripsi yang tidak hentinya-hentinya memberikan saya semangat 

untuk menyelesaikan tugas akhir saya. 

6. Teman – teman mahasiswa yang senantiasa memberi masukan yang baik 

untuk proposal skripsi.  



viii 

 

Dalam menyusun laporan ini penulis telah berusaha secara maksimal, tapi 

penulisan menyadari bahwa ini jauh dari kesempurnaan, namun hal tersebut 

menutup kemungkinan adanya kelebihan dan kekurangan, maka dari itu untuk 

kritik dan saran sangat penting untuk membangun perbaikan dalam penulisan l 

skripsi. 

 Penulis berharap skripsi ini akan memberi manfaat bagi pembaca dan 

generasi baru yang nantinya akan menjalani dan mendapatkan tugas akhir pada 

Program Studi PENJASKESREK FIKS Universitas Nusantara PGRI kediri. 

 

                                                           Kediri, _____________ 

 

 

MOCH FAJARYANTO 

NPM: 18.1.01.09.0104  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 ix 

DAFTAR ISI 

Halaman  

HALAMAN JUDUL .................................................................................................  i 

HALAMAN PERSETUJUAN ..................................................................................  ii 

HALAMAN PENGESAHAN  ..................................................................................  iii 

HALAMAN PERNYATAAN  .................................................................................  iv 

MOTTO DAN PERSEMBAHAN ............................................................................  v 

ABSTRAK ................................................................................................................  vi 

KATA PENGANTAR ..............................................................................................  vii 

DAFTAR ISI  ............................................................................................................  ix 

DAFTAR TABEL  ....................................................................................................  xi 

DAFTAR GAMBAR ................................................................................................  xii  

DAFTAR LAMPIRAN .............................................................................................  xiii 

 

 

BAB I  : PENDAHULUAN  

A. Latar Belakang Masalah ...........................................................  1 

B. Identifikasi Masalah  ................................................................  3 

C. Pembatasan Masalah ................................................................  4 

D. Rumusan Masalah  ...................................................................  4 

E. Tujuan Penelitian  ....................................................................  4 

F. Kegunaan Penelitian ................................................................  4 

 

BAB II  : KAJIAN TEOR DAN HIPOTESIS  

A. Kajian Teori .............................................................................  6 

B. Kajian Hasil Penelitian Terdahulu ...........................................  16 

C. Kerangka Berfikir ....................................................................  17 

 

BAB III  : METODE PENELITIAN  

A. Variabel Penelitian  ..................................................................  18  

B. Pendekatan dan Teknik Penelitian ...........................................  19   

C. Tempat dan Waktu Penelitian ..................................................  19  

D. Populasi dan Sampel ................................................................  20 

E. Instrumen Penelitian.................................................................  20 

F. Teknik Pengumpulan Data .......................................................  33 

G. Teknik Analisis Data ................................................................  33 

 

 



 x 

BAB IV          : HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

A. Hasil Penelitian ………………………………………………. 35 

B. Analisis Data …………………………...……………….........  35 

C. Pembahasan ………………………………...………………     42 

 

BAB V           : SIMPULAN, IMPLIKASI DAN SARAN 

A. Simpulan ……………………………………………………     45 

B. Implikasi …………………………………………………....     45 

C. Saran-saran………………………………………………….     46 

 

Daftar Pustaka  ..........................................................................................................  48 

Lampiran- lampiran ………………………………………………………………..  51 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 xi 

DAFTAR TABEL 

Tabel                    Halaman 

 

3.1  : Norma IMT  ................................................................................  24 

3.2  : Norma V- Sit Reach  ....................................................................  26 

3.3  : Norma Tes Sit Up 60 Detik .........................................................  28 

3.4  : Norma Tes Squat Thrust .............................................................  30 

3.5  : Norma PACER Test ....................................................................  33 

3.6  : Proporsi Test................................................................................  34 

3.7  : Capaian Tes Kebugaran Jasmani ................................................  34 

4.1  : Hasil Tes IMT .............................................................................  36 

4.2  : Hasil Tes V Sit Reach ..................................................................  37 

4.3  : Hasil Tes Sit Up 60 Detik............................................................  38 

4.4  : Hasil Tes Squat Thrust 30 Detik .................................................  38 

4.5  : Hasil PACER Test .......................................................................  39 

4.6  : Hasil Perhitungan Kebugaran Jasmani........................................  40 

4.7  : Capaian Tes Kebugaran Jasmani ................................................  40 

 

 

 

 

 

 

 



 xii 

 

DAFTAR GAMBAR 

 

 

Gambar                              Halaman 

 

2.1  : Komponen Kubugaran Jasmani ..................................................  8 

3.1 : Pengukuran Tinggi Badan  ..........................................................  22 

3.2 : Pengukuran Berat Badan  ............................................................  23 

3.3 : Sikap Awal V- Sit Reach  ............................................................  25 

3.4 : Sikap Akhir V- Sit Reach  ...........................................................  25 

3.5 : Rangkaian 1 Gerakan Sit Up .......................................................  27 

3.6 : Gerakan Squat Thrust ..................................................................  29 

3.7 : Lintasan PACER Test .................................................................  32 

4.1 : Diagram Hasil Tes Ideks Masa Tubuh (IMT)  ............................  36 

4.2 : Diagram Hasil Tes V Sit Reach ...................................................  37 

4.3 : Diagram Hasil Tes Sit Up 60 Detik.............................................  38 

4.4 : Diagram Hasil Tes Squat Thrust 30 Detik ..................................  39 

4.5 : Diagram Hasil PACER test .........................................................  39 

4.6 : Diagram Hasil Perhitungan Kebugaran Jasmani.........................  40 

 

 

 

 

 



 xiii 

DAFTAR LAMPIRAN 

Lampiran                              Halaman 

 

1  : Tabulasi Data Hasil TKPN..........................................................  51 

2  : Nama-Nama Siswa ......................................................................  52 

3  : Surat Pengantar/Ijin Penelitian ....................................................  55 

4  : Surat Keterangan Telah Melakukan Penelitian ...........................  56 

5  : Kartu Bimbingan .........................................................................  57 

6  : Sertifikat Plagiasi ........................................................................  59 

7  : Dokumentasi ...............................................................................  60 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



1 
 

BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan (PJOK) merupakan bagian 

yang tidak terpisahkan dari pendidikan secara keseluruhan. PJOK memiliki 

kedudukan yang khas dalam pendidikan karena PJOK mengembangkan ranah 

psikomotor sebagai tujuan utamanya, tetapi tidak mengabaikan pengembangan 

ranah kognitif dan afektif (Mashud, 2018). 

Dengan kekhasan tersebut, PJOK dapat dipergunakan sebagai pembentuk 

landasan yang kokoh bagi anak-anak. Dalam UU No 20 Tahun 2003 tentang 

Sisdiknas, landasan kokoh yang dimaksud adalah; “berkembangnya potensi 

peserta didik agar menjadi manusia yang beriman dan bertakwa kepada Tuhan 

Yang Maha Esa, berakhlak mulia, sehat, berilmu, cakap, kreatif, mandiri, dan 

menjadi warga negara yang demokratis serta bertanggung”. Selain itu diperlukan 

agar anak memiliki kondisi jasmani, intelektual, dan mental spiritual yang 

memadai untuk berkembang lebih lanjut sesuai dengan potensinya masing-

masing. Lebih khusus lagi Pendidikan jasmani di sekolah memiliki definisi dan 

tujuan yang tertuang dalam peraturan Menteri Pendidikan (Permendiknas) No. 22 

Tahun 2006, junto (Permendikbud) No. 64 Tahun 2013 junto (Permendikbud) No. 

21 Tahun 2016, pengertian dan tujuan PJOK dijelaskan sebagai bahwa; PJOK 

merupakan bagian integral dari pendidikan secara keseluruhan, bertujuan untuk 

mengembangkan aspek kebugaran jasmani, keterampilan gerak, keterampilan 
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berpikir kritis, keterampilan sosial, penalaran, stabilitas emosional, tindakan 

moral, aspek pola hidup sehat dan pengenalan lingkungan bersih melalui aktivitas 

jasmani, olahraga dan kesehatan terpilih yang direncanakan secara sistematis 

dalam rangka mencapai tujuan pendidikan nasional. 

Kebugaran jasmani suatu bangsa dapat dijadikan tolak ukur yang 

menunjukkan taraf kesehatan suatu bangsa. Dalam dunia pendidikan kebugaran 

jasmani peserta didik merupakan aspek penting yang dapat meningkatkan 

mobilitas dalam meraih prestasi akademik secara maksimal. Kebugaran jasmani di 

sekolah dapat diperoleh secara maksimal melalui mata pelajaran PJOK maupun 

kegiatankegiatan ekstrakulikuler yang memaksimalkan gerak fisik secara 

menyeluruh (Arifin, 2018).  

Kebugaran jasmani merupakan salah satu faktor penting bagi siswa untuk 

dapat melakukan bebagai aktifitas fisik dan olahraga, selain itu kebugaran jasmani 

yang baik juga dapat memberikan dampak positif terhadap perkembangan prestasi 

siswa, baik secara kognitif, afektif maupun psikomotor (Suhartoyo et al., 2019).  

Kebugaran jasmani tidak hanya dibutuhkan oleh atlet-atlet olahraga, akan 

tetapi juga dibutuhkan oleh semua orang untuk dapat melaksanakan tuntutan tugas 

fisik setiap harinya. Secara umum kebugaran jasmani dapat didefinisikan sebagai 

kemampuan tubuh untuk melakukan berbagai aktifitas fisik tanpa mengalami 

kelelahan berlebihan, dan tetap merasa bugar pada keesokan harinya untuk 

melakukan tugas fisik berikutnya. 

Segala kegiatan manusia selalu memerlukan dukungan fisik. Kemampuan 

fisik merupakan faktor dasar bagi setiap aktifitas manusia. Maka daripada itu, 
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untuk melakukan setiap aktifitas sehari-hari, individu minimal harus mempunyai 

kemampuan fisik yang selalu mendukung aktifitas tersebut. Dalam menjalankan 

kehidupan sehari-hari setiap orang tidak akan lepas dari kebugaran jasmani, 

karena kebugaran jasmani merupakan salah satu faktor yang sangat penting dalam 

menjalankan kehidupan sehari-hari. Kebugaran jasmani terkait erat dengan 

keadaan kesehatan seseorang (Yusuf, 2018). 

Kebugaran jasmani sangat penting untuk setiap siswa, namun tingkat 

kebugaran masing-masing siswa berbeda tergantung dari aktivitas yang dilakukan 

(Sari & Nurrochmah, 2019). Maka dari itu kebugaran sangat dibutuhkan dalam 

mendukung segala hal khususnya pada anak sekolah dasar yang merupakan 

fundamental generasi bangsa sehat dan bugar. 

Berdasarkan hasil observasi di SDN 1 Rejomulyo Kecamatn Kras 

Kabupaten Kediri ditemukan beberapa siswa dalam mengikuti pembelalajaran 

PJOK kurang bersemangat dan ada beberapa siswa yang tidak masuk dikarenakan 

sakit. Sedangkan hasil wawancara dengan guru PJOK belum dilakukan tes 

kebugaran jasmani dengan versi tes terbaru yaitu tes kebugaran pelajar nusantara 

(TKPN) yang dikembangkan oleh Kemenpora tahun 2022.  

 

B. Identifikasi Masalah 

Kebugaran merupakan indikator dari seseorang yang dinyatakan sehat dan 

bugar. Sehingga menjadi tolak ukur utama dalam capaian sebuah kondisi pada 

seseorang. Kebugaran harus dapat dieteksi sejak usia dini dikarenakan hal ini akan 

dapat membantu anak dalam meningkatkan kemampuan soft skill pada dirinya. 
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Sehingga analisis tingkat kebugaran pada anak sekolah dasar dapat digunakan 

sebagai acuan dan indikator utama dalam megetahui perkembangan kebugaran 

pada pelajar. 

 

C. Pembatasan Masalah 

Penelitian ini fokus pada kebugaran anak sekolah dasar kelas tinggi yaitu 

kelas 4, 5, dan 6 SDN 1 Rejomulyo Kecamatan Kras Kabupaten Kediri. Maka 

pembatasan masalah pada penelitian ini adalah “Hasil penerapan tes kebugaran 

pelajar nusantara (TKPN) di siswa SDN 1 Rejomulyo Kecamatan Kras Kabupaten 

Kediri”. 

 

D. Rumusan Masalah 

Bagaimana hasil tingkat kebugaran siswa SDN 1 Rejomulyo Kecamatan 

Kras Kabupaten Kediri? 

 

E. Tujuan Penelitian 

Untuk menganalisis tingkat kebugaran siswa SDN 1 Rejomulyo 

Kecamatan Kras Kabupaten Kediri. 

 

F. Kegunaan Penelitian 

1. Praktis 

Kegunaan praktis pada penelitian ini adalah sebagai bahan seorang guru 

dan pelatih khususnya dalam memberikan tranformasi keilmuan tentang 
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kebugaran. Dimana kebugaran menjadi acuan utama seseorang pada 

kondisi sehat.  

2. Teoritis 

Kegunaan teoritis pada penelitian ini adalah sebagai pemahaman dalam 

menjaga kondisi tubuh tetap sehat dan bugar 
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