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Abstrak 

          Penelitian ini dilatarbelakangi oleh kurangnya data tentang kebugaran jasmani siswa di SDN 03 

Talang Tulungagung. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat kesegaran jasmani siswa kelas 

atas di SDN 03 Talang Tulungagung. Penelitian ini adalah penelitian deskriptif dengan menggunakan 

metode survei dengan teknik pengumpulan data menggunakan tes yaitu Tes Kebugaran Fisik Indonesia 

(TKJI). Subjek dalam penelitian ini adalah siswa kelas atas di SDN 03 Talang Tulungagung, yang 

berjumlah 56 anak yang terdiri dari 25 siswa pria dan 31 siswa wanita. Teknik analisis data 

menggunakan analisis deskriptif yang dituangkan dalam bentuk persentase tingkat kesegaran jasmani, 

yang terbagi dalam 5 kategori, yaitu: kurang satu kali, kurang, cukup, baik, dan sangat baik berdasarkan 

klasifikasi TKJI. Hasil penelitian diperoleh tingkat kebugaran jasmani siswa kelas atas di SDN 03 

Talang Tulungagung, yaitu 0 anak (0%) dengan kategori sangat baik, 9 anak (16,07%) dengan kategori 

baik, 43 anak (76,79%) dengan kategori cukup , 4 peserta (7,14%) dengan kategori lebih sedikit, dan 0 

peserta (0%) dengan kategori lebih sedikit. Frekuensi tertinggi berada pada kategori sedang, yaitu 43 

anak (76,79%). Dengan demikian tingkat kesegaran jasmani siswa kelas atas di SDN 03 Talang 

Tulungagung termasuk dalam kategori cukup 

Kata Kunci: Studi, Tes Kebugaran jasmani, Kelas atas 

 

Study Of Jasmani Fitness Test Results On Class In State 03 Elementary 

School, Tulungagung Academic Year 2019 
 

Abstract 

This research is motivated by the lack of data about the physical fitness of students at SDN 03 

Talang Tulungagung. This study aims to determine the level of physical fitness of upper-class students 

at SDN 03 Talang Tulungagung. This research is a descriptive study using a survey method with data 

collection techniques using a test that is the Indonesian Physical Fitness Test (TKJI). Subjects in this 

study were upper-class students at SDN 03 Talang Tulungagung, totaling 56 children consisting of 25 

male students and 31 female students. Data analysis techniques using descriptive analysis as outlined 

in the form of a percentage of physical fitness level, which is divided into 5 categories, namely: lack of 

once, less, enough, good, and very good based on the TKJI classification. The results obtained physical 

fitness level of upper-class students at SDN 03 Talang Tulungagung, namely 0 children (0%) with a very 

good category, 9 children (16.07%) with a good category, 43 children (76.79%) with enough categories, 

4 participants (7.14%) with fewer categories, and 0 participants (0%) with fewer categories. The highest 

frequency is in the medium category, which is 43 children (76.79%). Thus the level of physical fitness 

of upper-class students at SDN 03 Talang Tulungagung is included in the sufficient category. 

Keywords: one or more word(s) or phrase(s), that it’s important, spesific, or representative for the 

article  
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PENDAHULUAN  

Keberlangsungan hidup seseorang tidak 

pernah terlepas dari pendidikan. Pendidikan 

merupakan usaha manusia secara sadar untuk 

mendapatkan pengetahuan dalam proses 

pembelajaran. Pendidikan dapat berlangsung 

secara formal, nonformal dan in formal. Salah 

satu pendidikan formal yang sering dikenal 

adalah sekolah. Sekolah merupakan lembaga 

untuk memberikan tranformasi ilmu sesuai 

dengan kurikulum (Juliantien & Yudiana, 2010). 

Salah satu bidang kajian dalam pendidikan 

adalah pendidikan jasmani. Pendidikan jasmani 

sangat erat hubungannya dengan gerak siswa. 

Dalam rangka meningkatkan kebugaran jasmani, 

pendidikan jasmani memiliki peran penting 

didalamnya. Selain itu perkembangan gerak 

anak, gerak motorik, perilaku hidup sehat, 

karakter dan kebiasaan dalam beraktivitas juga 

merupakan bidang kajian pendidikan jasmani 

(Yuliawan, 2016). Dengan kata lain pendidikan 

jasmani berhubungan dalam pembentukan postur 

tubuh atau badan menjadi manusia seutuhnya 

(Husdarta, 2000). Selanjutnya secara umum 

pendidikan jasmani dapat diartikan sebagai 

proses pengembangan dengan perantara aktivitas 

jasmani dan permainan untuk mencapai tujuan 

pendidikan jasmani (Paturusi, 2012). 

Pendidikan jasmani juga dapat dikaitkan 

dengan gerak motorik anak, aktivitas jasmani, 

bermain dan olahraga yang dikontekstualkan 

dengan keilmuan untuk pertumbuhan dan 

perkembangan gerak motorik, keterampilan, 

emosional, sosial sebagai bekal anak dalam 

mencapai tujuan pendidikan nasiona (Rosdiani, 

2013). Setelah memperhatikan pendapat para ahli 

di atas, maka pengertian pendidikan jasmani 

dapat disimpulkan bahwa pendidikan jasmani 

merupakan salah satu cara untuk 

mengembangkan gerak motorik, pertumbuhan 

dan perkembangan anak, emnyadarkan pola 

hidup sehat dalam rangka untuk mencapai tujaun 

pendidikan nasioanl khususnya pendidikan 

jasmani. 

Sebagai makhluk hidup dengan ciri khas 

yang dasar yaitu bergerak, maka keadaan 

manusia untuk produktif adalah dengan bergerak. 

Aktivitas gerak manusia sering didekatkan 

dengan olahraga, meskipun pada prinsipnya 

berbeda antara olahraga dengan aktivitas fisik. 

Bentuk dari Aktivitas fisik dalam kehidupan 

sehari-hari merupakan bagian dari olahraga yang 

bertujuan untuk meningkatkan kebugaran 

jasmani (Kemenkes RI, 2014). Selanjutnya 

dijelaskan jika seorang melakukan aktivitas 

sehari-hari dengan tanpa terdapat kelelahan yang 

berarti sehingga dapat menikmati waktu luang 

(Irianto, 2006). Aktivitas fisik sendiri memiliki 

dua jenis, yaitu aktivitas fisik terukur dan 

aktivitas fisik tidak terukur yang dimana olahraga 

menjadi bagian didalamnya (Permatasari, Adi, & 

Dewi, 2018). Dari beberarap pendapat di atas 

maka dapat dijelaskan bahwa kebugaran jasmani 

merupakan bagian dari aktivitas fisik yang terdiri 

dari terukur dn tidak terukur untuk memberikan 

gambaran keadaan tubuh sesorang yang dapat 

melakukan beberapa aktivitas lainnya tanpa 

mengalami kelelahan yang berarti. 

Berbicara kebugaran jasmani tentu saja 

bertolak pada keadaan tubuh seseorang. Karena 

kebugaran jasmani juga merupakan salah satu 

indikator tubuh dalam menilai derajat kesehatan. 

Kebugaran jasmani juga menjadi faktor utama 

dalam menjaga esehatan tubuh. Selain itu 

kebugaran jasmani juga dibutuhkan oleh 

olahragawan untuk mencapai prestasi 

puncaknya. Sedangkan untuk para pekerja 

sebagai penunjang produktifitas kerja manusia 

dalam memenuhi kebutuhan hidupnya. Salah satu 

faktor penunjang keberhasilan aktivitas manusia 

yaitu dengan menjaga kebugaran jasmani dengan 

baik (Prakoso & Hartoto, 2015). Kebugran 

jasmani juga dapat berperan pada kesehatan 

seseorang. Keadaan tubuh yang dikatakan sehat 

merupakan salah satu indikator dari kebugaran 

jasmani (Endang Rini Sukamti, 2016). Melihat 

dari penjelasan ini, maka dapat disimpulkan 

untuk penelitian ini adalah kebugaran jasmani 

juga dibutuhkan oleh siswa dalam rangka 

menunjang keberhasilan pembelajaran di 

Sekolah. 

Komponen yang menyusun kebugaran 

jasmani juga mempengaruhi derajat kebugaran 

jasmani tersebut. komponen-komponen 

kebugaran jasmani terdiri dari: kekuatan 

(strength), Kelentukan (flexibility), Komposisi 

tubuh (body composition), Daya tahan 

(endurance), Kecepatan (speed), Kelincahan 

(agility), Daya ledak (power), Keseimbangan 

(balance), Koordinasi (coordination), Kecepatan 

reaksi (reaction speed) (Nurhasan & Dkk, 2005). 

Kebugaran jasmani juga dapat dikatakan sebagai 

kondisi fisik seseorang. Maka komponen yang 

mendukung kebugaran jasmani yaitu: (1) daya 

tahan, (2) kekuatan otot, (3) tenaga ledak otot, (4) 

kecepatan, (5) daya lentur, (6) ketangkasan, (7) 

koordinasi, (8) keseimbangan, (9) ketepatan, (10) 

kecepatan reaksi. Kebugaran jasmani tidak 

semata-mata dimiliki oleh manusia, namun 
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diperlukan proses untuk mendapatkan kebugaran 

jasmani tersebut. Derajat kebugaran jasmani 

antara manusia satu dengan yang lain juga 

berbeda, karena kebugaran jasmani diengaruhi 

oleh intensitas aktivitas fisik masing-masing. 

Selain aktivitas fisik untuk meningkatkan 

kebugaran jasman, terdapat juga faktor makanan, 

keturunan, istirahat yang cukup adalah faktor 

untuk kebugaran jasmani. Aktivitas fisik disini 

juga termasuk dalam kegiatan olahraga. karena 

olahraga merupakan bagian yang terpenting 

dalam menentukan derajat kebugaran jasmani. 

Faktor yang dapat mempengaruhi kebugaran 

jasmani juga  terdapat faktor internal dan 

eksternal (Nurhasan & Dkk, 2005). Faktor 

internal yang dimaksudkan adalah terdiri dari 

genetika, keturunan, usia, jenis kelamin. 

Sedangkan faktor eksternal yang dimaksuda 

adalah terdiri dari aktivitas fisik, istrahat yang 

cukup, kesehatan tubuh, status gizi. Umur, jenis 

kelamin, keturunan, makanan, kebiasaan 

merokok, dan latihan merupakan hal yang dapat 

mempengaruhi kebugaran jasmani seseorang 

(Endang Rini Sukamti, 2016). Faktor-faktor yang 

mempengaruhi tingkat kebugaran jasmani 

seseorang adalah sebagai berikut: (1) umur, (2) 

jenis kelamin, (3) makanan, (4) tidur dan 

istirahat, (5) kegiatan jasmani dan olahraga 

(Suharjana, 2008). 

METODE  

Kebugrana jasmani dalam penelitian ini 

diangkat sebagai variabel tunggal yang 

digunakan untuk sumber pengkajian. Sehingga 

penelitian tersebut memiliki satu variabel yaitu 

Tes Kebugaran Jasmani siswa kelas atas. 

Penggunaan metode peneletian survei diambil 

melalui teknik penekatan menggunakan tes. TKJI 

(Tes Kebugaran Jasmani Indonesia) yang 

digunakan penelitian tersebut memiliki tingkat 

vaiditas dan reliailitas tes yang memenuhi untuk 

diterapkan yaitu kriteria validitas adalah 0,709 

dan 0,708 (Yustisiawan, 2014) dan nilai 

realiabilitas 0,911 dan untuk putri 0,942 

(Nasional, 2010). Adapun macam rangkaian tes 

yang digunakan antara lain: (1) tes Lari 40 meter, 

(2) Gantung siku, (3) baring duduk, (4) loncat 

tegak,dan (5) lari 600 meter. Penelitian 

dilaksanakan sebelum masa pandemi Covid -19 

yaitu pada pertengahan semester genap tahun 

ajaran 2019 di Sekolah Dasar Negeri 03 Talang 

Tulungagung. Sampel yang digunakan penelitian 

ini adalah siswa kelas atas di SDN 03Talang 

sebanyak 56 siswa yang terdiri dari 25 siswa 

putra dan 31 siswa putri. Total sampel menjadi 

cara pengambian sampel dikarenakan populasi 

kurang dari 100, sehingga total sampel dianggap 

tepat digunakan dalam penelitian tersebut. Hasil 

dari Tes Kebugaran jasmani selanjutnya 

dipresentasikan dalam bentuk tabel dan 

histogram yang dikonversikan dengan tabel 

TKJI. 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Hasil dari penelitian yang dilaksanakan 

melalui SOP Tes Kebugaran Jasmani Indonesia, 

maka didapatkan data yang dipresentasikan 

dalam bentuk tabel dan histogram sebagai 

berikut: 

Tabel 1. Distribusi Frekuensi Tingkat 

Kebugaran jasmani Siswa Kelas atas SD N 3 

Talang Tulungagung 

No Interval Kategori Frek Persentase 

1 22 – 25 
Baik 

Sekali 
0 0,00% 

2 18 – 21 Baik 9 16,07% 

3 14 – 17 Sedang 43 76,79% 

4 10 – 13 Kurang 4 7,14% 

5 5 – 9 
Kurang 

Sekali 
0 0,00% 

Jumlah 56 100,00% 

 

Dapat dilihat dari presentasi tabel di atas 

yaitu: kategori kurang sekali sebanyak 0 siswa 

(0%), kategori kurang sebanyak 4 siswa (7,14%), 

kategori Sedang sebanyak 43 siswa (76,79%), 

kategori baik sebanyak 9 siswa (16,07%), dan 

kategori baik sekali sebanyak 0 siswa (0%). 

Persentase terbanyak pada table 1 yaitu pada 

kategori sedang sebanyak 43 siswa (76,79%), 

maka berdasar pada tabel 1 dapat disimpulkan 

hasil tes kebugaran jasmani siswa kelas atas SDN 

03 Talang Tulungagung masuk pada kategori 

sedang. Sehingga jika digambarkan dengan 

histogram adalah sebagai berikut: 

 

Gambar 1. Histogram Hasil TKJI Siswa Kelas 
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Atas SDN03 Talang Tulungagung 

  

Bugar atau tidaknya seorang siswa 

merupakan salah satu indikator untuk menilai 

kondisi tubuh. Karena kebugaran jasmani adalah 

cerminan dari keadaan siswa untuk melakukan 

aktivitas fisik di Sekolah maupun diluar sekolah. 

Hal ini sudah menjadi bagian penting bahwa 

kebugaran jasmani tidak dapat dipisahkan dari 

kehidupan siswa. Melalui pendidikan jasmani 

seorang siswa diharapkan dapat 

mengenmbangkan kebugaran jasmaninya, namun 

terdapat juga faktor lain yang menentukan baik 

tidaknya kebugaran jasmani seorang siswa. Hasil 

penelitian di atas menunjukan bahwa keadaan 

kebugaran jasmani siswa kelas atas SDN 03 

Talang Tulungagung dalam kondisi sedang. Hal 

ini jauh sesungguhnya jauh dari harapan tujuan 

pendidikan jasmani. Selain itu gaya hidup siswa 

pada saat ini relatif kurang bergerak. Pengaruh 

dari perkembangan teknologi sebenarnya 

memberikan dampak yang siginifikan dengan 

adanya perkembangan teknologi menjadikan 

penurunan kebugaran tubuh (Agustiningsih, 

2018). Jadi kebiasaan siswa dilihat dari 

transportasi ke sekolah yang melatarbelakangi 

penelitian tersebut tidaklah mutlak dapat 

mempengaruhi kebugaran jasmani siswa. Selain 

itu hal yang ditunjukan siswa kelas atas SDN 03 

Talang Tulungagung kurang antusias dalam 

pembelajaran pendidikan jasmani. Hal ini 

ditunjukan pada observasi siswa nampak lebih 

memilih bermain tidak teratur, sehingga tujuan 

dari pendidikan jasmani di SDN 03 Talang 

kurang maksimal. 

Selanjutnya peneliti juga menemukan hasil 

tes kebugaran jasmani tidaklah maksimal, karena 

siswa lebih cenderung tidak sungguh-sungguh 

dalam melaksanakan Tes Kebugaran Jasmani 

indonesia. Hal tersebut tidaklah serta merta 

kesalahan dari penelitian, namun dimungkinkan 

karena kebiasaan siswa pada proses 

pembelajaran pendidikan jasmani kurang 

maksimal. Jadi perhatian siswa akan pentingnya 

kebugaran jasmani tidaklah tercapai. Sebagai 

peneliti yang mengkaji tentang kebugaran 

jasmani melalui penelitian yang ilmiah 

menyarankan untuk mengevaluasi kembali 

proses pembelajaran dan kebiasaan siswa dalam 

menyikapi perkembangan teknologi agar lebih 

mengedepankan arti pentingnya kebugaran 

jasmani dalam mencapai keberhasilan 

pendidikan jasmani. 

 

SIMPULAN 

Setelah melaksanakan proses penelitian, 

penyajan data dan pembahasan yang dilakuka 

peneliti maka dapat disimpulkan bahwa siswa 

kelas atas SDN 03 Talang Tulungagung memiliki 

tingkat kebugaran jasmani yang sedang. Berdasar 

pada hasil penelitian yang dilakukan maka 

kebugaran jasmani tersebut dapat dikatakan 

belum maksimal karena faktor-faktor diluar dari 

kajian penelitian. 
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