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BAB I

PENDAHULUAN

A, Latar Belakang Masalah

Pendidikan jasmani adalah bagian integral dari sistem pendidikan
nasional yang bertujuan untuk mengembangkan kemampuan fisik, mental,
emosional, dan sosial siswa melalui aktivitas fisik yang terencana secara
sistematis dan metodik (Depdiknas, 2003:1).ndidikan Jasmani, Olahraga, dan
Kesehatan (PJOK) tidak hanya mengajarkan keterampilan fisik, tetapi juga
mencakup ck afektif, kognitif, dan psikomotor siswa. Mata pelajaran ini
mendukung pertumbuhan dan perkembangan siswa dengan melibatkan kegiatan
fisik seperti atletik, senam, renang, permainan olahraga, serta aktivitas
pengembangan seperti outbound (Sukadiyanto, 2011). Dengan pendekatan
holistik, PJOK dirancang untuk menciptakan keseimbangan antara penguasaan
teori dan pelaksanaan praktik yang relevan dengan kehidupan siswa.

Dalam pembelajaran PJOK, aktivitas fisik yang dilakukan siswa
umumnya bersifat menyenangkan dan dilakukan di luar ruangan (outdoor).
Salah satu aktivitas fisik yang digemari siswa adalah permainan kelompok yang
melibatkan kerja sama, seperti permainan tradisional engklek (Didik et al,
2023). Permainan ini tidak hanya menghibur tetapi juga memiliki manfaat fisik
dan sosial yang signifikan, seperti meningkatkan kebugaran jasmani, melatih
keseimbangan, serta mempererat interaksi sosial di antara siswa. Permainan

tradisional seperti engklek efektif dalam meningkatkan aktivitas fisik siswa

karena mudah dilakukan tanpa memerlukan peralatan mahal (I. N. A. N. Adi et
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al., 2022). Dengan mempertahankan permainan tradisional sebagai bagian dari
pembelajaran, guru dapat mengintegrasikan nilai-nilai budaya lokal yang
mendukung pendidikan karakter.

Permainan engklek merupakan salah satu permainan tradisional yang
melibatkan gerakan melompat dengan satu kaki sambil menjaga keseimbangan
dan fokus untuk menyelesaikan lintasan yang telah ditentukan. Selain melatih
kelincahan dan keseimbangan, permainan ini juga membantu meningkatkan
kekuatan otot kaki serta melibatkan aspek strategi dalam menentukan langkah
yang tepat (Raihana & Sari, 2021). Aktivitas fisik yang dilakukan selama
bermain engklek berkontribusi pada peningkatan kebugaran jasmani siswa
secara keseluruhan. Selain itu, permainan ini juga melibatkan elemen sosial,
seperti kerja sama dalam menyelesaikan jalur permainan, yang dapat
mengembangkan keterampilan interpersonal siswa.

Permainan tradisional, termasuk engklek, saat ini mulai tersisih oleh
permainan modern yang lebih populer, seperti sepak bola dan bola voli, yang
dianggap lebih menjanjikan dalam hal peluang karier profesional. Permainan
modern lebih sering dimainkan oleh siswa karena adanya eksposur media yang
menampilkan atlet profesional sebagai panutan (Rahmawati, 2020). Namun,
permainan tradisional tetap memiliki nilai yang tidak kalah penting dalam
pembelajaran PJOK. Permainan seperti engklek tidak hanya menyenangkan
tetapi juga mendukung pembelajaran berbasis budaya, yang penting untuk
menjaga identitas lokal dan membentuk karakter siswa (Lestari, T., 2020). Guru

perlu berperan aktif dalam memperkenalkan kembali permainan tradisional
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kepada siswa sebagai bagian dari pembelajaran yang menyenangkan dan
bermanfaat.

Guru PJOK memiliki tanggung jawab untuk membedakan antara
mengajar pendidikan jasmani untuk kebugaran jasmani dan melatih olahraga
untuk prestasi. Dalam pembelajaran PJOK, guru harus memilih metode yang
sesuai dengan karakteristik siswa, seperti pendekatan berbasis permainan, untuk
menciptakan suasana belajar yang menyenangkan (Siedentop, 1998). Permainan
tradisional seperti engklek dapat menjadi alternatif pembelajaran yang efektif,
karena siswa tidak hanya terlibat secara fisik tetapi juga terlatih dalam berpikir
strategis dan bekerja sama dalam kelompok. Dengan demikian, melalui
permainan tradisional, guru dapat membantu siswa meningkatkan kebugaran
jasmani sekaligus mengembangkan keterampilan sosial.

Permainan engklek memiliki aturan yang sederhana, sehingga mudah
dimainkan oleh siswa di berbagai kondisi. Dengan menggambar kotak-kotak di
halaman sekolah menggunakan kapur, permainan ini tidak memerlukan
peralatan mahal dan dapat dilakukan kapan saja. Permainan ini tidak hanya
memberikan kesenangan tetapi juga manfaat fisik dan mental yang signifikan.
Permainan yang melibatkan aktivitas melompat secara berulang, seperti engklek,
dapat meningkatkan kekuatan otot kaki, keseimbangan, dan ketahanan
kardiorespirasi siswa (I. N. A. N. Adi et al., 2022). Guru berharap siswa dapat
melanjutkan permainan ini di luar jam pelajaran, sehingga kebugaran jasmani
siswa tetap terjaga. Selain itu, permainan ini juga melatih siswa untuk berpikir
cepat, menjaga konsentrasi, dan mengatur strategi untuk menyelesaikan lintasan

permainan.
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Berdasarkan pengalaman di lapangan, banyak siswa yang mudah merasa
lelah saat mengikuti pembelajaran PJOK atau aktivitas fisik lainnya, seperti
upacara bendera. l ini mengindikasikan bahwa tingkat kebugaran jasmani
siswa masih tergolong rendah. Menurut (B. S. Adi, 2019), kebugaran jasmani
yang rendah dapat memengaruhi performa akademik siswa karena mereka
mudah kehilangan konsentrasi selama pembelajaran. Permainan tradisional
seperti engklek dapat menjadi solusi untuk meningkatkan kebugaran jasmani
siswa melalui aktivitas yang menyenangkan dan tidak membosankan. Dengan
melakukan permainan ini secara rutin, tingkat kebugaran jasmani siswa
diharapkan dapat meningkat, sehingga mereka lebih fokus dan produktif dalam
kegiatan belajar.

Peningkatan kebugaran jasmani siswa SD sangat penting untuk
mendukung pertumbuhan fisik, perkembangan motorik, dan kesehatan secara
keseluruhan. Permainan tradisional, seperti engklel, menawarkan alternatif
menarik yang melibatkan aktivitas fisik sambil tetap mempertahankan unsur
kearifan lokal. Di tengah maraknya gaya hidup sedentari akibat penggunaan
teknologi, rmajnan tradisional dapat menjadi solusi untuk meningkatkan
aktivitas fisik anak secara menyenangkan dan edukatif. Selain itu, permainan ini
juga membantu membangun interaksi sosial, kerja sama, dan keterampilan
motorik yang penting dalam masa perkembangan anak. Oleh karena itu,
mengintegrasikan permainan tradisional dalam kegiatan pembelajaran jasmani

dapat menjadi langkah strategis untuk meningkatkan kebugaran siswa sekaligus

melestarikan budaya.
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Kebugaran jasmani merupakan aspek penting yang harus diperhatikan

dalam pembelajaran PJOK. Guru harus berupaya untuk memantau dan
meningkatkan kebugaran jasmani siswa melalui metode pembelajaran yang

kreatif, seperti permainan tradisional engklek. Berdasarkan pengalaman siswa

Mojoroto 2 Kota Kediri, tingkat kebugaran jasmani siswa kelas V masih
tergolong rendah. Oleh karena itu, penelitian tentang pengaruh permainan

engklek terhadap peningkatan kebugaran jasmani siswa dirasa penting untuk

dilakukan. Penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi positif bagi
pembelajaran PJOK, sekaligus membantu melestarikan permainan tradisional
yang sarat nilai budaya.
B. Rumusan Masalah
Berdasarkan latar belakang yang telah diuraikan diatas, maka sapat
dirumuskan rumusan penelitian dalam ini, yaitu “Adakah pengaruh permainan
engklek terhadap peningkatan kebugaran jasmani siswa Mojoroto 2 Kota Kediri
9
C. Tujuan Penelitian
Berdasarkan rumusan penelitian telah diuraikan diatas, maka dapat
ditentukan uan penelitian ini, yaitu “untuk mengetahui pengaruh permainan
engklel terhadap peningkatan kebugaran jasmani siswa Mojoroto 2 Kota Kediri
o
D. Manfaat Penelitian
Berdasarkan pembahasan sebelumnya, penelitian ini diharapkan dapat

memberikan manfaat sebagai berikut:

1. Manfaat Teoritis

?"—J turn|t|n Page & of 83 - Integrity Submission Submission ID trn:oid::9832:7 9047951




) turnitin

7J turnitin

Page 5 of 83 - Integrity Submission Submission ID trn:oid:::9832:7 9047951

6

Penelitian ini dapat menjadi referensi ilmiah terkait kebugaran jasmani siswa
Mojoroto 2 Kota Kediri, sehingga dapat menambah khazanah ilmu
pengetahuan di bidang pendidikan jasmani dan pendidikan khusus.
2. Manfaat Praktis
a) Bagi Guru: Memberikan pengetahuan tentang kebugaran jasmani
siswanya.
b) Bagi Sekolah: Menjadi dasar untuk memperhatikan aktivitas tambahan
untuk mendukung kebugran jasmani siswa Mojoroto 2 Kota Kediri.

c) Bagi Siswa: Meningkatkan perhatian siswa tentang kebugaran jasmani

yang sesuai dengan kebutuhan mereka.
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BAB II

TINJAUAN PUSTAKA

A. Kebugaran Jasmani
1. Definisi Kebugaran Jasmani

Menurut (Grahadi, 2010:29), kebugaran jasmani adalah kemampuan
sescorang untuk melakukan aktivitas tanpa mengalami kelelahan yang
berlebihan, sehingga masih memiliki tenaga cadangan untuk melanjutkan
aktivitas lain. Pendapat ini menekankan bahwa bugaran jasmani tidak
hanya berkaitan dengan kemampuan fisik tetapi juga dengan efisiensi energi
dalam melaksanakan aktivitas sehari-hari. Faktor utama yang memengaruhi
kebugaran jasmani meliputi latihan yang atur dan pola istirahat yang
cukup.

Kebugaran jasmani menurut (Ngadenan, 2012:315) juga memberikan
definisi bugaran jasmani sebagai kemampuan seseorang untuk
menyelesaikan tugas sehari-hari tanpa merasa kelelahan yang berarti, serta
memiliki cadangan tenaga untuk menikmati waktu senggang atau
menghadapi kebutuhan mendadak. Kebugaran jasmani, dalam pandangan ini,
merupakan integrasi dari efisiensi fisik, kapasitas energi, dan kesiapan
menghadapi tantangan tak terduga.

Pendapat (Lutan, 2001) menambahkan bahwa kebugaran jasmani
mencakup kuatan, daya tahan, dan fleksibilitas seseorang. Kebugaran

jasmani berkaitan erat dengan kemampuan tubuh untuk melaksanakan tugas

sehari-hari secara efisien dan efektif, tanpa menimbulkan kelelahan yang
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signifikan. Selain itu, kebugaran jasmani juga berperan penting dalam

menjaga kesehatan secara keseluruhan, sehingga mengurangi risiko berbagai
penyakit.

Kebugaran fisik atau physical fitness adalah kemampuan seseorang
untuk bekerja secara efisien tanpa menimbulkan kelelahan berlebihan,
sehingga masih dapat menikmati waktu senggang (Djoko, 2004). Kebugaran
jasmani mencerminkan kemampuan tubuh untuk beradaptasi terhadap
tuntutan fisik tanpa kelelahan yang berarti (Nurhasan, 2005). Artinya,
seseorang yang bugar secara jasmani mampu menyelesaikan aktivitas harian
dan tetap memiliki semangat untuk melanjutkan aktivitas lain.

Kebugaran jasmani adalah kemampuan seseorang untuk melakukan
aktivitas fisik dalam waktu yang relatif lama secara efisien (Suharjana, 2008).
Kebugaran jasmani sebagai kesanggupan tubuh untuk melakukan aktivitas
tanpa mengalami kelelahan berarti (Yuliani, L., Wijayanti, A., & Setiawan,
2021). Hal ini mencerminkan bahwa kebugaran jasmani berhubungan erat

dengan ketahanan tubuh terhadap kelelahan dan efisiensi dalam

melaksanakan tugas harian.

®0 Dari _

efisicn tanpa mengalami Kelelahan berlcbinan, Sehinggactap memiliki
cadangan energi UK akiiVitas lainnya. Kebugaran jasmani juga merupakan

dasar penting bagi produktivitas dan kualitas hidup seseorang.
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2. Aspek-Aspek Kebugaran Jasmani

Kebugaran jasmani dapat dijabarkan menjadi lima aspek utama yang

mengarah pada kebugaran menyeluruh (Widiastuti, R., 2019). Aspek-aspek

tersebut meliputi:

1)

2)

3)

4)

5)

Page 12 of 83 - Integrity Submission

Kebugaran Statis: Kebugaran statis adalah kondisi di mana seseorang

bebas dari penyakit dan cacat, atau dikenal sebagai kondisi sehat.
Kebugaran statis mencerminkan keadaan fisik dasar yang diperlukan
untuk menjalani kehidupan sehari-hari tanpa hambatan.

Kebugaran Dinamis: bugaran dinamis adalah kemampuan seseorang
untuk bekerja secara efisien tanpa membutuhkan keterampilan khusus.
Aspek ini menunjukkan kemampuan tubuh untuk beradaptasi dengan
aktivitas fisik ringan hingga sedang.

Kebugaran Motoris: Kebugaran motoris mencakup kemampuan
seseorang untuk melaksanakan pekerjaan yang membutuhkan
keterampilan khusus. Aspek ini relevan dalam kegiatan yang
memerlukan koordinasi, keseimbangan, dan kecepatan.

Kebugaran Mental: Kebugaran mental adalah kemampuan seseorang
untuk menghadapi tantangan kehidupan dengan optimisme dan
ketahanan. Aspek ini mencerminkan hubungan antara kesehatan fisik
dan mental, yang saling memengaruhi.

Kebugaran Sosial: Kebugaran sosial mencakup kemampuan seseorang
untuk hidup mandiri tanpa bergantung pada belas kasihan orang lain.

Aspek ini menunjukkan pentingnya interaksi sosial dan kemandirian

dalam menjaga keseimbangan hidup.
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Setiap aspek kebugaran jasmani saling berkaitan dan mendukung satu
sama lain. Kombinasi dari kelima aspek ini menciptakan kondisi kebugaran
menyeluruh g memungkinkan seseorang untuk menjalani kehidupan yang
sehat dan produktif.

3. Manfaat Kebugaran Jasmani
Latihan kebugaran jasmani yang teratur memberikan berbagai manfaat
bagi tubuh. Menurut (Ngadenan, 2012:12), manfaat-manfaat tersebut meliputi:

1) Meningkatkan Efisiensi Kerja Jantung: tihan fisik yang teratur
membantu meningkatkan kekuatan dan daya tahan jantung, sehingga
jantung dapat memompa darah lebih efisien.

2) Meningkatkan Daya Kerja Paru-Paru: Paru-paru menjadi lebih efisien
dalam menyuplai oksigen ke seluruh tubuh, yang penting untuk menjaga
stamina dan energi.

3) Memperbaiki Sistem Peredaran Darah: Latihan fisik dapat memperbaiki
sirkulasi darah, engurangi risiko penyakit kardiovaskular, dan
meningkatkan kesehatan pembuluh darah.

4) Meningkatkan Volume Darah: Peningkatan volume darah membantu
tubuh mengangkut oksigen dan nutrisi dengan lebih efisien.

5) Memperkuat Otot dan Jaringan Tubuh: Latihan fisik membantu
memperkuat otot dan mengubah jaringan tubuh yang lemah menjadi lebih
kuat dan kukuh.

6) Menjaga Berat Badan Ideal: Latihan fisik yang teratur membantu

mengontrol berat badan dengan mengurangi lemak tubuh berlebih dan

meningkatkan massa otot.
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7) Meningkatkan Fleksibilitas: Latihan fisik membantu meningkatkan
kelenturan persendian, yang penting untuk mencegah cedera.

8) Meningkatkan Konsumsi Oksigen: Latihan fisik meningkatkan
kemampuan tubuh untuk menggunakan oksigen secara maksimal, yang
penting untuk meningkatkan stamina.

9) Meningkatkan Keseimbangan dan Koordinasi: Latihan kebugaran
membantu  meningkatkan kemampuan tubuh untuk menjaga
keseimbangan dan koordinasi dalam melakukan aktivitas sehari-hari.

10) Mengurangi Stres: Aktivitas fisik yang teratur membantu mengurangi
ketegangan dan meningkatkan suasana hati, sehingga mendukung
kesehatan mental.

Manfaat-manfaat ini menunjukkan pentingnya latihan kebugaran
jasmani dalam meningkatkan kualitas hidup seseorang. Selain itu, latihan
kebugaranjasmania berperan dalam mencegah berbagai penyakit, seperti
obesitas, diabetes, hipertensi, dan penyakit kardiovaskular.

4. Komponen Kebugaran Jasmani
Dalam pembinaan kebugaran jasmani, terdapat beberapa komponen
penting yang perlu diperhatikan, yaitu:

1) Daya Tahan Tubuh: Kemampuan tubuh untuk bertahan terhadap penyakit
dan kelelahan.

2) Daya Tahan Jantung dan Paru-Paru: Kemampuan sistem kardiovaskular
dan pernapasan untuk bekerja secara efisien.

3) Daya Tahan dan Kekuatan Otot: Kemampuan otot untuk bekerja dalam

waktu yang lama tanpa kelelahan.
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4) Kelenturan Persendian: Kemampuan persendian untuk bergerak dalam
rentang gerak yang optimal.

5) Kecepatan: Kemampuan tubuh untuk bergerak dengan cepat dalam waktu
singkat.

6) Keseimbangan: Kemampuan tubuh untuk menjaga posisi tubuh dalam
berbagai kondisi.

7) Koordinasi: Kemampuan tubuh untuk mengintegrasikan gerakan berbagai
anggota tubuh.

8) Kelincahan: Kemampuan tubuh untuk bergerak dengan cepat dan efisien
dalam berbagai arah.

Setiap komponen ini saling melengkapi dan berkontribusi terhadap
peningkatan kebugaran jasmani secara keseluruhan. eh karena itu, latihan
kebugaran jasmani harus dirancang secara sistematis untuk mengembangkan
semua komponen ini secara seimbang.

5. Pentingnya Kebugaran Jasmani

Kebugaran jasmani memiliki peran penting dalam mendukung
produktivitas dan kualitas hidup seseorang. Dengan kebugaran jasmani yang
baik, seseorang dapat menjalani aktivitas harian dengan lebih efisien dan
efektif. Selain itu, kebugaran jasmani juga membantu meningkatkan
kesejahteraan mental dan sosial, sehingga menciptakan keseimbangan dalam
kehidupan (Asriansyah, 2018). Latihan kebugaran jasmani yang teratur juga
memiliki dampak positif dalam mencegah nyakit kronis, seperti penyakit

jantung, diabetes, dan hipertensi. Selain itu, kebugaran jasmani juga
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berkontribusi dalam meningkatkan kesehatan mental dengan mengurangi

stres, kecemasan, dan depresi.

Dari berbagai uraian di atas, dapat disimpulkan bahwa kebugaran jasmani

adalah elemen penting dalam kehidupan seseorang. bugaran jasmani
mencerminkan kemampuan tubuh untuk menjalani aktivitas harian secara efisien
tanpa kelelahan yang berarti. Dengan memperhatikan aspek-aspek kebugaran
jasmani dan melaksanakan latihan secara teratur, seseorang dapat meningkatkan

kualitas hidupnya secara signifikan. Oleh karena itu, penting bagi setiap individu

untuk njaga kebugaran jasmani melalui pola hidup sehat, latihan fisik, dan

istirahat yang cukup.

6. Permainan Tradisonal

Permainan tradisional merupakan bagian dari warisan budaya yang

kaya dan memiliki nilai-nilai yang penting untuk ditanamkan kepada generasi
muda. Permainan seperti congklak, gasing, kelereng, engklek, hingga egrang,
tidak hanya menjadi sarana hiburan, tetapi juga mengandung unsur
pendidikan, sosial, dan budaya (Lestari, T., 2020). Melalui permainan ini,
anak-anak belajar tentang kerja sama, strategi, kreativitas, hingga nilai-nilai
budaya lokal yang khas. Namun, di tengah perkembangan teknologi dan gaya
hidup modern, permainan tradisional semakin tergeser oleh permainan digital
dan gadget (Helvana & Hidayat, 2020). Hal ini menimbulkan keprihatinan
karena berkurangnya keterhubungan generasi muda dengan budaya lokal
yang menjadi identitas bangsa.

Urgensi menjaga dan melestarikan permainan tradisional menjadi

sangat relevan dalam menjaga keberlanjutan nilai-nilai budaya (Sugito.,
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Allsabah, 2019). Permainan ini bukan hanya sekadar hiburan, tetapi juga
media pembelajaran yang melatih keterampilan sosial dan motorik anak.
Selain itu, permainan tradisional sering kali dilakukan dalam kelompok, yang
membantu membangun kemampuan interpersonal dan menanamkan
semangat kebersamaan. Di sisi lain, permainan digital yang lebih individualis
cenderung membuat anak-anak kurang berinteraksi secara langsung dengan
lingkungan sosial mereka (Aries, 2023).

Beberapa penelitian menunjukkan bahwa permainan tradisional
memiliki dampak positif terhadap perkembangan anak. Permainan tradisional
seperti congklak dapat meningkatkan kemampuan berpikir logis dan motorik
halus anak-anak (Sugito., Allsabah, 2019). Selain itu, Peran permainan
tradisional dalam pembentukan karakter seperti kejujuran, disiplin, dan kerja
sama (Apriati et al,, 2021). ermainan tradisional dalam pembelajaran di
sekolah dapat meningkatkan motivasi siswa dan memperkuat identitas
budaya local (Anugrah & Dermawan, 2022).

Upaya untuk mengintegrasikan permainan tradisional dalam kegiatan
pendidikan, pariwisata, dan budaya, sehingga permainan ini tetap hidup dan
relevan di tengah arus globalisasi. Langkah-langkah seperti festival
permainan tradisional, pelatihan di sekolah, atau integrasi permainan
tradisional ke dalam media digital (Adi et al, 2022). Dengan demikian,
permainan tradisional dapat tetap memberikan dampak positif bagi

perkembangan anak sekaligus menjaga warisan budaya bangsa agar tidak

punah di masa depan.
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7. Definisi dan Karakteristik Permainan Tradisional

Permainan tradisional adalah aktivitas bermain yang dilakukan secara
turun-temurun di suatu masyarakat dan memiliki karakteristik yang khas
sesuai dengan budaya setempat (Aries, 2023). Permainan ini biasanya tidak
membutuhkan alat yang kompleks dan dapat dimainkan oleh berbagai
kelompok usia. Contohnya adalah permainan congklak, gasing, dan engklek,
yang mudah ditemukan di berbagai daerah di Indonesia. Permainan
tradisional memiliki ciri khas, seperti menggunakan bahan alami atau
peralatan sederhana yang sering kali dibuat sendiri oleh anak-anak, seperti
batok kelapa, bambu, atau biji-bijian. Selain itu, permainan ini sering kali
melibatkan interaksi langsung antarpemain, sehingga mendukung terciptanya

hubungan sosial yang erat (Rahmawati, 2020).

8. Manfaat Permainan Tradisional
1) Mengembangkan Kemampuan Fisik

Permainan seperti gobak sodor, bentengan, dan egrang melibatkan
aktivitas fisik yang membantu anak-anak mengembangkan kekuatan,
koordinasi, dan kelincahan. Aktivitas ini memberikan alternatif yang sehat
dibandingkan dengan gaya hidup sedentari yang semakin umum di
kalangan anak-anak modern. Aktivitas fisik dalam permainan tradisional
dapat meningkatkan kesehatan kardiovaskular dan motorik anak-anak

(Didik et al., 2023).

2) Mengajarkan Nilai-Nilai Sosial
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Permainan tradisional biasanya dimainkan dalam kelompok, yang
memerlukan kerja sama, komunikasi, dan kepemimpinan. Contohnya,
permainan kelereng mengajarkan anak-anak untuk berstrategi dan
menghormati giliran. Nilai-nilai seperti kejujuran, sportivitas, dan
toleransi dapat diajarkan melalui interaksi yang terjadi selama permainan
(Suyadi, 2018).

3) Melestarikan Budaya Lokal

Setiap permainan tradisional mencerminkan kearifan lokal dan
tradisi masyarakatnya. Sebagai contoh, permainan congklak yang populer
di Indonesia bagian barat mengajarkan konsep berbagi dan perhitungan
matematis sederhana. Melalui permainan ini, anak-anak belajar
memahami dan menghargai budaya mereka sendiri (Sugito., Allsabah,
2019).

4) Mengembangkan Kreativitas dan Imajinasi

Karena tidak bergantung pada teknologi, permainan tradisional
mendorong anak-anak untuk menggunakan imajinasi mereka. Misalnya,
permainan layang-layang melibatkan kreativitas dalam mendesain dan
membuat layangan sendiri.

9. Contoh Permainan Tradisional di Indonesia
Indonesia  memiliki beragam  permainan tradisional yang
mencerminkan kekayaan budaya dan kearifan lokal dari berbagai daerah.
Permainan-rrnainan ini tidak hanya menjadi sarana hiburan tetapi juga
memiliki nilai-nilai edukatif, sosial, dan budaya. Berikut adalah beberapa

contoh permainan tradisional yang populer di berbagai daerah di Indonesia:
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1) Congklak

Gal’f-l;lbal' 2.1 Permainan Congklak
Congklak adalah permainan tradisional yang menggunakan papan
berlubang dan biji-bijian sebagai alatnya. Permainan ini mengajarkan
perhitungan matematis sederhana, seperti penjumlahan dan pengurangan,
sekaligus melatih strategi dan pengambilan keputusan. Papan congklak
biasanya terbuat dari kayu, sementara bijinya bisa berupa kerang atau biji
sawo. Berikut adalah langkah-langkah dasar cara bermainnya:
1. Persiapan
a) Congklakﬁnggunakan papan yang memiliki 14 lubang kecil (7
di setiap sisi) dan 2 lubang besar (satu di setiap ujung papan),
serta 98 biji congklak (bisa berupa biji sawo, kerang, atau batu
kecil).
b) Setiap lubang kecil diisi dengan 7 biji, sedangkan lubang besar
dibiarkan kosong. Lubang besar disebut "lumbung" atau "rumah"
pemain.

2. Tujuan Permainan
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a) Setiap pemain bertujuan untuk mengumpulkan biji sebanyak
mungkin di lumbung mereka.
3. Aturan Dasar Bermain

a) Pemain memilih salah satu lubang kecil di sisi papan mereka
untuk memulai permainan. Semua biji di lubang tersebut
diambil, kemudian didistribusikan satu per satu ke lubang-
lubang selanjutnya, baik di sisi sendiri maupun sisi lawan,
searah jarum jam.

b) Jika biji terakhir jatuh di lumbung sendiri, pemain mendapat
giliran lagi.

c) Jika biji terakhir jatuh di lubang kecil yang kosong di sisi
sendiri, pemain berhak mengambil semua biji di lubang lawan
yang berhadapan langsung dengan lubang tersebut, termasuk
biji terakhir. Biji tersebut dimasukkan ke lumbung.

d) Jika biji terakhir jatuh di lubang kecil yang sudah berisi biji

2) Gobak Sodor

Gambaril Pemainan Gobak sodr
Gobak sodor adalah permainan tim yang melibatkan gerakan lari dan

strategi untuk melewati garis penjagaan lawan. Permainan ini melatih
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kelincahan, kerja sama, dan strategi. Permainan ini sering dimainkan di
halaman luas atau lapangan dengan menggunakan garis yang digambar di
tanah sebagai arena bermain. (Pratama, 2022). Berikut adalah cara
bermainnya:
1. Persiapan Permainan
Gobak Sodor biasanya dimainkan oleh 2 tim, masing-masing

terdiri dari 3—5 orang.

a) Area Permainan:

Lapangan digambar dengan kotak-kotak besar
menggunakan kapur atau media lain. Kotak-kotak tersebut
membentuk jalur (biasanya berbentuk persegi panjang yang
dibagi menjadi beberapa bagian). Setiap kotak memiliki garis
batas yang digunakan oleh penjaga.

b) Tujuan Permainan:

Tim yang bermain bertugas untuk melewati garis-garis
penjaga hingga mencapai garis akhir dan kembali tanpa
tersentuh oleh penjaga.

2. Aturan Bermain
a. Tim Penjaga:
1) Bertugas menjaga garis batas agar tidak dilewati oleh tim
lawan.
2) Penjaga hanya boleh bergerak maju dan mundur sepanjang
garis yang mereka jaga (garis horizontal atau wvertikal,

tergantung posisinya).
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3. Tim Penyerang:
Bertugas melewati semua garis penjagaan dari awal hingga akhir,
kemudian kembali ke titik awal tanpa tersentuh oleh penjaga.
4. Giliran Bermain:
Setelah satu tim selesai menyerang, giliran bermain beralih ke tim
lainnya.
5. Sentuhan:
Jika seorang pemain dari tim penyerang tersentuh oleh penjaga,
maka tim tersebut dianggap kalah, dan giliran beralih ke tim penjaga.
6. Strategi Permainan
a) Tim penyerang harus pintar membaca celah untuk meloloskan
diri melewati penjaga.
b) Tim penjaga harus bekerja sama untuk memblokir semua jalur
agar lawan tidak bisa melewati garis.
7. Penentuan Pemenang
a) Tim yang berhasil membawa seluruh anggota melewati garis
penjaga dari awal hingga akhir dan kembali ke titik awal tanpa
tersentuh akan dinyatakan sebagai pemenang.
b) Jika kedua tim sama-sama berhasil, permainan bisa diulang
untuk menentukan pemenang.
8. Manfaat Permainan
a) Gobak Sodor mengajarkan kerja sama tim, ketangkasan, strategi,

dan sportivitas.
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b) Permainan ini juga melibatkan aktivitas fisik yang menyehatkan,

sehingga sangat baik untuk perkembangan motorik anak-anak.

3) Gasing

Gambar 2.3 Permainan Gasing

Gasing adalah permainan tradisional yang populer di berbagai daerah,
seperti Sumatra, Jawa, dan Sulawesi. Gasing terbuat dari kayu atau logam
yang diputar dengan tali. Permainan ini membutuhkan keterampilan dan
ketepatan dalam memutar gasing ar dapat berputar dalam waktu yang lama.
Cara bermain Gasing adalah sebagai berikut :

1. Persiapan Permainan
a. Alat dan Bahan:
Gasing: Terbuat dari kayu keras atau logam dengan bentuk bulat dan
bagian bawah yang meruncing sebagai poros putaran.
Tali Pemutar: Tali atau benang kuat sepanjang sekitar 50-100 cm,
digunakan untuk memutar gasing.
2. Mengikat Tali pada Gasing
a. Langkah-langkah:

Mulai dari Ujung Bawah: Tempelkan ujung tali pada bagian atas

gasing (dekat kepala).
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Melilit Tali: Lilitkan tali secara spiral dari atas ke bawah gasing
hingga mencapai bagian bawah yang meruncing.
Pastikan Kencang: Lilitkan tali dengan kencang dan rapi untuk

memastikan putaran yang stabil.

3. Teknik Memegang Gasing dan Tali

Pegangan Tali:
¢ Pegang ujung tali dengan jari telunjuk dan jari tengah.
e Sisakan sedikit panjang tali untuk memudahkan tarikan saat
melempar.
Memegang Gasing:
e Genggam gasing dengan tangan yang sama atau tangan lainnya,
tergantung kenyamanan.

Posisi gasing biasanya menghadap ke atas dengan poros di bawah.

. Cara Melempar dan Memutar Gasing

Posisi Tubuh:
¢ Berdiri dengan kaki terbuka selebar bahu untuk keseimbangan.
¢ Badan sedikit condong ke depan.
Gerakan Melempar:
e Ayunkan tangan yang memegang gasing dari belakang ke depan
dalam gerakan melingkar.
* Saat gasing dilepaskan ke tanah, tarik tali dengan cepat untuk
memberikan putaran maksimal.

Pelepasan Gasing:

e Lepaskan gasing tepat di depan tubuh Anda sambil menarik tali.
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e Pastikan gasing mendarat dengan poros menyentuh tanah agar

dapat berputar dengan baik.
5. Aturan Permainan
Lama Berputar:

e Tujuan utama adalah membuat gasing berputar selama
mungkin. Pemain dengan gasing yang berputar paling lama
dianggap menang.

Gasing Aduan (Kompetisi):

e Dalam variasi kompetitif, pemain mencoba menjatuhkan atau
menghentikan gasing lawan dengan cara memukulnya
menggunakan gasing mereka.

e Gasing yang tetap berputar hingga akhir dinyatakan sebagai
pemenang.

6. Strategi dan Tips
Latihan Teratur:

e Latih teknik melempar dan menarik tali untuk mendapatkan

putaran yang stabil dan kuat.
Pemilihan Gasing:

e Pilih gasing yang sesuai dengan kemampuan dan kenyamanan

Anda. Gasing yang lebih berat biasanya berputar lebih lama.
Penggunaan Tali:

e Pastikan tali dalam kondisi baik dan tidak mudah putus. Tali

yang licin dapat membantu memberikan putaran yang lebih

baik.
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7. Manfaat Bermain Gasing
Keterampilan Motorik:
Meningkatkan koordinasi antara tangan dan mata serta keterampilan
motorik halus.
Konsentrasi dan Fokus:
e Membantu melatih konsenfrasi saat melempar dan
mengendalikan gasing.
Interaksi Sosial:
e Mempererat hubungan sosial dan kerja sama dalam komunitas,
terutama saat bermain dalam kelompok.
8. Variasi Permainan Gasing
¢ QGasing Hias:
Beberapa gasing dihias dengan motif tradisional dan dimainkan
dalam festival budaya.
¢ Gasing Bunyi:
Gasing yang didesain khusus untuk mengeluarkan bunyi saat
berputar, menambah keseruan permainan.

4) Egrang

Wi\ 98 )
Gambar 2.4 Permainan Egrang
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Egrang adalah permainan yang menggunakan batang bambu panjang
sebagai alat untuk berjalan. Anak-anak belajar menjaga keseimbangan tubuh
dan melatih kekuatan otot kaki saat bermain egrang. Permainan ini sering
dimainkan dalam acara perlombaan tradisional. Berikut adalah langkah-
langkah cara bermain egrang:

1. Alat yang Dibutuhkan
Dua Batang Bambu:
¢ Panjang bambu biasanya sekitar 1,5 hingga 2 meter.
e Pada bagian bawah, tambahkan pijakan (sekitar 30 cm hingga
50 cm dari bawah, tergantung tinggi pemain).
Pijakan:
¢ Biasanya dibuat dari bambu pendek yang dipasang horizontal
pada batang bambu utama.
e Pijakan harus kuat dan stabil.
2. Cara Bermain Egrang
a. Persiapan
e Pastikan egrang yang digunakan kokoh dan aman.
e Pilih tempat bermain di permukaan yang rata agar tidak
mudah terjatuh.
e Pakai sepatu atau alas kaki agar lebih nyaman.
b. Cara Naik ke Egrang
e Pegang bambu dengan kedua tangan, posisi tangan sejajar
atau sedikit lebih tinggi dari bahu.

e [Letakkan satu kaki di pijakan bambu (misalnya kaki kanan).
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Gunakan kaki yang di tanah untuk mendorong badan naik ke
pijakan sambil menjaga keseimbangan.
Setelah satu kaki di pijakan, naikkan kaki yang lain ke

pijakan sebelahnya.

c. Cara Berjalan

Gunakan tangan untuk menggerakkan bambu maju satu per
satu.

Kaki mengikuti gerakan bambu sambil menekan pijakan agar
tetap stabil.

Latihan keseimbangan sangat penting saat berjalan.

Jangan terburu-buru, mulailah dengan langkah kecil dan

pelan.

d. Latihan Keseimbangan

Berdirilah di atas egrang tanpa berjalan terlebih dahulu untuk

membiasakan diri.

Jika sudah merasa nyaman, mulailah melangkah perlahan.

e. Tantangan dan Permainan

flf—_l turnitin Page 29 of 83 - Integrity Submission

Setelah mabhir, cobalah berjalan lebih cepat atau bermain
lomba balapan egrang bersama teman.
Dalam perlombaan, pemenang ditentukan dari siapa yang

mencapai garis finish lebih dulu tanpa jatuh.
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5) Engklek

Gambar 2.5 Permainan Engklek
Engklek adalah permainan tradisional yang dimainkan dengan cara
melompat di atas pola kotak yang digambar di tanah, biasanya
menggunakan kapur atau tongkat untuk menggambar pola tersebut. Pola
kotak ini terdiri dari beberapa petak yang berurutan, dan pemain harus
melompat dengan satu kaki melewati setiap petak sesuai aturan, sambil
membawa batu kecil atau benda lain yang dilemparkan ke salah satu kotak.
Pemain harus memastikan batu tersebut berada di kotak yang benar tanpa
keluar garis, dan mereka tidak boleh menginjak garis selama melompat.
Permainan ini melatih keseimbangan, ketelitian, dan ketangkasan.
Selain itu, engklek biasanya dimainkan dalam suasana santai bersama
teman-teman, sehingga juga mempererat hubungan sosial. Permainan ini
dikenal dengan berbagai nama di Indonesia, seperti teklek di Jawa dan
engklek-engklek di beberapa daerah lainnya. Berikut adalah penjelasan
cara bermain engklek:
1. Alat dan Persiapan

a. Arena Permainan:
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¢ Gambarlah arena permainan di tanah atau lantai dengan
kapur atau tongkat.

e Bentuk arena biasanya terdiri dari kotak-kotak atau
bentuk tertentu (seperti huruf T atau pesawat terbang).

e Setiap kotak diberi nomor urut (1, 2, 3, dan seterusnya).

b. Gacuk (Pelempar):

¢ Gacuk biasanya berupa batu kecil, pecahan genteng, atau
benda ringan yang bisa dilempar.

e Pilih gacuk yang mudah dilempar dan tidak mudah
tergelincir.

2. Cara Bermain
a. Urutan Bermain:

¢ Tentukan siapa yang bermain terlebih dahulu dengan cara
hompimpa, suit, atau metode lain.

¢ Pemain bergiliran sesuai urutan yang telah ditentukan.

b. Memulai Permainan:

e Pemain pertama melemparkan gacuk ke kotak pertama
(kotak nomor 1).

e (Gacuk harus jatuh di dalam kotak dan tidak boleh
menyentuh garis. Jika gagal, giliran berpindah ke pemain
berikutnya.

c. Melompat-Lompat:
¢ Pemain melompat dengan satu kaki ke kotak-kotak yang

tersedia, kecuali kotak yang berisi gacuk.

zr'—_l turn|t|n Page 31 of 83 - Integrity Submission Submission ID trn:oid::9832:7 9047951




(ll'—.l turnitin Page 32 of 83 - Integrity Submission Submission 1D trr:oid::9832:79047951

29

e Lompat mengikuti urutan kotak (1, 2, 3, dst.).

o Jika ada dua kotak berdampingan, pemain bisa menaruh
satu kaki di masing-masing kotak.

d. Mengambil Gacuk:

e Setelah sampai ke kotak terakhir, pemain harus berbalik
arah.

e Saat kembali ke arah awal, di kotak sebelum gacuk,
pemain harus berhenti dan membungkuk untuk
mengambil gacuk tanpa jatuh atau menginjak garis.

e Setelah itu, pemain melanjutkan lompatan hingga keluar
dari arena.

e. Lanjut ke Kotak Berikutnya:

e Jika berhasil menyelesaikan kotak pertama, pemain
melanjutkan ke kotak berikutnya dengan melempar gacuk
ke kotak nomor 2, dan seterusnya.

f. Kesalahan yang Membatalkan Giliran:

¢ Gacuk jatuh di luar kotak atau menyentuh garis.

e Pemain kehilangan keseimbangan dan menapak dengan
dua kaki.

e Pemain menginjak garis saat melompat.

g. Pemenang:
e Pemain yang paling cepat menyelesaikan semua kotak

akan menjadi pemenang.
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e Kadang permainan juga mengharuskan pemain
"membeli" kotak tertentu (biasanya dengan berdiri lama
di kotak tersebut) yang menjadi "rumah" miliknya.
Pemain lain tidak boleh menginjak rumah tersebut.
10. Permainan Tradisional dan Tantangannya di Era Modern

Di era digital saat ini, permainan tradisional menghadapi tantangan
besar untuk bertahan di tengah gempuran teknologi modern. Anak-anak
semakin sering terpapar permainan berbasis teknologi, seperti video game
dan aplikasi di gawai, yang menawarkan pengalaman visual dan interaktif
yang sangat menarik. Akibatnya, permainan tradisional, yang dulunya
menjadi bagian integral dari kehidupan sehari-hari anak-anak di berbagai
daerah, kini semakin jarang dimainkan dan bahkan terancam punah.
Padahal, permainan tradisional tidak hanya menghibur, tetapi juga
mengandung nilai-nilai budaya, pendidikan, dan sosial yang sangat
berharga (Sukmana & Allsabah, 2018).

Berbagai upaya diperlukan untuk melestarikan permainan
tradisional agar tetap relevan bagi generasi muda. Salah satu cara yang
dapat dilakukan adalah mengintegrasikan permainan tradisional ke dalam
kurikulum sekolah. Dengan menjadikannya bagian dari kegiatan
pembelajaran, anak-anak tidak hanya diajak untuk bermain, tetapi juga
memahami filosofi, nilai, dan sejarah yang terkandung dalam permainan
tersebut. Selain itu, sekolah dapat menggunakan pendekatan kreatif,
seperti mengombinasikan permainan tradisional dengan pelajaran

olahraga atau seni budaya, sehingga siswa lebih antusias untuk terlibat.
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Selain di sekolah, festival budaya juga bisa menjadi sarana efektif
untuk memperkenalkan kembali permainan tradisional. Festival ini tidak
hanya menghadirkan berbagai permainan tradisional untuk dimainkan,
tetapi juga menampilkan informasi tentang asal-usul, aturan, dan makna
simbolis dari permainan tersebut. Festival seperti ini dapat menjadi daya
tarik bagi berbagai kalangan, mulai dari anak-anak hingga dewasa,
sekaligus mempererat hubungan antar generasi dengan memperkenalkan
permainan masa kecil para orang tua atau kakek-nenek mereka.

Namun, untuk benar-benar menjangkau generasi muda yang kini
akrab dengan tecknologi, media digital dapat dimanfaatkan untuk
memperkenalkan permainan tradisional secara lebih menarik. Misalnya,
membuat aplikasi atau video tutorial yang menggambarkan cara bermain,
aturan, dan manfaat dari permainan tradisional. Platform media sosial juga
bisa digunakan untuk mengadakan tantangan atau kompetisi yang
melibatkan permainan tradisional, sehingga permainan tersebut kembali
populer di kalangan anak muda. Hal ini memberikan peluang untuk
mengemas permainan tradisional dalam bentuk yang modern tanpa
kehilangan esensinya.

Pendekatan multidimensional seperti ini dapat membantu
menghidupkan kembali minat terhadap permainan tradisional (Sutrisno,
2020). Dengan melibatkan berbagai pihak pendidik, komunitas budaya,
hingga pengembang teknologi upaya melestarikan permainan tradisional

dapat dilakukan secara lebih efektif dan berkelanjutan.
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Pada akhirnya, melestarikan permainan tradisional bukan hanya
tentang menjaga warisan budaya, tetapi juga tentang menghubungkan
kembali generasi muda dengan nilai-nilai sosial dan kearifan lokal yang
melekat dalam permainan tersebut. Permainan tradisional dapat menjadi
sarana untuk membangun karakter, meningkatkan kreativitas, dan
menciptakan momen kebersamaan yang berharga, baik di keluarga
maupun di komunitas. Di tengah kemajuan teknologi, permainan
tradisional tetap memiliki tempat istimewa sebagai bagian dari identitas
budaya yang tak ternilai harganya.

11. Permainan tradisonal dan kebugaran jasmani siswa

Permainan tradisional memiliki peran penting am mendukung
kebugaran jasmani siswa anak sekolah sekaligus menjadi sarana
pelestarian budaya bangsa. Permainan ini mengandung unsur aktivitas
fisik yang melibatkan gerakan motorik kasar, seperti berlari, melompat,
dan menangkap, sehingga dapat meningkatkan kesehatan fisik anak.
Misalnya, permainan engklek melatih keseimbangan tubuh dan kekuatan
otot kaki, sementara permainan seperti gobak sodor atau bentengan
melibatkan aktivitas fisik yang meningkatkan kelincahan, kecepatan, dan
daya tahan tubuh. Selain itu, aktivitas-aktivitas tersebut juga mendukung
perkembangan kognitif dan sosial siswa melalui interaksi tim, strategi
permainan, dan kerja sama. Permainan tradisional berpotensi mencegah
penurunan aktivitas fisik pada anak-anak yang semakin cenderung pasif

akibat pengaruh gawai dan teknologi digital (Suryadi, 2022). Dengan

bermain permainan tradisional, siswa tidak hanya mendapatkan manfaat
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kesehatan jasmani, tetapi juga membangun hubungan sosial yang lebih
erat dengan teman-teman mereka.

Selain manfaat kebugaran fisik, permainan tradisional juga
berkontribusi pada pengembangan nilai-nilai budaya dan karakter anak.
Banyak permainan tradisional di Indonesia mengandung unsur edukasi
moral, seperti kerja sama, kejujuran, dan menghargai aturan. Hal ini
memberikan nilai tambah dibandingkan dengan permainan berbasis
teknologi yang cenderung bersifat individualistik. Mengintegrasikan
permainan tradisional dalam pembelajaran Pendidikan Jasmani, Olahraga,
dan Kesehatan (PJOK) di seckolah adalah langkah strategis untuk
melestarikan budaya sekaligus meningkatkan kebugaran jasmani anak.
Pendekatan permainan tradisonal memberikan peluang kepada siswa
untuk mengenal lebih dalam permainan tradisional yang mulai terlupakan,
seperti engklek, egrang, dan kasti, sehingga anak-anak lebih terhubung
dengan warisan budaya local (Suyadi, 2018).

Penerapannya, ada beberapa tantangan yang perlu diatasi, seperti
kurangnya pengetahuan guru dan siswa tentang permainan tradisional dan
terbatasnya ruang bermain. Oleh karena itu, diperlukan inovasi, misalnya
dengan mengemas permainan tradisional dalam bentuk yang lebih menarik
atau mengadaptasinya untuk lingkungan sekolah yang terbatas. Festival
permainan tradisional dan pembuatan aplikasi digital berbasis permainan
tradisional juga dapat menjadi sarana memperkenalkan kembali warisan
budaya ini kepada generasi muda. Anak-anak yang terlibat dalam

permainan tradisional secara rutin tidak hanya menunjukkan peningkatan
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kebugaran jasmani, tetapi juga perkembangan psikososial yang lebih baik

dibandingkan anak-anak yang hanya terpapar permainan digital
(Rahmawati, 2020). Dengan demikian, mempromosikan permainan
tradisional di kalangan siswa merupakan langkah penting dalam
membangun generasi muda yang sehat secara fisik, mental, dan sosial,
sekaligus menjaga kekayaan budaya bangsa.
Karakteristik Siswa

Secara umum, siswa usia sekolah berada dalam fase pertumbuhan
yang cepat, di mana mereka memiliki energi yang melimpah dan
cenderung aktif secara fisik. Karakteristik ini membuat mercka sangat
responsif terhadap kegiatan yang melibatkan gerakan tubuh, seperti
olahraga dan permainan fisik. Pada usia ini, anak-anak mengalami
perkembangan otot, tulang, dan sistem kardiovaskular yang optimal,
sehingga aktivitas fisik seperti olahraga dapat memperkuat komponen
kebugaran jasmani mereka, termasuk kekuatan otot, daya tahan,
fleksibilitas, dan keseimbangan (Santrock, 2011). Oleh karena itu,
melibatkan siswa dalam aktivitas fisik secara rutin akan mendukung
perkembangan tubuh yang sehat dan mencegah risiko obesitas atau
gangguan kesehatan lainnya yang disebabkan oleh gaya hidup sedentari.

Selain aspek fisik, karakteristik siswa juga mencakup perkembangan
kognitif dan emosional, yang dapat dipengaruhi oleh tingkat kebugaran
jasmani mereka. Anak-anak dengan kebugaran jasmani yang baik
cenderung memiliki kemampuan konsentrasi yang lebih tinggi,

keterampilan motorik yang lebih terkoordinasi, serta keseimbangan emosi
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yang lebih stabil. Kebugaran jasmani berkontribusi pada peningkatan
fungsi otak, termasuk memori dan perhatian, yang berdampak positif pada
prestasi belajar siswa (Davis, C. L., 2014). Dalam konteks sosial, siswa
juga memiliki kebutuhan untuk bermain dan berinteraksi dengan teman
sebaya. Aktivitas fisik dalam bentuk permainan kelompok, olahraga, atau
kegiatan ekstrakurikuler tidak hanya memenuhi kebutuhan tersebut tetapi
juga memperkuat kemampuan kerja sama, komunikasi, dan
kepemimpinan mereka.

Karakteristik siswa dalam hal kebugaran juga dipengaruhi oleh
faktor-faktor eksternal, seperti pola makan, dukungan lingkungan, dan
akses terhadap fasilitas olahraga. Siswa yang memiliki pola makan
seimbang dan lingkungan yang mendukung akftivitas fisik akan lebih
cenderung memiliki tingkat kebugaran jasmani yang lebih baik
dibandingkan dengan siswa yang hidup dalam lingkungan kurang
mendukung atau memiliki kebiasaan hidup yang tidak sehat. Oleh karena
itu, penting bagi sekolah dan keluarga untuk menciptakan lingkungan yang
mendukung kebiasaan aktif, seperti menyediakan program pendidikan
jasmani yang menarik dan memotivasi, serta mendorong anak untuk
bermain aktif di luar ruangan.

Karakteristik siswa scbagai individu yang sedang tumbuh dan
berkembang menegaskan pentingnya kebugaran jasmani dalam
menunjang kualitas hidup mereka secara keseluruhan. Aktivitas fisik yang
teratur pada anak usia sekolah tidak hanya meningkatkan kesehatan fisik

tetapi juga mencegah gangguan mental, meningkatkan kepercayaan diri,
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dan mendukung pembentukan kebiasaan sehat jangka Panjang (WHO,
2020). Oleh karena itu, memahami karakteristik siswa dan bagaimana
kebugaran jasmani dapat diintegrasikan ke dalam kehidupan mereka
merupakan langkah strategis untuk mendukung tumbuh kembang mereka
secara menyeluruh.

B. Kerangka Berpikir

126
Permainan tradisional seperti engklek tidak hanya berfungsi sebagai

hiburan, tetapi juga memiliki potensi besar am mendukung kebugaran
jasmani siswa, terutama pada tingkat sekolah dasar. Permainan ini melibatkan
aktivitas fisik seperti melompat dengan satu kaki, menjaga keseimbangan, dan
koordinasi tubuh, yang semuanya berkontribusi pada peningkatan komponen
kebugaran jasmani. Dalam konteks siswa SD Mojoroto 2 Kota Kediri,
permainan engklek dapat menjadi dckatan yang efektif dan menyenangkan
untuk meningkatkan kebugaran jasmani, terutama karena siswa pada usia ini
memiliki karakteristik aktif, antusias, dan responsif terhadap bentuk
pembelajaran yang berbasis permainan. Penelitian ini menguji pengaruh
permainan engklek terhadap kebugaransmani siswa dengan menggunakan Tes
Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI) sebagai instrumen evaluasi, yang
mencakup pengukuran kekuatan otot, daya tahan, kecepatan, dan fleksibilitas.
Dengan melibatkan sampel sebanyak 20 siswa, elitian ini bertujuan untuk
mengidentifikasi perubahan tingkat kebugaran jasmani setelah partisipasi rutin
dalam permainan engklek.

Urgensi penelitian ini terletak pada pentingnya menemukan cara inovatif

dan berbasis budaya lokal untuk meningkatkan kebugaran jasmani siswa.
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Kebugaran jasmani merupakan salah satu komponen penting dalam mendukung
pertumbuhan fisik, mental, dan akademik siswa. Namun, di era modern, aktivitas
fisik siswa semakin berkurang akibat pengaruh teknologi dan gaya hidup
sedentari, seperti penggunaan gawai yang berlebihan. Kurangnya aktivitas fisik
pada anak-anak dapat meningkatkan risiko obesitas, gangguan kardiovaskular,
dan penurunan prestasi akademik (WHO, 2020). Permainan engklek
menawarkan solusi yang relevan karena tidak hanya mengaktifkan fisik siswa
melalui aktivitas melompat dan bergerak secara kontinu, tetapi juga membantu
melatih konsentrasi, koordinasi motorik, serta keseimbangan tubuh. Selain itu,
permainan ini mudah diterapkan karena tidak memerlukan peralatan khusus dan
dapat dimainkan di lingkungan sekolah yang terbatas.

Penelitian ini juga memiliki relevansi dalam konteks pelestarian budaya
lokal. Di tengah arus globalisasi, permainan tradisional seperti engklek semakin
terlupakan dan jarang dimainkan oleh anak-anak. Dengan mengintegrasikan
permainan tradisional dalam pembelajaran olahraga atau Pendidikan Jasmani,
penelitian ini memberikan alternatif pembelajaran yang tidak hanya mendukung
kebugaran jasmani tetapi juga melestarikan kearifan lokal. Pendekatan berbasis
permainan tradisional mampu memotivasi siswa untuk berpartisipasi aktif dalam
kegiatan olahraga (Sutrisno, 2020).

Permainan engklek secara langsung melibatkan komponen kebugaran
jasmani yang diukur melalui TKJL, yaitu:

1. Kekuatan Otot Kaki: Gerakan melompat menggunakan satu kaki

secara berulang-ulang dalam permainan engklek melatih kekuatan
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otot kaki, yang penting untuk mendukung aktivitas sehari-hari dan
aktivitas olahraga.

2. Daya Tahan Kardiovaskular: Permainan engklek membutuhkan
gerakan yang berkesinambungan, sehingga berkontribusi pada
peningkatan daya tahan jantung dan paru-paru.

3. Kelincahan dan Koordinasi Motorik: Dalam engklek, pemain harus
menjaga keseimbangan tubuh sambil melompat dan mengontrol
posisi gacuk (batu pelempar), yang melatih koordinasi mata, tangan,
dan kaki.

4. Fleksibilitas: Saat membungkuk untuk mengambil gacuk, siswa
melatih kelenturan tubuh mereka, terutama pada otot pinggang dan
punggung.

Dengan menerapkan permainan engklek secara rutin pada 20 siswa SD
Mojoroto 2 Kota Kediri sebagai sampel penelitian, data TKJI dapat
menunjukkan seberapa besar pengaruh permainan ini terhadap komponen
kebugaran jasmani tersebut. Perubahan hasil TKJI sebelum dan sesudah
intervensi permainan engklek dapat menjadi dasar untuk menilai efektivitas
permainan tradisional ini dalam mendukung program kebugaran jasmani di
sekolah.

Hasil penelitian ini memiliki implikasi yang penting bagi dunia
pendidikan, khususnya dalam pengembangan metode pembelajaran yang kreatif,
menyenangkan, dan berbasis budaya lokal. Jika terbukti permainan engklek

dapat meningkatkan kebugaran jasmani siswa, maka permainan ini dapat

diintegrasikan ke dalam kurikulum Pendidikan Jasmani di SD Mojoroto 2 dan
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sekolah-sekolah lainnya. Selain itu, hasil penelitian ini juga memberikan bukti
empiris yang dapat mendukung program pemerintah dalam melestarikan
permainan tradisional sebagai bagian dari warisan budaya Indonesia. Penelitian
ini tidak hanya berkontribusi dalam aspek kebugaran jasmani siswa tetapi juga
membangun kesadaran akan pentingnya menjaga kearifan lokal melalui
pengenalan kembali permainan tradisional kepada generasi muda.
C. Hipotesis Penelitian
Pengujian hipotesis ini penting untuk memberikan dasar ilmiah terhadap
klaim bahwa permainan engklek dapat digunakan sebagai metode efektif untuk
meningkatkan kebugaran jasmani siswa. Dengan menggunakan metode
eksperimen, pengumpulan data, dan analisis statistik, penelitian ini dapat
memberikan bukti empiris apakah permainan engklek dapat diintegrasikan
dalam program pendidikan jasmani di sekolah sebagai alternatif yang menarik
dan efektif. Berdasarkan teori dan tinjauan penelitian sebelumnya, otesis
yang dapat diajukan dalam penelitian ini adalah:
1. Hipotesis Nol (Ho): Permainan engklek tidak memiliki pengaruh
yang signifikan terhadap peningkatan kebugaran jasmani siswa
Mojoroto 2 Kota Kediri.
2. Hipotesis Alternatif (H,): Permainan engklek memiliki pengaruh
yang signifikan terhadap peningkatan kebugaran jasmani siswa
Mojoroto 2 Kota Kediri.
Hipotesis alternatif menyatakan adanya hubungan positif antara

penggunaan permainan engklek dan peningkatan kebugaran jasmani, sedangkan

hipotesis nol menyatakan tidak adanya hubungan yang signifikan.
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BAB III

METODE PENELITIAN

A. Desain Penelitian

Variabel penelitian adalah elemen-elemen yang ditetapkan oleh peneliti
untuk dipelajari sehingga dapat diperoleh informasi yang relevan, yang
kemudian digunakan untuk menarik kesimpulan dari penelitian tersebut.
Variabel merupakangala sesuatu yang berbentuk apa saja yang ditentukan oleh
peneliti untuk dipelajari lebih lanjut (Sugiyono, 2013). Dalam elitian ini,
terdapat dua jenis variabel utama yang digunakan, yaitu variabel independen
(bebas) dan variabel dependen (terikat).

Variabel independen adalah variabel yang memengaruhi atau menjadi
sebab terjadinya perubahan atau munculnya variabel dependen. Variabel sering
kali dianggap sebagai faktor penyebab m suatu penelitian (Sugiyono, 2013).
Dalam penelitian ini, variabel independennya adalah permainan engklek.
Permainan ini dipilih karena dianggap memiliki potensi untuk memberikan
pengaruh terhadap aspek tertentu pada subjek penelitian, khususnya dalam
konteks kebugaran jasmani siswa.

Variabel dependen, atau yang sering disebut sebagai variabel terikat,
adalah variabel yang dipengaruhi oleh variabel bebas. Variabel ini merupakan
hasil atau akibat yang terjadi karena adanya perlakuan dari variabel bebas
(Sugiyono, 2013). Dalam penelitian ini, variabel yang dipengaruhi adalah

tingkat kebugaran jasmani siswa. Dengan kata lain, kebugaran jasmani siswa

a1
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merupakan hasil yang diukur setelah diberi perlakuan berupa permainan
engklek.

Penelitian ini menggunakan pendekatan metode eksperimen. Metode
sperimen adalah metode yang digunakan untuk mencari pengaruh perlakuan
tertentu terhadap variabel lain dalam kondisi yang terkendali (Sugiyono, 2013).
Hal ini berarti bahwa dalam eksperimen, peneliti secara sengaja memberikan
perlakuan kepada subjek penelitian dan mengukur perubahan yang terjadi akibat
perlakuan tersebut.

Dalam penelitian ini, desain eksperimen yang digunakan adalah pretest-
posttest design. Desain ini memungkinkan peneliti untuk mengukur kondisi
subjek sebelum dan sesudah perlakuan diberikan. Dasar dari desain ini adalah
memberikan perlakuan pada subjek penelitian, diikuti dengan tes awal (pretest)
untuk mengetahui kondisi awal subjek, dan tes akhir (posttest) untuk mengukur

hasil dari perlakuan yang telah dilakukan. Dengan demikian, desain ini
membantu peneliti untuk menentukan ada atau tidaknya pengaruh dari
permainan engklek terhadap tingkat kebugaran jasmani siswa. Secara umum,

rencana penelitian dalam desain pretest-posttest ini dapat digambarkan sebagai

berikut:

S Pretest Treatment Postest

Gambar 3.1 Rancangan Penelitian Pretest-Postest Design
Keterangan:
S : Subjek

Pretest : Tes awal dengan Tes Kebugaran Jasmani
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Treatment : Permainan engklek

Posttest : Tes akhir dengan Tes Kebugaran Jasmani Indonesia.

Desain ini sering digunakan dalam penelitian pendidikan dan olahraga
karena mampu memberikan data kuantitatif yang valid dan terukur, schingga
dapat menjadi dasar untuk menarik kesimpulan tentang efektivitas perlakuan
yang dilakukan. Berdasarkan rancangan penelitian ini, dapat dihipotesiskan
bahwa permainan engklek sebagai variabel bebas berpotensi memberikan
pengaruh positif terhadap variabel terikat, yaitu tingkat kebugaran jasmani
siswa. Metode eksperimen yang terstruktur dengan baik akan memastikan bahwa
pengaruh ini diukur secara obyektif dan bebas dari faktor eksternal yang tidak

relevan.

o1 X 02

Gambar 3.2 One — Grup Pretest-Postest design
Keterangan:
O1 : Nilai pretest (sebelum diberi perlakuan )
02 :Niali postest (setelah diberi perlauan )
X :Perlakuan dengan latihan Permaianan engklek.
Berdasarkan desain penelitian , maka langkah-langkah penelitianya

adalah sebagai berikut:
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POPULASI
SAMPEL

TES AWAL ( Pretest)

TKII

i

[ Latihan dengan Permainan

Engklek

!

TES AKHIR ( Postest)

Tes TKJI

Analisi Data

Kesimpulan

Gambar .3.3
Langkah-langkah Penelitian.

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif, yang berlandaskan
filsafat positivisme. Pendekatan ini bertujuan untuk mengukur pengaruh variabel
secara objektif melalui data numerik. Metode kuantitatif sebagai metode
positivistik, karena unakan untuk meneliti pada populasi atau sampel tertentu
dengan pengambilan sampel yang biasanya dilakukan secara acak (random

sampling) (Arikunto, 2006). Data dikumpulkan menggunakan instrumen

penelitian dan dianalisis secara statistik untuk menguji hipotesis.
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Penelitian ini berfokus pada menganalisis pengaruh permainan engklek
terhadap kebugaran jasmani siswa. Permainan engklek, sebagai permainan
tradisional yang melibatkan aktivitas fisik intensif seperti berlari dan koordinasi
tubuh, digunakan sebagai perlakuan (intervensi). Kebugaran jasmani siswa
diukur sebelum dan sesudah perlakuan menggunakan desain pretest-posttest.
Desain ini memungkinkan pengukuran perubahan secara kuantitatif dan objektif.

B. Definisi Operasional

Definisi operasional adalah teknik yang digunakan untuk menggambarkan
semua variabel yang diteliti. Untuk meningkatkan perhatian dalam pengumpulan
data untuk implementasi yang akan diteliti, sebagai berikut:

1) Survei Kebugaran
Survei kebugaran merujuk pada sebuah kegiatan penelitian yang
bertujuan untuk mengumpulkan data atau informasi mengenai tingkat
kebugaran jasmani siswa. Survei ini melibatkan pengukuran, analisis, dan
evaluasi terhadap aspek-aspek fisik yang menjadi indikator kebugaran
jasmani, seperti kekuatan, daya tahan, kelincahan, dan fleksibilitas tubuh.
Fokus ma dari survei ini adalah untuk mengetahui tingkat kebugaran

jasmani siswa pada populasi tertentu.

2) Siswa SD Mojoroto 2 Kota Kediri
Penelitian ini dilakukan pada siswa di Sekolah Dasar (SD) Mojoroto
2 yang terletak di Kota Kediri. Populasi yang diteliti adalah siswa sekolah

dasar, yang kemungkinan memiliki karakteristik yang unik dalam hal
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aktivitas fisik dan tingkat kebugaran karena faktor usia, lingkungan sekolah,
dan budaya setempat.
3) Permainan Engklek

Permainan engklek adalah salah satu permainan tradisional yang
populer di Indonesia. Permainan ini melibatkan aktivitas fisik seperti
melompat pada satu kaki secara bergantian di area tertentu yang telah
digambar sebelumnya di tanah. Permainan ini memiliki manfaat bagi
kebugaran fisik, seperti meningkatkan keseimbangan, kekuatan otot kaki,
koordinasi tubuh, serta melatih daya tahan fisik siswa.

4) Tes Kebugaran Jasmani Anak Usia 10 Tahun

Penelitian ini memfokuskan pengukurannya pada anak usia 10 tahun,
yang merupakan tahap perkembangan fisik yang penting. Pada usia ini,
anak-anak cenderung memiliki kemampuan motorik yang sedang
berkembang, sehingga penting untuk mengukur kebugaran jasmani mereka.
Tes kebugaran jasmani mencakup pengukuran kemampuan fisik yang
relevan, seperti kekuatan otot, daya tahan kardiorespirasi, fleksibilitas, dan
kelincahan. Tes-tes ini biasanya dilakukan dengan protokol tertentu yang
dirancang khusus untuk anak-anak agar hasilnya valid dan reliabel.

C. Instrumen Penelitian
Adapun instrumen yang akan digunakan dalam penelitian ini adalah
serangkaian tes kebugaran jasmani.Tes ini diberikan sebelum dan sesudah diberi
perlakuan permainan engklek. Tes awal (pretes) dilakukan untuk mengetahui

kemampuan awal dalam kebugaran jasmani yang dimiliki siswa sebelum

diberikan perlakuan Tes pada 15 siswa kelompok pertama, lalu tes akhir (post

Page 48 of 83 - Integrity Submission Submission 1D trr:oid:9832:759047951




(ll'—.l turnitin Page 49 of 83 - Integrity Submission Submission 1D trr:oid::9832:79047951

47

test) dengan memberikan perlakuan permainan engklek untuk mengetahui

tingkat kebugaran jasmani yang dimiliki para siswa setelah diberikan perlakuan
pada 15 siswa pada kelompok pertama. Sedangkan pemberian tes akhir (posttest)
yang diberikan perlakuan permainan engklek dilakukan untuk mengetahui
tingkat kebugaran jasmani yang dimiliki para siswa setelah diberikan perlakuan
pada 15 siswa. Instrumen dan tehnik yang digunakan dalam pengumpulan data
terhadap sampel penelitian adalah :
a. Memnpersiapkan perlengkapan serta alat-alat yang digunakan untuk

pengambilan data dalam penelitian antara lain adalah :

Lintasan lari

- Stopwatch

- Bendera start

- Nomor dada

- Palang tunggal

- Papan bersekala sentimeter ukuran 30 x 150 cm berwarna gelap

- Serbuk kapur dan penghapus

- Formulir tes dan alat tulis lainya

- Pluit

b. Tehnik pengumpulan data dengan mengunakan test dan pengukuran.
Test tersebut tersebut adalah sebagai berikut :
1. Tes lari cepat 40 meter
MenurutAlbertus (2015:81) dalam bukunya Tes dan Pengukuran:

Tujuan : Untuk mengetahui kecepatan lari seseorang.
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: - lintasan lurus rata, batas-batas lintasan garis
start dan garis finish 40 meter
- Bendera start
- Peluit
- Tiang pancang
- Stopwatch
- Formulir tes
- Alat tulis
- Nomor dada
: - Sikap permulaan
Peserta berdiri di belakang garis start
- Gerakan :
Pada aba-aba * siap”, peserta mengambil
sikap start berdiri, bersiap untuk lari Pada
aba-aba “ ya”, peserta lari secepat mungkin
menuju garis finish, menempuh jarak 40
meter untuk kelas 4,5, dan 6
: Hasil yang dicatat adalah waktu yang dicapi oleh
pelari jarak 40 meter.

: Waktu (prestasi ) dicatat sampai persepuluh

detik.umpamanya: 07.4 (tujuh empat) detik

1. Tes angkat tubuh 30 detik

Tujuan
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Perlengkapan  : lantai rata, palang tinggal, stopwatch Serbuk
kapur, nomor dada, formulir tes, alat tulis
Pelaksanaan : - Sikap permulaan, berbaring terlentang diatas
lantai atau rumput dengan kedua lutut lurus.
Ke dua telapak fangan menghadap ke arah
kepala. Kedua ibu jari berada diantara palang
dan kepala.
 tengarkar AR
kedualengan " sehingga  dagimenyentuh
palang tunggal kemudian kembali ke sikap
awal. Gerakan ini dihitung dua kali.
lurus.
EGerakan'ini|di lakukan berulang=ulang fanpd
istirahaf Selamal30 (tiga puluh’) detik

Penilaian :- Yang dihitung adalah angkatan yang
dilakukan dengan smpurna.

- Yang dciatat adalah jumlah (frekuensi) .

- Peserta yang tidak mampu melakukan tes
angkat bahu ini walaupun telah berusaha,
hasilnya ditulis dengan angka 0 (nol).

4
2. Tes baring duduk 30 detik

Tujuan : Untuk mengetahui otot perut
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: Lantai berih, stopwacht, nomor dada, Formuir,
alat tulis.
: Pengamat waktu, penghitungan gerak pencatat
hasil.
: a. Sikap permulaan:
- Berbaring terlentang di atas lantai. Kedua

lutut ditekuk.

|

]
:

aki kakinya tidak terangkat.

b. Gerakan:
- Pada aba-aba “ya", peserta mengambil sikap
Al seghingga KediialSikiinya menyentih

selama 30 (tiga puluh) defikl
ianggap gagal, bilamana:
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drajat

Penilaian: . Yang di hitung _
duduk yang dapal " dilakasanakan  dengan
Sempurna fanpaistirahat selama 30 (tiga puluh)
detik.

b. Yang dicatat adalah jumlah gerakan baring
duduk yang dapat dilakukan dengan sempurna
tanpa‘istirahat Selama’30 (tiga puluh) etk

¢. Testi yang tidak mampu melakukan tes baring
duduk ini walaupun telah berusaha, hasilnya
ditulis dengan angka 0 (nol).

4. Tes loncat tegak
Tujuan : _
seseorang.
Perlengkapan *
-Papan berwarna gelap berukuran 150 em,
bersckala satuan  sentimeter, dipasang atau
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sehingga meninggalkan  bekas  raihan
jarinya.
Penilaian :_
a. Tinggi raihan tanpa loncatan.
b. Tinggi raihan dari loncatan pertama.
c. Tinggi raihan dari loncatan kedua.
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darah, @af pernafasan

Perlengkapan  : Lapangan yang rata, garis start dan garis finis,
bendera start, pluit, tiang pancang stopwacth,

nomor dada, formulir perorangan /gabungan, alat

aba Keberangkatan!

Petugas

tatan hasil.

=
&
g
]

ibelakang gais start

I
l]]

a. Pada aba-aba “Siap”, peserta mengambil
§ikap!start Berdifi, bersiap GRtUK AT,

b. Pada aba-aba “ya”, peserta lari menuju
garis finish, menempuk jarak jauh 600
(enam ratus) meten

G larimasih'dinlang bila mana Helari
mencuru Start,

d."aridianggapgagal bila mana pelari
tidak melewati garis finish.
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3. Pengambil waktu :
Pengambil Wakiul dilakukan darisaat benderd
diangkat sampai pelari tepat melintasi
melewati Garis finish,

Penilaian L. _

oleh pelari untuk menempuh jarak 600 meter.

2. Wakiiyang dicatat Samipai pescpuluh defik

3] Umpamanya 3.00,7 (tiga menit sembilan tujuh
persepuluh detik).

2. Validasi Instrumen

a. Validasi

@0 vt S T O T TP N

benar sesuai dengan apa yang hendak diukur atau sesuai dengan tujuan-

fujtian'mata ajaran yang cclah difetapkant (Fenanlampir, A, Muhyi , M,
52

2015). Misalnya untuk mengukur panjang digunakan meteran,

mengukur berat digunakan timbangan berat, mengukur kecepatan lari

600 meter digunakan Stop watch.

Tes kebugaran Jasmani Indonesia (Kemendiknas, 2010) untuk
umur 10-12 tahun mempunyai nilai Reliabilitas dan Validitas sebagai
berikut:

- Reliabilitas untuk anak laki-laki sebesar . 7.91 (Aitken)
- Reliabilitas untuk anak perempuan sebesar .7.15 (Aitken)

Sedangkan Validitasnya:

1. Untuk laki-laki sebesar .894 (Aitken)
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2. Untuk perempuan sebesar .338 (Aitken)
Ketentuan pelaksanaan Tes Kebugaran Jasmani Indonesia
merupakan satu rangkian tes kebugaran, oleh karena itu semua butir tes

harus dilaksanakan secara berurutan dan tidak putus-putus. h

itu semua item tes harus dilaksanakan dalam satuan waktu. Urutan
pelaksanaanya adalah lari 40 meter, gantung siku tekuk, baring duduk,
loncat tegak dan lari 600 meter.
b. Reliabilitas
SUARI AT GiRaTaRAR reliabel (terpercaya) BilANIETNIKGT
tersebut dapat menghasilkan suatu gambaran yang benar-benar dapat
dipercaya. Jika alat ukurnya terandal, maka pengukuran yang dilakukan
berkali-kali dengan menggunkan alat ukur yang sama terhadap objek
dan subjek yang sama, hasilnya akan tetap atau relatif sama. Alat ukur
yang baik harus tinggi derajat reliabilitasnya.
3. Langkah - langkahh
Teknik pengumpulan data yang digunakan dalam pnelitian ini
adalah dengan menggunakan observasi, tes praktek dan pengukuran.
*
tahun 2014 yang dikeluarkan oleh Departemen Pendidikan
(DEPDIKNAS) (Depdiknas, 2003) ﬂebugm_
rekreasi untuk anak usia 10-12 tahun. Butir tes terdiri tes larik jarak
pendek sejauh 40 meter, tes baring duduk, tes gantung siku tekuk atau

*ﬂdﬂ
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1) LA 40 meter betujuan untukb
3) Baring duduk 30 detik bertujuan untuk mengukur kekuatan dan
ketahanan otot perut.
4) Loncat tegak bertujuan untuk mengukur daya ledak otot dan
tenaga cksplosif.
5) Lari 600 meter bertujuan untuk mengukur daya tahan jantung,
peredaran darah dan pernafasan.
b [MesiKebugaran Jasmani tahun 2012
®0 Tes Kebugaran Jasmani fahun 2012 memiliki Reliabilitas
mempunyai reliabilitas putra sebesar 0,791 dan putri sebesar 0,715.
Sedangkan tingkat validitas putra sebesar 0,894 dan putri sebesar
0,338
d. Alatdanfasiltas

Untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani sesuai dengan

norma Tes Kebugaran Jasmani Indonesia umur 10-12 tahun.
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Langkah —langkah mengklasifikasi kebugaran jasmani siswa TKJI

aitu:

o

butirtes harus dilaksanakan secara berurutan dan tidak pufus — putus.

12tahun

|
1l

&
=
L]
2
5
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Penilaan kebugaron IVHARIGRE remsja FEEEEIABREREINN

Tes Kebugaran Jasmani Indonesia dinilai menggunakan  tabel

nilai(untuk menilai prestasi masing — masing butir tes).
fabel 3.5 Nilai' Kebugaran Jasmani Indonesia (Tkji) Sekolah
s | Dasar kelas 4(empat, 5 (lima,), 6 (enam ) Umur 10 - 12 tahun putri.)
Nilai | Lari 30 Angkat Baring Loncat Lari 600 | Nilai
meter Tubuh Duduk tegak meter
30 deti 30 detik menit,detik

1 2 3 4 5 6 7
100 5.5 1’51~ 100
99 84 1°52” 99
98 5.6 1°53” 98
97 26 83 1°54” 97
96 5.7 31 1°55” 96
95 82 1’56” 95
94 5.8 1°57” 94
93 1’58~ 93
92 5.9 81 1’59~ 92
91 2°00” 91
90 6.0 30 25 80 2°01” 90
89 2°02” 89
88 6.1 79 2°03” 88
87 87
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86 6.2 78 2°047- 86
85 2°04” 85
84 6.3 29 2°06” 84
83 6.4 24 77 2°07” 83
82 2°08” 82
81 6.5 76 2°09” 81
80 2'10” 80
79 6.6 75 2117 79
78 28 2’127 78
77 6.7 74 2’137 77
76 23 2'14” 76
75 6.8 73 2’157 75
74 6.9 2'16” 74
73 27 72 2’177 73
72 7.0 2°187- 72
71 71 2’197 71
70 7.1 22 220 70
69 7.2 70 2217 69
68 26 27227 68
67 7.3 6.9 21223 67
66 2'24"- 66
65 7.4 6.8 2247 65
64 21 27267 64
63 7.5 67 2277 63
62 7.6 25 2°28” 62
61 7.7 66 2'29-2°30” | 61
60 2'31” 60

DST 2'32”

2°33"-

2'34”

2°35”

2°36”
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Sumber ; TKJI (2015; 97)

D. Tempat dan Jadwal Penelitian

1) Tempat Penelitian

Page 62 of 83 - Integrity Submission

Tempat penelitian merupakan salah satu elemen kunci yang
memengaruhi keberhasilan penelitian, terutama dalam proses pengumpulan
data. Dalam penelitian ini, lokasi yang dipilih adalah Sekolah Dasar (SD)
Mojoroto 2, Kabupaten Kediri. Pemilihan lokasi ini didasarkan pada relevansi
antara populasi penelitian dengan tujuan penelitian, yaitu untuk menganalisis
garuh permainan tradisional engklek terhadap kebugaran siswa sekolah
dasar dengan rentang usia 10 tahun. SD Mojoroto 2 menawarkan lingkungan
yang relevan bagi penelitian ini karena populasi siswa yang sesuai dengan
fokus penelitian serta keterlibatan mereka dalam aktivitas fisik yang dapat
diamati secara langsung.

Lingkungan fisik, sosial, dan budaya sekolah menjadi faktor penting
yang memengaruhi hasil penelitian. Sebagai salah satu permainan tradisional,
engklek memadukan aktivitas fisik, keseimbangan, dan koordinasi motorik,

yang sangat cocok untuk anak usia 10 tahun. Tempat penelitian ini juga

memberikan kesempatan bagi peneliti untuk memahami bagaimana

Submission 1D trr:oid:9832:759047951




) turnitin

7J turnitin

Fage 63 of 83 - Integrity Submission Submission ID trn:oid:::9832:7 9047951

61

permainan ini dapat diintegrasikan dalam rutinitas siswa untuk meningkatkan
kebugaran mereka. Fasilitas yang tersedia di SD Mojoroto 2, seperti halaman
sekolah yang luas dan dukungan dari guru, menjadi pendukung penting bagi
kelancaran implementasi permainan engklek selama penelitian.

Dalam konteks siswa SD, peneliti perlu memperhatikan metode
komunikasi yang efektif serta teknik pengumpulan data yang ramah anak.
Interaksi langsung dengan siswa usia 10 tahun harus dilakukan dengan
pendekatan yang menyenangkan dan interaktif agar mereka tetap antusias
selama proses penelitian. Selain itu, pengaturan waktu bermain, fasilitas yang
mendukung, dan keterlibatan guru dalam memotivasi siswa juga menjadi
faktor penting yang perlu dikelola.

2) Jadwal Penelitian

Jadwal penelitian juga merupakan aspek penting dalam menentukan
keberhasilan penelitian ini. Penelitian dijadwalkan pada 13 Oktober 2024 —
15 November 2024, dengan durasi empat hari untuk mencakup seluruh
tahapan penelitian, mulai dari pelaksanaan permainan engklek hingga
evaluasi kebugaran siswa. Jadwal ini dirancang agar sesuai dengan kalender
akademik dan kegiatan rutin di SD Mojoroto 2 sehingga tidak mengganggu
proses belajar-mengajar.

Durasi empat hari memberikan waktu yang cukup bagi peneliti untuk
menjalankan beberapa tahap, seperti orientasi dengan siswa dan guru,
pelaksanaan permainan engklek, pengukuran kebugaran siswa sebelum dan
sesudah permainan, serta tinjauan data awal yang dikumpulkan. Dengan rentang

usia 10 tahun, siswa SD memerlukan pendekatan yang menarik agar tetap fokus
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dan aktif selama pelaksanaan permainan. Jadwal penelitian juga dirancang
fleksibel untuk menyesuaikan dengan kebutuhan siswa, seperti waktu istirahat
yang cukup dan penyesuaian durasi permainan agar sesuai dengan kemampuan
mereka.

Permainan engklek dirancang sebagai aktivitas fisik yang menyenangkan
namun tetap memberikan manfaat signifikan bagi kebugaran siswa. Aktivitas ini
diyakini dapat meningkatkan kekuatan otot, keseimbangan, dan koordinasi
motorik siswa usia 10 tahun. Oleh karena itu, jadwal penelitian yang terstruktur
dan koordinasi yang baik dengan pihak sekolah diharapkan dapat memastikan
siswa tetap nyaman selama proses penelitian. Dengan demikian, penelitian ini
dapat menghasilkan data yang valid dan memberikan kontribusi terhadap
pengembangan aktivitas fisik yang mendukung kebugaran siswa sekolah dasar.

Tabel 3.1 Waktu penelitian

éegiatan Waktu penelitian

Penelitian Maret April Mei Juni
1/2(3(4(1|2|3(4(1]2|3|4|1|2(3]|4

Observasi

Kegiatan

Izin

Penelitian

Pelaksanaan

Penelitian

Penginputan

Data

Olah Data
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Kerangka waktu untuk penyelidikan ini adalah 13 Oktober 2024 — 15
November, atau bulan dengan delapan pertemuan. Data penelitian yang

tersisa dimasukkan.

E. Populasi dan Sampel
1) Populasi

Populasi memegang peranan penting dalam penelitian, terutama dalam
studi yang berfokus pada pengaruh permainan engklek terhadap kebugaran
jasmani siswa. Populasi mencakup semua individu dalam kelompok yang
memiliki kesamaan tertentu yang menjadi target kesimpulan elitian.
Dalam konteks penelitian ini, populasi yang dipilih adalah 30 siswa SD
Mojoroto 2 Kota Kediri berusia 10 tahun. Sebagai sumber utama informasi,

populasi menjadi pijakan untuk memahami fenomena yang diteliti dan

menjawab pertanyaan penelitian. geperti yang dijelaskan oleh (Sugiyono,
2013) populasi merupakan wilayah generalisasi yang terdiri atas subjek atau
objek dengan karakteristik tertentu yang relevan dengan fokus penelitian.
Meskipun demikian, tidak selalu memungkinkan untuk meneliti seluruh
populasi karena keterbatasan sumber daya, waktu, dan tenaga. Oleh sebab itu,
peneliti sering memilih sebagian populasi sebagai sampel yang dapat
mewakili karakteristik populasi secara keseluruhan. nting untuk dipahami
bahwa hasil penelitian dari sampel harus mampu digeneralisasikan ke
populasi. Dalam penelitian ini, populasi menjadi fokus utama dalam

memastikan bahwa hasil yang diperoleh benar-benar menggambarkan

kondisi siswa SD Mojoroto 2 Kota Kediri.
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2) Sampel

Dalam penelitian ini, sampel terdiri dari siswa yang dipilih dengan
cnggunakan teknik purposive sampling, yaitu teknik pemilihan sampel
berdasarkan pertimbangan tertentu yang relevan dengan tujuan penelitian.
Sebanyak 15 siswa dipilih dari populasi 30 siswa. Teknik ini memungkinkan
peneliti untuk memastikan bahwa siswa yang dipilih memiliki karakteristik
yang sesuai dengan kebutuhan penelitian, seperti kemampuan bermain
engklek dan kesiapan fisik yang cukup untuk mengikuti kegiatan tersebut.
Purposive sampling sangat efektif digunakan dalam penelitian yang
membutuhkan subjek dengan kriteria spesifik (Sugiyono, 2013).

Penggunaan purposive sampling memiliki beberapa keunggulan,
seperti memastikan relevansi sampel terhadap tujuan penelitian, terutama
dalam studi yang meneliti pengaruh permainan tradisional seperti engklek
terhadap kebugaran jasmani. Namun, teknik ini juga memiliki kekurangan,
terutama risiko bias subjektivitas peneliti dalam menentukan teria inklusi
dan eksklusi. Oleh karena itu, dalam penelitian ini, kriteria siswa yang terlibat
telah didefinisikan secara jelas, seperti usia 10 tahun, kemampuan bermain
engklek, dan partisipasi aktif dalam kegiatan olahraga di sekolah.

F. Prosedur Penelitian

Dalam penelitian ini, metode pengumpulan data termasuk pengamatan,
eksperimen praktis, pengukuran, dan tindakan. Alat penelitian g
digunakan adalah Tes Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI), yang dibuat oleh

(Kemendiknas, 2010) dan digunakan di Pusat Kebugaran Jasmani dan

Rekreasi untuk anak-anak berusia 10 hingga 12 tahun. Tes TKJI mencakup:
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L. Tes lari jarak pendek 40 meter.

2. Tes berbaring duduk.

3. Tes gantung angkat tubuh atau tes gantung siku bengkok.

4. Tes lompatgak.

5. Tes lari 600 meter.

Tes-tes ini dirancang untuk mengukur berbagai aspek kebugaran

jasmani siswa sckolah dasar.

i
Ll
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|
Il

|

Untuk menentukan derajat _ﬁsik
Fisik [doResidluntuk individu antara usia 10 dan 12 tahun. Daya tahan fisik
siswa TKJI diklasifikasikan melalui langkah-langkah berikut:
a. Data Kasar
"Data kasar" adalah temuan dari setiap item tes yang berhasil
diselesaikan oleh anak-anak berusia 10 hingga 12 tahun. Prestasi anak-
anak tidak dapat secara eksplisit digunakan untuk mengevaluasi kebugaran

fisik mereka, karena unit pengukuran untuk setiap item tes berbeda.

I

Data kotor, -tetap _unit pengukuran
harus diganti dengan unit pengukuran yang sama, Istilah "Nilai" berfungsi
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sebagai unit pengukuran pengganti. Awalnya, perkiraan hasil setiap item
tes diubah menjadi skor untuk menentukan skor tes kesegaran fisik peserta.
Tahap selanjutnya adalah menjumlahkan skor dari lima item tes
setelah hasil kasar dari setiap item tes diubah menjadi nilai. Klasifikasi
kebugaran fisik untuk anak di bawah umur 10 hingga 12 tahun ditentukan
oleh hasil penjumlahan.
c. Petunjuk Tes
Matriks skor digunakan untuk mengevaluasi kinerja setiap item tes
dalam Tes Kesegaran Fisik Indonesia untuk anak-anak.
G. Teknik Analisis Data
Sangat penting untuk melakukan tes prasyarat sebelum melakukan
pengujian hipotesis. juan pengujian data pengukuran yang terkait dengan hasil
penelitian adalah untuk meningkatkan kualitas analisis. Inilah alasan mengapa
tes prasyarat diperlukan. Uji normalitas dan pengujian homogenitas data adalah

prasyarat.
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_Data Variabel

Penelitian lini bertujuan untuk mengevaluasi dampak permainan
tradisional, khususnya permainan engklek, hadap peningkatan tingkat
kebugaran jasmani siswa di Sekolah Dasar Negeri Mojoroto 2, Kota Kediri.
Permainan engklek sebagai salah satu aktivitas fisik tradisional yang melibatkan
gerakan melompat, menyeimbangkan tubuh, dan koordinasi motorik memiliki

potensi besar dalam meningkatkan kebugaran jasmani siswa. Hasil dari
nelitian ini dianalisis menggunakan metode statistik deskriptif, dengan hasil
sebagai berikut: nilai minimum kebugaran jasmani siswa sebesar 14, nilai
maksimum 21, a-rata (mean) 1745, nilai tengah (median) 17, nilai yang

paling sering muncul (modus) 18, dan simpangan baku (standar deviasi) 1,84.

Data ini menunjukkan bahwa permainan engklek memberikan dampak
positif terhadap peningkatan kebugaran jasmani siswa, dengan sebagian besar
siswa mencapai skor kebugaran di atas rata-rata. Aktivitas melompat secara
berulang yang menjadi inti dari permainan ini memperkuat daya tahan otot,
meningkatkan keseimbangan tubuh, dan melatih koordinasi fisik, yang
berkontribusi pada pencapaian hasil kebugaran jasmani yang lebih optimal.
Penelitian ini memberikan bukti bahwa permainan tradisional seperti engklek

tidak hanya bernilai budaya tetapi juga dapat dimanfaatkan sebagai metode

69
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pembelajaran aktif untuk mendukung kesehatan dan kebugaran siswa di sekolah

dasar.

1) Analisis Data

1. Tingkat Kebugaran jasmani Siswa saat Pre-test

Hasil penelitian pretest disajikan dengan menggunakan metode analisis
deskriptif. Analisis ini mencakup pengolahan data berdasarkan frekuensi dan
distribusi data dalam kelompok. Salah satu langkah yang dilakukan adalah
mengurangi data terbesar dengan data terkecil untuk memahami rentang nilai
yang ada di dalam kelompok tersebut. Selain itu, analisis ini bertujuan untuk
memberikan gambaran awal mengenai persebaran data dan karakteristik

responden sebelum diberikan perlakuan lebih lanjut.

Tabel 4.1. Deskripsi Hasil Pretest Kebugaran Jasmani

No Norma Kategori %i
1| 2225 | Baik Sekali (BS) 0 0%
2 | 1821 Baik (B) 1 60%
3 14-17 Sedang (S) 3 13%
- § | 1ons Kurang (K) 7 20%
5 59 Kurang Sekali (KS) 4 7%
Total 15 100%

Data pretest kebugaran jasmani siswa di SD Mojoroto 2 Kota Kediri
menunjukkan distribusi yang cukup mengkhawatirkan, dengan mayoritas
siswa berada pada kategori Kurang. Dari total 15 siswa yang diuji, sebanyak

7 siswa (47%) berada dalam kategori Kurang dengan skor norma 10-13, dan
4 siswa (27%) berada dalam kategori Kurang Sekali dengan skor norma 5-9.

Hal ini berarti 11 siswa, atau 73% dari total peserta, memiliki tingkat
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kebugaran yang rendah. Sebaliknya, hanya 1 siswa (6%) yang berada pada
kategori Baik, sementara kategori Baik Sekali tidak memiliki siswa sama
47

sekali. Sebanyak 3 siswa (20%) berada pada kategori Sedang, menunjukkan

bahwa hanya sedikit siswa yang mendekati tingkat kebugaran rata-rata.

Data ini mencerminkan bahwa kondisi kebugaran jasmani siswa secara
umum berada di bawah standar yang ideal. Ketiadaan siswa pada egori
Baik Sekali menunjukkan bahwa tidak ada siswa yang memiliki tingkat
kebugaran optimal. Rendahnya jumlah siswa dalam kategori Baik dan Sedang
menegaskan perlunya perhatian terhadap aktivitas fisik yang lebih terstruktur
di lingkungan sekolah. Siswa yang berada pada kategori Kurang dan Kurang
Sekali menunjukkan adanya kebutuhan mendesak untuk perbaikan, baik
dalam hal kebiasaan aktivitas fisik maupun pola hidup yang mendukung
kebugaran jasmani.gpabila digambarkan dalam bentuk histogram, maka

berikut adalah histogram dari distribusi frekuensi data pre-test sebagai

berikut:

TR 4 B = B )

w

2
: N
LI 3

Baik Sekali Baik (B) Sedang (S) Kurang (K) Kurang Sekali
(BS) (KS)

Gambar 4.1. Histogram Data Pre-test Tingkat Kebugaran jasmani siswa
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2. Tingkat K ebugaran jasmani Siswa saat Post Test

postesitingkatikebugaran jasmani siswa di SD'Mojoroto 2|Kota Kediri
*15, Keratal1 8,78,
median 19. modus 19 dan nilai standar deviasi sebesar 1.80. Berikut tabel
distribusi frekuensi yang diperoleh.

Kaiego | IR | Be |

Mabel 4.2.

No Norma
1| 2225 Baik Sekali (BS) 0 0%
g | = Baik (B) 9 60%
3 | =m Sedang (S) 2 13%
4 1013 Kurang (K) 3 20%
5 59 | Kurang Sckali (KS) 1 7%

Total 45 100%

Tabel diatas menunjukkan hasil post-test yang mengelompokkan

responden berdasarkan norma penilaian, kategori, frekuensi, dan
persentase. Berdasarkan tabel, mayoritas responden, yaitu sebanyak 9
orang (60%), berada pada kategori "Baik" dengan rentang nilai 18-21.
Sebanyak 2 responden (13%) masuk dalam kategori "Sedang" dengan
rentang nilai 14-17, sementara 3 responden (20%) berada pada cgori
"Kurang" dengan rentang nilai 10-13. Selain itu, terdapat | responden
(7%) g masuk ke dalam kategori "Kurang Sekali" dengan rentang nilai
5-9. Tidak ada responden yang mencapai kategori "Baik Sekali" (rentang

nilai 22-25), dengan frekuensi 0 atau 0%. Dengan total 15 responden, data
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ini menunjukkan bahwa sebagian besar hasil penelitian berada pada
kategori "Baik," namun terdapat distribusi yang mencakup semua kategori
lainnya kecuali "Baik Sekali." Hal ini memberikan gambaran akhir

mengenai sebaran hasil responden pada penelitian ini.

1
Apabila digambarkan dalam bentuk histogram, maka berikut
histogram dari distribusi frekuensi tingkat kebugaran jasmani siswa saat

post-test sebagai berikut:

10
9
8
7
6
5
4
3
2 I
1
0 H o
Baik Sekali (BS) Baik (B) Sedang (S) Kurang (K)  Kurang Sekali
(Ks)

Gambar 4.2. Histogram Data Post Test Tingkat Kebugaran jasmani siswa

2) Pengujian Hipotesis

®0 _
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L. Uji Normalitas
Uji normalitas di vjikan pada masing-masing data penelitian yaitu
fingkat kebugaran

hat dilihat pad@tabel di bawah ini:

Tabel 4.3. Hasil Perhitungan Uji Normalitas

Variable X Sig Kesimpulan

Pre-test Tingkat kebugaran jasmani 1347 0,571 Normal

jasmani

sebesar0;571, Bani0]sss. *

i°|
|
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pengambilan keputusan diterima apabila nilai nilai signifikan lebih besar dari
*
Tabel 4.4. Rangkuman Hasil Uji Homogenitas

Levene Statistik | Sig Keterangan
0:064 0:346 Homogen

Group

|‘

Statistik sebesar 0,004. sedangkan nilai signifikansi lebih besar dari 0,05 yaitu

SEBESER10064. h
j

homogen.
Hasil Analisis Data
hasil pengukuran SiRgKaE kebugaran jaSMani SisWa di SD'Mojoroto 21K ota
Kediri. alam uji ini akan menguji hipotesis nol (Ho) : tidak terdapat
peningkatan Kebugaran jasmani melalui permainan tradisional siswa di SD
Mojoroto 2 Kota Kediri. _
membandingkan harga t.n. dengan harga tiei. Kriterianya adalah menerima
Ho apabila harga thiung < W—
diperoleh:
Tabel 4.5. Rangkuman Hasil Uji-t

_ Variabel  Ratarata |t | df | ta | Keterangan |

Pretest 16.21
: 0241 | 8 | 2306 | Signifik
Posttest 19,41 ’ ) Signifikan
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Hasil uji-t diperoleh nilai tyiwng sebesar sebesar 0,221 dan nilai tipe pada

dk (0,05) sebesar 2,306. Oleh karena nilai thiung lebih kecil dari tube (-0,718
> 2.306) maka dapat disimpulkan bahwa terdapat peningkatan kebugaran

jasmani melalui permainan tradisional siswa di SD Mojoroto 2 Kota Kediri.

test adalah sebesar 16,21 d
19;41. Hasil ini menunjukkan fingkat kebugaran jasmani siswa Mojoroto 2
Kota Kediri setelah melakukan permainan tradisional meningkat sebesar 3,2
AtallSebesar21% —
peningkatan yang diberikan pembelajaran dengan permainan  tradisional
ferhadap tingkat kebugaran jASmanilsiswa M ojoroto 2 Kota Kediri.

B. Pembahasan

Hasil temuan penelitian diperoleh nilai thitung sebesar sebesar 0,221 dan

nilai ttabel pada dk (0,05) sebesar 2,306. Oleh karena nilai itung lebih kecil
dari ttabel (-0,718 >2,306) maka apat disimpulkan bahwa terdapat peningkatan
kebugaran jasmani melalui permainan tradisional siswa di SD Mojoroto 2 Kota
Kediri. Permainan tradisional, seperti engklek, memiliki potensi besar dalam
meningkatkan kebugaran jasmani siswa. Penelitian mengenai ngaruh
permainan engklek terhadap kebugaran jasmani siswa di SD Mojoroto 2 Kota
Kediri menunjukkan adanya hubungan positif. Permainan ini, yang melibatkan
aktivitas melompat, berjalan dengan satu kaki, serta gerakan tubuh lainnya,
memberikan stimulus fisik yang signifikan bagi anak-anak. Aktivitas fisik yang

dilakukan secara konsisten selama permainan ini dapat melatih kekuatan otot,

keseimbangan, koordinasi, serta daya tahan tubuh siswa. Selain itu, permainan
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engklek juga memberikan kesempatan bagi siswa untuk terlibat dalam aktivitas

fisik yang menyenangkan, sehingga meningkatkan motivasi mereka untuk tetap
aktif. Hal ini mendukung pandangan bahwa olahraga berbasis permainan
tradisional dapat menjadi alternatif untuk menjaga kebugaran jasmani anak di

era modern, di mana aktivitas fisik sering kali tergeser oleh penggunaan

teknologi.

Aktivitas fisik berbasis permainan tradisional memiliki manfaat besar bagi
keschatan dan kebugaran jasmani anak-anak (Allsabah et al., 2022). Permainan
tradisional seperti engklek pat membantu meningkatkan daya tahan
kardiovaskular, kekuatan otot, serta fleksibilitas (Lestari, T., 2020). Selain
manfaat fisik, engklek juga memiliki manfaat sosial, seperti meningkatkan kerja

sama tim, keterampilan komunikasi, dan membangun rasa persaudaraan di

antara siswa.

Oleh karena itu, integrasi permainan tradisional seperti engklek ke dalam
program embelajaran pendidikan jasmani dapat menjadi strategi yang efektif
untuk meningkatkan kebugaran jasmani siswa. Pendekatan ini tidak hanya
mendukung upaya meningkatkan kebugaran fisik, tetapi juga melestarikan
warisan budaya yang kaya, seperti permainan tradisional. Dalam konteks global
yang semakin modern, penting bagi para pendidik dan pengambil kebijakan

untuk mengadopsi pendekatan yang menggabungkan aktivitas fisik, edukasi, dan

pelestarian budaya lokal.
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BABYV
PENUTUP

A. Simpulan

Penelitian mengenai pengaruh permainan tradisional terhadap kebugaran

jasmani siswa di SD Mojoroto 2 Kota Kediri menunjukkan hasil yang positif.
(59

Dengan nilai thitung sebesar -0,718 yang lebih kecil dari ttabel sebesar 2,306

pada taraf signifikansi 0,05, dapat disimpulkan bahwa permainan tradisional,

seperti engklek, memiliki kontribusi am meningkatkan kebugaran jasmani
siswa. Permainan engklek melibatkan aktivitas fisik yang mencakup gerakan
melompat, berjalan dengan satu kaki, dan berbagai gerakan tubuh lainnya yang
memberikan stimulasi fisik yang signifikan. Aktivitas ini secara konsisten

melatih kekuatan otot, keseimbangan, koordinasi, serta daya tahan tubuh siswa,

yang menjadi komponen penting dalam kebugaran jasmani.

Selain manfaat fisik, permainan tradisional ini juga memberikan
pengalaman yang menyenangkan bagi siswa, sehingga meningkatkan motivasi
mereka untuk tetap aktif secara fisik. Dalam konteks era modern yang sering kali
didominasi oleh aktivitas pasif akibat penggunaan teknologi, permainan
tradisional seperti engklek menjadi alternatif yang relevan dan efektif untuk

menjaga kebugaran jasmani siswa. Dengan melibatkan anak-anak dalam
aktivitas yang menyenangkan dan bermanfaat secara fisik, permainan tradisional

tidak hanya mendukung kesehatan mereka tetapi juga membantu melestarikan

nilai-nilai budaya lokal.

78
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Penelitian ini mendukung pandangan bahwa permainan tradisional dapat
dijadikan sebagai bagian dari upaya strategis dalam pendidikan jasmani di
sekolah. Dengan memasukkan permainan seperti engklek ke dalam aktivitas
harian siswa, sekolah dapat mendorong gaya hidup aktif yang berkelanjutan dan
memberikan dampak positif jangka panjang pada kesehatan fisik dan mental
anak-anak. Dengan demikian, permainan tradisional dapat menjadi solusi
inovatif untuk menghadapi tantangan minimnya aktivitas fisik di era teknologi
ini.

B. Implikasi

Berdasrkan hasil penelitian ini dapat disimpulkan bahwa kebugaran
jasmani siswa dengan menggunakan metode bermain seperti permaninan

tradisional seperti engklek diantaranya adalah:

1) Implikasi terhadap Pendidikan
Permainan tradisional seperti engklek memiliki potensi untuk menjadi

metode alternatif yang efektif dalam pendidikan jasmani. Dengan
mengintegrasikan permainan tradisional ke dalam kurikulum sekolah, siswa
dapat memperoleh pengalaman belajar yang lebih menyenangkan dan
bermakna. Selain itu, pelibatan rmainan tradisional dapat membantu
meningkatkan partisipasi siswa dalam kegiatan fisik, terutama bagi mereka
yang kurang tertarik pada aktivitas olahraga formal.

2) Implikasi terhadap Kesehatan Anak

Hasil penelitian menunjukkan bahwa permainan tradisional dapat

meningkatkan kebugaran jasmani siswa melalui aktivitas fisik yang melatih
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kekuatan otot, keseimbangan, koordinasi, dan daya tahan tubuh. Implikasi ini
menunjukkan bahwa permainan tradisional dapat menjadi strategi efektif
untuk meningkatkan aktivitas fisik siswa dan mengurangi risiko masalah
kesehatan akibat gaya hidup yang tidak aktif, seperti obesitas dan gangguan
postur tubuh.
Implikasi terhadap Strategi Pendidikan Jasmani

Temuan ini mendukung pandangan bahwa pendekatan berbasis
permainan tradisional dapat menjadi strategi inovatif dalam pendidikan
jasmani. Implikasi ini menunjukkan bahwa guru perlu mengembangkan
pendekatan pembelajaran yang lebih kreatif dengan memanfaatkan
permainan tradisional, sehingga pembelajaran pendidikan jasmani tidak
hanya fokus pada olahraga formal tetapi juga mencakup aktivitas yang
menggabungkan aspek budaya dan fisik.
Implikasi terhadap Kebijakan Sekolah

Hasil penelitian ini dapat menjadi dasar bagi pembuat kebijakan di
sekolah untuk mengembangkan program pendidikan jasmani yang lebih
inklusif dan berbasis budaya lokal. Sekolah dapat memprioritaskan
permainan tradisional sebagai alternatif olahraga formal untuk meningkatkan

kebugaran jasmani siswa, terutama di daerah-daerah yang memiliki

keterbatasan fasilitas olahraga modern.

C. Saran

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan, saran yang dapat diberikan

adalah sebagi berikut:

1)
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Penerapan Permainan Tradisional dalam Kurikulum Sekolah
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Pihak sekolah, khususnya guru pendidikan jasmani, dapat secara aktif
memasukkan permainan tradisional seperti engklek ke dalam kurikulum
pendidikan jasmani. Hal ini bertujuan untuk memberikan variasi aktivitas
fisik yang menarik dan sesuai dengan budaya lokal, sekaligus meningkatkan
kebugaran jasmani siswa.

2) Pelatihan Guru

Guru pendidikan jasmani dapat diberikan pelatihan khusus untuk
memahami manfaat permainan tradisional dan cara mengintegrasikannya ke
dalam kegiatan pembelajaran.l ini penting untuk memastikan pelaksanaan
kegiatan yang efektif dan terarah.

3) Kolaborasi dengan Orang Tua dan Masyarakat

Orang tua dan masyarakat sekitar dapat diajak berpartisipasi dalam
pelestarian dan penerapan permainan tradisional, baik melalui kegiatan
ekstrakurikuler, festival budaya, maupun permainan bersama di luar jam
sekolah. Dengan melibatkan orang tua, nilai-nilai permainan tradisional juga
dapat diteruskan ke lingkungan rumah.

4) Penelitian Lebih Lanjut

Penelitian lanjutan dapat dilakukan untuk mengukur dampak jangka
panjang permainan tradisional terhadap berbagai aspek kesehatan siswa,
termasuk keschatan mental dan sosial. Selain itu, penelitian dapat diperluas

dengan membandingkan efektivitas berbagai jenis permainan tradisional

dalam meningkatkan kebugaran jasmani.
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