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BAB1I
PENDAHULUHAN
A. Latar Belakang

Pendidikan jasmani merupakan pembelajaran penting disekolah karena
dapat meningkatkan kebugaran jasmani pada peserta didik. Pendidikan
jasmani sendiri memiliki yujuan untuk mengembangkan pada ranah
pendidikan yang mengedepankan kognitif, afektif, fisik, dan psikomotor
melalui aktivitas fisik (Bandi, 2011). Melihat dari pendapat ini cukup
menjelaskan bahwa pendekatan dalam pendidikan jasmani melalui aktivitas
fisik dimana sebagai sarana dalam pendidikan. Pendidikan jasmani diberikan
kepada anak mulai dari SD hingga SMA hingga menempuh bangku
perkuliahan. Tujuan pendidikan jasmani itu sendiri ialah untuk membentuk
karakter peserta didik agar sehat jasmani dan rohani, dan menumbuhkan rasa
sportivitas. Selain itu juga sebagai media untuk mendorong pertumbuhan
fisik, perkembangan psikis, keterampilan motorik, pengetahuan, penalaran,
penghayatan nilai-nilai sikap, moral dan pengetahuan. Peran pendidikan
jasmani dalam penyelengarakan proses pendidikan untuk pembinaan manusia
yang berlangsung seumur hudup. Pendidikan jasmani merupakan mata
pelajaran wajib yang diberikan oleh guru ke peserta didik disekolah guna
meningkatkan motorik dan juga berolahraga.

Pendidikan jasmani memberikan kesempatan pada siswa untuk langsung
terlibat dalam aktivitas jasmani dalam bentuk permainan maupun olahraga

yang dilakukan secara terencana, terarah dan sistematis. Bermain adalah




kegiatan yang sering dilakukan anak atas dasar suatu kesenangan dan tanpa
mempertimbankan hasil akhir. Bermain dapat meningkatkan aktivitas motorik
anak sehingga menjadi lebih aktif dan mampu menemukan ide kreatif.
Pembelajaran pada pendidikan jasmani guru dapat mengajarkan berbagai
macam keterampilan gerak dasar, teknik dan strategi pada permainan atau
olahraga. Guru mengajarkan nilai-nilai yang terkandung dalam olahraga
(sportifitas, jujur, kerja sama dan lain-lain). Pelaksanaannya bukan hanya di
dalam kelas yang bersifat kajian teori, namun juga di luar jelas yang
melibatkan unsur fisik, mental, intelektual, emosional dan sosial. Melalui
pendidikan jasmani diharapkan siswa memperoleh berbagai pengalaman yang
berkesan menjadi menyenangkan, kreatif, inovatif, terampil serta
meningkatkan dan memelihara kebugaran jasmani terhadap perkembangan
geraknya. Pengertian jasmani secara umum dapat dikatakan sebagai proses
pengembangan potensi yang ada dalam siswa melalui aktivitas jasmani dan
permainan sehingga tujuan dari Pendidikan Jasmani tercapai (Paturusi, 2012).
Pendiikan jasmnai tidak dapat dilepaskan dari bagian pendidikan pada
anak di Sekolah. Dengan muatan materi pelajaran yang membentuk ranah
kognitif, afektif dan psikomotor Pendidikan Jasmani menjadi penting dalam
pendidikan anak. Hal ini mencakup dalam jenjang pendidikan yang terdapat
di Indonesia. Sehingga peran dari pendidikan jasmani cukup central dalam
membentuk peryumbuhan dan perkembangan anak melalui pembelajaran.
Pembelajaran pada pendidikan jasmani guru dapat mengajarkan

berbagai macam keterampilan gerak dasar, teknik dan strategi pada permainan




atau olahraga. Selain itu Pendidikan Jasmani juga memberikan standar pada
siswa dalam prosesnya agar mendapatkan derajat keschatan yang baik,
tumbuh kembang secara optimal, serta memiliki kebugaran jasmani yang baik
pula (Zubaidah et al., 2017). Pendapat tersebut meyakinkan bahwa salah satu
tujuan pendidikan jasmani adalah mengedepankan kebugaran jasmani yang
baik bagi siswa melalui pembelajaran. Melihat dari beberapa penelitian
kebugaran jasmani memberikan peran tersendiri dalam pembentukan karakter,
akademis, dan hasil belajar siswa Sekolah Dasar (Abduh et al., 2020; Arifin,
2018; Dartini et al., 2017). Sehingga memeang menjadi perhatian sendiri
kebugaran jasmani dalam pendidikan jasmani. Selain itu melihat dari
beberapa referensi bahwa permasalahan yang terjadi pada siswa sekolah dasar
mengelami penurunan kebugaran jasmani pasca Pandemi covid-19.
Mengingat selama Pendemi siswa lebih cenderung banyak melakukan
pembelajaran secara daring. Hal ini berdampak pada kebugaran jasmani anak
yang dikhawatirkan kedepannya akan mempengaruhi juga pada Prestasi
akademiknya.

Kebugaran jasmani sendiri memiliki artian kondisi ataupun keadaan
seseorang dalam merasakan tingkat kelelahan. Artinya keadan kelelahan
seseorang yang tidak berarti atau mempengaruhi aktivitas lainnya. Karena
kebugaran jasmani dapat dijadikan sebagai tolak ukur untuk mengetahui
keadaan siswa dalam kondisi schat atu tidak. Kebugaran jasmani sangat
dibutuhkan oleh manusia, karena faktor tersebut sangat menunjang hasil suatu

aktivitas yang kita lakukan dalam kegiatan sehari-hari misalnya pada waktu




melakukan aktivitas berolahraga. Anak akan rajin belajar jika kebugaran
jasmani meningkat. Pembinaan kebugaran jasmani sangat penting karena
mendukung kapasitas belajar siswa dan meningkatkan partisipasi belajar
siswa yang menyeluruh di dalam sekolah. Orang tua juga berpengaruh dalam
mengembangkan kebugaran jasmani anak. Orang tua harus mengajarkan
bagaimana membina anak supaya kebugarannya menjadi lebih baik. Dengan
memberi asupan makanan yang sehat guna menambah kebugaran. Menjadwal
tidur yang cukup, berolahraga rutin dirumah maupun divar serta tidak
membebankan anak dengan kegiatan berlebihan. Kedaaan bugar dapat dilihat
ketika sesecorang dapat melakukan aktivitas fisik secara sadar dan dapat
menyelesaikan aktivitas fisik lainnya. Maka disinilah peran dari kebugaran
jasmani diperlukan sebagai proses aktivitas sehari-hari.

Melihat begitu pentingnya kebugaran jasmani bagi kehidupan anak
Sekolah Dasar perlu diberikan kajian tersendiri pada kebugaran jasmani.
Setelah melakukan observasi di Kabupaten Trenggalek dimana daerahnya
memiliki dua bagian yaitu dataran rendah dan dataran tinggi. maka peneliti
ingin mengkaji tentang kebugaran jasmani yang terdapat di daerah dataran
rendah dan dataran tinggi. Daerah tempat tinggal siswa juga memiliki
pengaruh dalam status kebugaran jasmaninya. Seperti yang dijelaskan bahwa
terdapat perbedaan kebugaran jasmani antara siswa yang berada didaerah
dataran rendah dengan siswa yang berada didaecrah dataran tinggi
(Trihastowo, 2018). Penelitian ini menunjukan adanya perbedaan tingkat

kebugaran jasmani anak didaerah dataran rendah dengan dataran tinggi.
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Merujuk dari penelitian ini dan juga hasil observasi maka peneliti

I

memfokuskan pada kebugaran jasmani anak yang berada

Selanjutnya peneliti juga menemukan kebanyakan siswa yang
melakukan pembelajaran offline atau tatap muka menunjukan sikap-sikap
yang kurang bersemangat ketika mengikuti pembelajaran. Dari pengamatan
peneliti menemukan banyak siswa yang sering tidur saat mengikuti
pembelajaran. Selain itu terdapat siswa yang sering ijin dengan alasan sakit.
Sehingga peneliti mengasumsikan bahwa keadaan siswa kurang bugar. Hal ini
perlu menjadi perhatian guru khususnya guru Pendidikan Jasmani untuk
memberikan program pembelajaran yang dapat meningkatkan kebugaran
jasmani anak. Namun pada kenyataannya guru belum mempunyai data
kebugaran jasmani anak untuk dasar penilaian kebugaran jasmani anak.
Padahal penyusunan program pembelajaran harus merujuk pada intake siswa

dan keadaan sekolah maupun lingkungan.
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diidentifikasi beberapa permasalahan, antara lain sebagai berikut:

1.

Masa peralihan sistem pembelajaran dari pembelajaran daring ke
pembelajaran luring sehingga siswa membutuhkan adaptasi yang cukup
dalam menjalani pembelajaran pendidikan jasmani.

Keadaan siswa menunjukan mengalami penurunan dalam kebugaran
jasmani, hal ini ditunjukan siswa sering mengantuk bahkan tidur selama

pembelajaran di kelas.

. Terdapat beberapa siswa yang sering ijin dengan alasan sakit. Hal ini

menjadi indikator bahwa kebugaran jasmani anak dalam keadaan kurang.

Guru pendidikan jasmani h melakukan [
I curu tidak meniliki [N <cbagai dasar

penyusunan program pembelajaran.

. Kabupaten Trenggalek khususnya di Kecamatan Suruh terletak pada

daerah dataran tinggi dan dataran rendah, sehingga memungkinkan
keadaan kebugaran jasmani siswa berbeda-beda tergantung dari letak

geografisnya.

— kebugaran |

B. Pembatasan [N

.
N <cbugaran
_ Sekolah Dasar | NG dan siswa di dacrah




dataran tinggi Kecamatan Suruh Kabupaten Trenggalek.
D. Rumusan Masalah
Berdasatkan latar belakang dan identifikasi masalah yang diuraikan di

atas, maka dapat dikemukakan rumusan masalah sebagai berikut: Adakah

perbedaan tingkat kebugaran _

_ Kabupaten Trenggalek?
|

I yang diuraikan [, maka

I o peneltian I

I kcbugaran |
_ di Kecamatan Suruh Kabupaten
Trenggalek.

kebugaran |

_ di Kecamatan Suruh Kabupaten

Trenggalek.
F.Manfaat Penelitian
Berdasarkan ruang lingkup dan permasalahan yang di teliti, penelitian
ini diharapkan mempunyai manfaat sebagai berikut :
1. Manfaat Teoritis
a. Dapat digunakan sebagai bahan tambahan bacaan di perputakaan
sckolah.
b. Dapat digunakan sebagai pedoman oleh pihak sekolah untuk

melaksakan penelitain tingkat kebugaran jasmani perserta didik.
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Menambah pengetahuan dan pengalaman peneliti serta mendapatkan

jawaban atas masalah dalam penelitian.




BAB II

KAJIAN PUSTAKA

A. Kajian Teori

1.

Pengertian Pendidikan Jasmani

Keberlangsungan hidup seseorang tidak pernah terlepas dari
pendidikan. Pendidikan merupakan usaha manusia secara sadar untuk
mendapatkan pengetahuan dalam proses pembelajaran. Pendidikan dapat
berlangsung secara formal, nonformal dan in formal. Salah satu lembaga
pendidikan formal yang sering dikenal adalah sekolah. Sekolah merupakan
lembaga untuk memberikan tranformasi ilmu sesuai dengan kurikulum
(Juliantien & Yudiana, 2010).

Salah satu bidang kajian dalam pendidikan adalah pendidikan
jasmani. Jika diambil pengertian secara terminologi, penddikan jasmani
memiliki hakikat sebuah pendidikan yang menggunaan aktivitas fisik
dalam pelaksanaannya. Secara umum pendidikan jasmani dapat diartikan
sebagai proses pengembangan dengan perantara aktivitas jasmani dan
permainan untuk mencapai tujuan pendidikan jasmani (Paturusi, 2012).
Pendidikan jasmani bisa dsebut juga sebagai proses pembelajaran gerak
anak untuk bergerak melalui gerak (Eva Faridah, 2016). Pendidikan
jasmani, olahraga, dan kesehatan pada hakikatnya merupakan suatu proses
pendidikan melalui aktivitas fisik untuk menyempurnakan manusia
seutuhnya (Surahni, 2017). Hal ni senada dengan tujuan pendidikan

jasmani sendiri, yaitu untuk mengembangkan fisik dan keterampilan anak
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melalui pendidikan.

Pendidikan jasmani sangat erat hubungannya dengan gerak siswa.
Dalam rangka meningkatkan kebugaran jasmani, pendidikan jasmani
memiliki peran penting didalamnya. Selain itu perkembangan gerak anak,
gerak motorik, perilaku hidup sehat dan kebiasaan dalam beraktivitas juga
merupakan bidang kajian pendidikan jasmani. Dengan kata lain
pendidikan jasmani berhubungan dalam pembentukan postur tubuh atau
badan menjadi manusia seutuhnya (Husdarta, 2000). Pendidikan jasmani
juga dapat dikaitkan dengan gerak motorik anak, aktivitas jasmani,
bermain dan olahraga yang dikontekstualkan dengan keilmuan untuk
pertumbuhan dan perkembangan gerak motorik, keterampilan, emosional,
sosial sebagai bekal anak dalam mencapai tujuan pendidikan nasiona
(Rosdiani, 2013). Pendidikan jasmani memiliki muatan dalam
mengembangkan karakter melalui internalisasi nilai, landasan kepribadian,
berpikir kritis, sikap sportif, keterampilan gerak, kebugaran jasmani,
keselamatan diri, pola hidup sehat, rekreatif (Kirk, 2010).

Melihat dari beberapa pendapat tentang pengertian pendidikan
jasmani, maka dapat disimpulkan bahwa pendidikan jasmani merupakan
hasil dari pembelajaran untuk mengembangkan keterampilan motorik anak
melalui aktivitas fisik yang dikemas dalam sebuah pendidikan. Selain itu
anak dapat menyadari bagaimana menjadi manusia yang utuh melalui
pendidikan jasmani dengan cara karakter melalui internalisasi nilai,

landasan kepribadian, berpikir kritis, sikap sportif, keterampilan gerak,
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kebugaran jasmani, keselamatan diri, pola hidup sehat, rekreatif. Maka
pendidikan jasmani dibutuhkan anak untuk mendampingi pertumbuhan
dan perkembangan anak untuk menyempurnakan gerak.

Setelah membahas tentang hakikat dari PJOK dapat dikatakan
berbicara tentang PJOK tidak semata-mata terpusat pada fisik saja
melainkan tercakup tujuan luas dengan mengembangkan aspek
keterampilan gerak, psikologis siswa, sikap sprotifitas yang diharpakan
digunakan dalam kegiatan secara menyeluruh. Aplikasi dari kehidupan
siswa tentang PJOK adalah dengan menerapkan pola hidup sehat yang
menjadikan kebiasaan siswa dalam menjalani kehidupan
. Pengertian Kebugaran Jasmani

Kebugaran Jasmani merupakan dasar kebutuhan seseorang dalam
kehidupan sehari-hari. Hampir seluruh komponen kehidupan memerlukan
kebugran jasmani baik untuk bekerja, bersekolah maupun berkativitas. Hal
tersebut sebagai penunjang produktifitas manusia dalam menjalankan
kehidupan sehari-hari. Kabugaran jasmani memiliki arti penting dalam
kehidupan, karena kebugaran jasmani memiliki makna sebagai penunjang
dalam kebutuhan manusia. Kebugaran jasmani memiliki arti sebagai
kemampuan seseorang dalam melakukan kegiatan dan tidak mengalami
kelelahan yang berarti sehingga dapat melakukan aktivitas lainnya (Irianto,
2004). Hal ini diperkuat oleh (Arifin, 2018) yang menyatakan bahwa
kebugaran jasmani memiliki arti penting dalam kehidupan sehari-hari

dimana seseorang dapat menjaga tingkat kelelahannya. Selanjutnya
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kebugaran jasmani dapat menjawab tentang permasalahan fisik dalam
kehidupan sehari-hari dengan keadaan seseorang yang mampu melakukan
lebih dari satu pekerjaan dalam sehari-hari tanpa kelelahan (Sina &
Pelariyanto, 2020). Melihat dari penjelasan tersebut maka perlu
diperhatikan bahwa kebugaran jasmani merupakan bagian penting dalam
kehidupan untuk melakukan pekerjaan sehari-hari.

Kebugaran jasmani merupakan suatu kesatuan yang kompleks
dimana memiliki beberapa komponen yang saling berkaitan antara satu
dengan yang lainnya. Seseorang dikatakan memiliki kebugaran jasmani
yang baik jika status setiap komponennya baik pula. Komponen kebugaran
jasmani memiliki keterkaitan dengan organ tubuh seseorang, dengan kata
lain keadaan fungsi organ tubuh seseorang dapat memberikan dampak

pada tingkat kebugaran jasmaninya (Kusumo, 2020). Selanjutnya

dijelaskan terdapat beberapa —

B kelentukan, kekuatan, [N
] kecepatan reaksi, dan daya ledak (Nurhasan &

Hassanudin Cholil, 2011).
a. Komponen Kebugaran Jasmani
1) Daya Tahan
Daya tahan (endurance) merupakan kemampuan seseorang dalam
me;akukan sescuatu aktivitas atau usaha untuk melewati satu kali
periode waktu (Nurhasan & Hassanudin Cholil, 2011). Daya tahan

sebenarnya melekat pada diri manusia, namun tingkatan pada
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masing-masing individu pastilah berbeda. Seperti dari pengertian
di atas bahwa daya tahan memiliki dua makna, yaitu daya tahan
otot dan daya tahan kardiorespirasi. Daya tahan kardiorespirasi
adalah kemampuan individu dalam menggunakan sistem
pernapasan dan peredaran darah secara efektif dan efisien
(Indrayana, 2012). Sedangkan daya tahan otot adalah kemampuan
kinerja otot atau sekelompok otot yang melibatkan kontraksi
dalam waktu yang cukup relatif lama (Prakoso & Sugiyanto,
2017). Jadi dapat disimpulkan bahwa daya tahan adalah
keseluruhan kinerja dalam tubuh baik sistem pernafasan maupun
kerja otot dalam menerima beban untuk kurun waktu tertentu dan
relatif lama.

Kelentukan

Kelentukan ialah kemampuan pergelangan atau persendian otot
agar mampu bergerak ke berbagai arah secara optimal (Ridwan &
Sumanto, 2018). Selanjutnya kelentukan dapat dijelaskan sebagai
salah satu komponen fisik untuk mendukung keberhasilan dalam
mempelajari keterampilan-keterampilan gerakan serta dapat
meminimalisir cidera dalam olaharaga (Syafruddin, 2012).
Penjelasan tersebut cukup memberikan pengertian bahwa
kelentukan termasuk dalam komponen yang berperan sebagai
pendukung aktivitas fisik dalam kehidupan sehari-hari.

Kekuatan
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Kekuatan merupakan bagian dari komponen kebugaran jasmani
yang dapat diartikan sebagai energi yang digunakan untuk
melawan tahanan atau kemampuan yang membangkitkan tegangan
(Harsono, 2017). Pendapat lain menjelaskan bahwa kekuatan
adalah komponen yang diperlukan untuk meningkatkan
kemampuan manusia dalam meningkatkan kualitas gerak (Chan,
2012). Melihat dari pendapat tersebut maka dapat disimpulkan
bahwa kekuatan memiliki kaitannya dalam kinerja atau melawan
beban untuk memberikan kualitas gerak manusia.

Komposisi Tubuh

Komposisi tubuh merupakan bagian penting dalam menentukan
kualitas kebugaran jasmani seseorang. Hal ini dijelaskan bahwa
komposisi tubuh adalah keadaan seseorang yang dilihat dari
proposional relatif antara jaringan lemak dan jaringan non-lemak
(Setyawati & Hartini, 2018). Pendapat lain menjelaskan komposisi
tubuh dapat dikatakan sebagai keadaan dan bentuk tubuh
seseorang secara proposional dilihat dari masa otot dan ketebalan
lemak (kinanti Dewi & Sipahutar, 2022).

Kecepatan

Pengertian kecepatan dapat dijelaskan sebagai kemampuan
gerakan yang menghasilkan perpindahan tempat dalam waktu
yang sesingkat-singkatnya (Ridwan & Sumanto, 2018). Kecepatan

seperti ini lebih sering disebur sebagai kecepatan gerak atau
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dengan kata lain gerakan yang mengalami perpindahan tempat.
Kecepatan merupakan komponen fisik yang dapat digunakan
dalam kehidupan sehari-hari guna mendukung produktifitas kerja
seseorang. Kecepatan juga mengandung arti kemampuan
seseroang dalam melakukan pekerjaan atau gerakan dalam waktu
yang sesingkat-singkatnya (Harsono, 2017). Sehingga dapat
dijelaskan bahwa dalam melakakukan gerakan yang cepat
dibutuhkan kecepatan untuk menyelesaikan dalam waktu yang
singkat.

Keseimbangan

Keseimbangan sebagai kemampuan seseorang mengendalikan
organ-organ saraf ototnya, selama melakukan gerak-gerak yang
cepat, dengan perubahan letak titik-titik berat badan yang cepat
pula, baik dalam keadaan statis maupun lebih-lebih dalam gerak
dinamis (Harsono, 2017). mempertahankan sikap tubuh yang tepat
pada saat melakukan gerakan. Bergantung pada kemampuan
intregasi antara kerja indera penglihatan (kanalis semisirkularis)
pada telinga dan reseptor pada otot.yang diperlukan tidak hanya
pada olahraga tetapi dalam kehidupan sehari-hari (Sukadiyanto &
Muluk, 2011). Maka dapat disimpulkan bahwa keseimbangan
merupakan keadaan tubuh manusia dalam mempertahankan posisi
dalam waktu yang relatif lama.

Kelincahan
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Ketangkasan adalah kemampuan mengubah secara cepat arah
tubuh atau bagian tubuh tanpa gangguan pada keseimbangan
(Sukadiyanto & Muluk, 2011). Seseorang akan mampu merubah
satu posisi yang berbeda dalam kecepatan tinggi dengan
koordinasi yang baik, berarti kelincahan baik. Kelincahan
merupakan kemampuan seseorang dalam merubah arah dari posisi
satu ke suatu posisi yang berbeda dengan kecepatan tinggi dan
koordinasi yang baik (Harsono, 2017).

Koordinasi

Koordinasi menyatakan hubungan harmonis berbagai faktor yang
terjadi pada suatu gerakan. Misalnya dalam olahraga tenis,
seseorang pemain akan kelihatan mempunyai kordinasi yang baik,
bila dapat bergerak kearah bola sambil mengayunkan raket,
kemudian memukul dengan teknik yang benar (Harsono, 2017).
Koordinasi dengan kemampuan untuk menyatukan berbagai
sistem saraf gerak yang terpisah ke dalam satu pola gerak yang
efisien (Sukadiyanto & Muluk, 2011).

Kecepatan reaksi

Kecepatan Reaksi adalah waktu tersingkat yang dibutuhkan untuk
memberi jawaban kinetis setelah menerima suatu rancangan. Hal
ini berhubungan serta dengan waktu refleks, waktu gerakan, dan

waktu respon (Sukadiyanto & Muluk, 2011).

10) Daya Ledak
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Daya ledak dapat disebut sebagai power yang artinya kemampuan
seseorang dalam bergerak secara eksplosif dengan kekuatan yang
cepat (Arsil, 2010). Daya ledak juga dapat dikatakan sebagai
gabungan dari kekuatan maksimal dengan kecepatan (Sukadiyanto
& Muluk, 2011). Melihat dari pendapat tersebut dapat disimpulkan
bahwa daya ledak merupakan gerakan eksplosif yang melibatkan
gabungan antara dua komponen fisik yaitu kekuatan dan kecepatan
yang dilakukan secara maksimal.

b. Faktor yang Mempngaruhi Kebugaran Jasmani

seseorang. [ EE—
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L
| — jasmani
I o scoi
/U, 5uruk, yaitu [
serta [
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I cpanjang wakiu [

I o [

»

I (irianto, 2004).
c. Fungsi Kebugaran Jansmani
Kebugaran jasmani berperan penting dalam melaksanakan
kegiatan seharihari. Manfaat utama kebugaran jasmani yaitu untuk
meningkatkan kemampuan dan kemajuan dalam belajar memelihara
kebugaran jasmani (Harsono, 2017). Manfaat kebugaran jasmani
adalah: (1) Memeperkuat sendi-sendi dan ligament, (2) Meningkatkan
daya taha jantung dan paru-paru, (3) Memeperkuat otot rangka, (4)
Menurunkan tekanan darah, (5) Mengurangi lemak, (6) Mengurangi
kadar gula, (7) Mengurangi terkena jantung coroner (Lutan, 2001).
d. Kategori Kebugaran Jasmani
Beberapa kategori kebugaran jasmani menurut Halim (2016)

terdiri dari 5 macam kategori, sebegai berikut :
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Kategori sangant kurang

Seseorang yang kurang melakukan aktivitas fisik atau malas, biasanya
selalu duduk berjam jam di depan televisi, orang yang banyak makan,
pecandu rokok dan alkohol dan tidak berolahraga sama sekali.

1) Kategori kurang

Seseorang yang kurang melakukan aktivitas fisik atau malas, biasanya
selalu duduk berjam jam di depan televisi, orang yang banyak makan,
pecandu rokok dan alkohol dan tidak berolahraga sama sekali.

2) Kategori sedang

Seseorang yang memanfaatkan waktu senggangnya untuk berolahraga,
rajin berjalan kaki di pagi hari, orang yang dapat memelihara kondisi
kesehatannya.

3) Kategori baik

Seseorang yang rajin berlatih dan berusaha keras dalam bentuk latihan
olahraga agar berprestasi, orang yang sebagian waktu besarnya hanya
untuk melakukan kegiatan berolahraga.

4) Kategori sangat baik

Seseorang yang berolahraga secara kompetitif, orang yang selalu
meningkatkan kondisi tubuh, selalu aktif dalam tiga olahraga besar
(lari, renang dan sepeda) orang yang termasuk dalam kategori ini tidak

perlu lagi program kondisi apapun dalam mengejar kebugaran jasmani.

3-—




(Yusuf LN, 2011).
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mencapai 35°C dan pada malam hari 24°C (Ardistain, 2017).
Sedangkan Iskandar (2011) menjelaskan bahwa dataran rendah adalah
hamparan luas tanah dengan tingkat ketinggian yang di ukur dari
permukaan laut adalah relatif rendah yaitu sekitar 200-300 mdpl.
Istilah dataran rendah diterapkan pada kawasan manapun dengan
hamparan yang luas dan relatif datar yang berlawanan dengan dataran
tinggi. Suhu udara di dataran rendah, khususnya untuk wilayah
Indonesia berkisar antara 23-28 derajat Celcius sepanjang tahun.
Dataran rendah merupakan wilayah yang sering dijadikan tempat
tinggal bagi sebagian masyarakat Indonesia, karena suhu di dataran
rendah cukup nyaman karena tidak terlalu dingin seperti di dataran
tinggi, dan tidak terlalu panas seperti di pesisir. Adapun contoh dataran

rendah yang ada Kabupaten Trenggalek adalah Suruh

Il
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B. Kajian Penelitian yang Relevan
Terdapat penelitian terdahulu yang terkait dengan kebugaran jasmani
oleh peneliti sebelumnya. Adapun beberapa penelitian terdahulu yang

dijadikan rujukan untuk melakukan penelitian yang akan dilakukan oleh
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peneliti diantaranya:

1. Penelitian yang dilakukan oleh Fahrizqi, Mahfud, Yuliandra, & Gumantan
(2020) dengan judul “Tingkat Kebugaran Jasmani Mahasiswa Olahraga
Selama New Normal Pandemi Covid-19” pada Jurnal Tadulako Journal
Sport Sciences and Physical Education Volume 08 Nomor (2. Penelitian ini

bertujuan untuk mengetahui Tingkat Kebugaran Jasmani mahasiswa

olahraga. —

I baik, N scdang” N
I urang”
(Fahrizgi et al., 2020).

2. Penelitian yang dilakukan oleh Kodir (2019) dengan judul “*Survei Tingkat
Kebugaran Jasmani Siswa Kelas Atas SD Negeri 1 Tlaga Kecamatan

Punggelan Kabupaten Banjamegara Tahun Pelajaran 2019/2020” pada 90

e—————

I .o
D i N ook
kebugaran |
I
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— kebugaran _ “baik sekali”, I siswa -
N cbugaran NN ooic,
siswa [ cbugaran NN scdang”,
N sisvo I cbugaran [N
N kurang”, [N <o N
B <cbugaran [  kurang  sekali”. Maka dapat
disimpulkan bahwa tingkat kebugaran —
-
I (Kodir, 2019).

. Penelitian yang dilakukan oleh (Sani, 2013) dengan judul “Tingkat
Kebugaran Jasmani Anak Usia 6-9 Tahun di SD Negeri Ngipik Kecamatan
Pringsunat Kabupaten Temanggung Pada Tahun 2013” pada 87 siswa kelas
-1 — Pringsunat [N
Tahun 2013. _ tentang -
kebugaran —
I Tahun 2013,
N kebugaran jasmani [N
N Kurang”, [I——
_ “Sedang”, _ kebugaran
N ckurang Sckali, NG
N kcbugaran
-
B Y%). (Sani, 2013).
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B. Kerangka Berpikir

1. Perbedaan Tingkat Kebugaran —

Kebugaran

N Kebugaran

I cbugaran

, adapun perbedaan

- tinggi - dataran rendah diantaranya yaitu (Manis, 2018) yaitu
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memerlukan fisik yang lebih untuk melakukan aktivitas, bahkan untuk
bermain selepas pulang seckolah jalur yang dilalui bisa lebih berat
dibandingkan dengan jalur berangkat ke sekolah.
C. I penclitian
Hipotesis yang diajukan dalam penelitian ini adalah sebagai berikut:
1. Hi: Ada perbedaan tingkat kebugaran jasmani siswa Sekolah Dasar
di daerah dataran rendah dan tinggi di Kecamatan Suruh Kabupaten

Trenggalek

2. Ho: Tidak ada kebugaran [ N D
I, di Kecamatan Suruh

Kabupaten Trenggalek.




|

g
=
1
8
g

k

kebugaran

Keebugaran

|

Di Sekolah Dasar Dataran Tinggi (SDN Wonokerto dan SDN 2 Puru) dan
Sekolah Dasar Dataran Rendah (SDN 1 Suruh dan SDN 2 Suruh)
Kabupaten
Trenggalek

2. Waktu Penelitian :
Penelitian ini dilakukan pada bulan Juni-Desember 2022 persetujuan dari

dosen pembimbing serta memaparkan jadwal penelitian sebagai berikut:
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Tabel 3.1. Jadwal Penelitian

Bulan

z
o

Kegiatan Penelitian

Pengajuan Judul

Pengesahan Judul

Penulisan Bab 1

Penulisan Bab 11

Penulisan Bab 111

Pengambilan data
penelitian

Pengolahan data

Penulisan Bab IV

Penulisan Bab V

=le|e|| o |un|s|uw b=

Sidang Skripsi

—

1. _Pcnclitian
populasi [
|
. 0. s
N dan Vo Sekolah Dasar Dataran

Tinggi (SDN Wonokerto dan SDN 2 Puru) dan Sekolah Dasar Dataran
Rendah (SDNI Suruh dan SDN 2 Suruh) Kabupaten Trenggalek baik
putra maupun putri sebanyak 126 siswa. Adapun rincian dari jumlah

populasi adalah sebagai berikut:
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Tabel 3.2. Populasi Penelitian

Siswa
Letak Nama !
Daerah Sekolah Kelas [IaE- Perempuan Jumlah
a
SDN v 7 8 15
Wonokerto Y, Q 7 15
Dataran
aal v 4 7 11
T
mnggi SD N 2 Puru v . 3 A
Jumlah Total 24 25 49
SD N 1 Suruh v 8 7 15
Dat v 6 7 13
ataran
IV 12 12 24
Rendah
SD N 2 Suruh v 0 s s
Jumlah Total 36 a1 77
Jumlah Keseluruhan Sampel 126

2. Sampel Penelitian

“Sampel adalah sebagian dari jumlah dan karakteristik yang dimiliki
oleh populasi tersebut (Sugiyono,2018: 81). Penelitian ini
menggunakan teknik Total sampling, teknik ini dilakukan apabila
pemilihan anggota sampelnya dilakukan terhadap benda atau orang di
suatu tempat yang berhasil ditemui. Jadi, pada penelitian ini anggota
sampelnya adalah siswa kelas IV dan V Sekolah Dasar Dataran Tinggi
(SDN Wonokerto dan SDN 2 Puru) dan Sekolah Dasar Dataran Rendah
(SDN1 Suruh dan SDN 2 Suruh) Kabupaten Trenggalek baik putra
maupun putri yang sehat jasmani pada saat tes, memiliki rentang usia 10-
12 tahun, diizinkan pihak sekolah sekolah untuk dijadikan penelitian,
berangkat atau hadir saat hari penelitian dilaksanakan, dan mengikuti

seluruh serangkaian tes dengan jumlah 126 siswa.
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D. Intrumen Penelitian dan Teknik Pengumpulan Data

1. Instrumen Penelitian

Instrumen yang digunakan untuk mengukur tingkat kebugaran

jasmani dalam penelitian ini adalah Tes Kebugaran Jasmani Indonesia

(TKJI) tahun 2010 untuk usia 10-12 tahun yang sudah dibakukan. TKIJI

ini terdiri atas 5 tes yaitu:

a. Lari 40 Meter

Dalam penelitia ini peneliti meggunanakan tes lari 40 Meter.

Tujuan tes ini digunakan untuk mengukur kecepatan siswa.Alat dan

fasilitas adalah Lintasan lurus berjarak 40 M, Bendera start, Peluit,

Tiang Pancang, Stopwatch, Serbuk kapur, Alat tulis. Adapun

pelaksanaan sebagai berikut :

1.

2.

Peserta berdiri dibelakang garis start

Pada aba-aba “siap” peserta mengambil sikap start berdiri, siap
untuk
lari.

. Pada aba-aba “ya™ peserta lari secepat mungkin menuju garis finis,

menempuh jarak 40 meter

. Pengukuran waktu dilakukan dari saat bendera diangkat sampai

pelari tepat melintasi garis finish.

. Hasil yang dicatat adalah waktu yang dicapai oleh pelari dengan

menempuh jarak 40 m dalam satuan detik.
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Gambar 3.1. Tes Lari 40 Meter
b. Tes gantung siku tekuk
Dalam penelitian ini tujuan tes ini bertujuan untuk mengukur
kekuatan dan ketahanan otot lengan dan otot bahu. Alat dan fasilitas

Palang tunggal, Stopwatch, peluit dan alat tulis. Adapun pelaksanaan

tes gantung siu tekuk sebagai berikut :

1. Peserta berdiri di bawah palang tunggal dengan kedua tangan
berpegangan pada palang tunggal selebar bahu, pegangan telapak
tangan menghadap ke belakang.

2. Saat mendengar bunyi peluit angkat badan hingga dagu melewati
palang dan tahan gerakan tersebut selama mungkin

3. Hasil yang dicatat adalah waktu yang dicapai oleh peserta untuk

mempertahankan sikap tersebut di atas dalam satuan waktu detik.




Gambar 3.2. Tes Gantung Siku Tekuk

c. Tes baring duduk 30 detik
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Dalam penelitian tes ini bertujuan untuk mengukur kekuatan dan

ketahanan otot perut. Alat dan fasilitas adalah lantai/lapangan rumput

yang rata dan bersih, Stopwatch,alat tulis, dan alas /tikar/matras.

Adapun pelaksanaan tes baring 30 detuk sebagai berikut :

1. Peserta berbaring dan kaki ditekuk 90 derajat dengan jari-jari tangan

diletakkan dibelakkang kepala.

2. Ketika menengar bunyi peluit, peserta mulai mengangkat tubuh

hingga ke sikap duduk lalu kembali ke sikap permulaan.

3. Lakukan gerakan ini secara berunlang-ulang selama 30 detik.

4. Hasil yang diperoleh adalah dari jumlah yang diperoleh peserta

sekama

30 detik.
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Gambar 3.3. Tes Baring Duduk

d. Tes Loncat Tegak

Dalam penelitian ini, peneliti menggunakan tes loncat tegak untuk
mengetahui daya ledak peserta. Alat dan fasilitas yang digunakan
adalah papan Papan berskala centimeter, warna gelap, berukuran 30 x
150 cm, dipasang pada dinding atau tiang. Jarak antara lantai dengan
angka 0 (nol) pada skala yaitu 150 cm, serbuk kapur putih/terang, alat
penghapus, dan alat tulis. Adapun pelaksanaan tes loncat tegak sebagai
berikut:

I. Olesi ujung jari peserta dengan serbuk kapur berwarna
putih/terang.

2. Peserta berdiri tegak dekat dinding dengan tangan ditempelkan
pada papan skala hingga menimbulkan bekas jari.

3. Setelah itu peserta mengambil awalan dengan cara menekuk lutut
seperti posisi akan meloncat.

4. Kemudian peserta meloncat setinggi mungkin sambil menepuk
telapak tangan pada papan skala sehingga menimbulkan bekas.

5. Lakukan tes ini sebanyak 3 kali.




6.
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Hasil yang diperoleh peserta adalah hasil tertinggi dari total selisih

antara loncatan dan ketika sikap permulaan.

Gambar 3.4. Tes Loncat Tegak

e. Tes Lari 600 Meter

Dalam penelitian ini, peneliti menggunakan tes lari 600 meter

untuk mengetahui daya tahan jantung dan paru. Peralatan: lintasan 600

meter, stopwatch,peluit dan alat tulis. Adapun pelaksaan tes adalah

sebagai berikut:

1.

2.

Peserta berdiri di belakang garis start.

Pada aba-aba “SIAP” peserta mengambil posisi berdiri yaitu posisi
siap untuk berlari.

Pada saat mendengar bunyi peluit, peserta lari semaksimal
mungkin hingga mencapai garis finish.

Hasil yang dicatat adalah waktu yang ditempuh dengan satuan

menit dan detik.
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Gambar 3.5, Tes Lari 600 M

Tabel 3.3. Nilai Tes Kebugaran Jasmani Putra Anak Usia 10-12 Tahun

) Baring )
No. Lari 40 Qantung Duduk 30| Loncat Lari 600 Nilai
Meter Siku Tekuk | patik Tegak Meter
1. |8d-63" |51”keatas | 23 ke atas 46 ke atas | s.d-2°09” 5
2. | 64769 31”50 18-22 38-45 2'107-2°30" | 4
3. | 7.0°-7.7" | 31"-50” 12-17 31-37 2'317-2°45" | 3
4. | 7.87-8.8"| 5"-14" 11 24-30 2°46-3'44” | 2
5. | 897-dst | 074 E [ ] I 1
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