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ABSTRAK 

Rahmat Suganda (21086266) : Tinjauan Tingkat Kebugaran Jasmani 

Siswa Kelas III dan IV Sekolah Dasar 

Negeri 19 Air Tawar Kota Padang 

 

 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani siswa 

kelas III dan IV di Sekolah dasar Negeri 19 Air Tawar Kota Padang. Jenis 

penelitian ini adalah deskriptif kuantitatif. Populasi dalam penelitian adalah 

seluruh siswa kelas III dan IV yang berjumlah 32 orang, dan seluruh populasi 

dijadikan sampel dengan teknik sampel jenuh. Instrumen yang digunakan adalah 

Tes Kebugaran Jasmani Indonesia (TKSI) Fase B. Penelitian ini dilaksanakan di 

SDN 19 Air Tawar Kota Padang. Data dianalisis menggunakan teknik statistik 

deskriptif presentatif.  

Hasil penelitian kebugaran jasmani siswa di Sekolah Dasar Negeri 19 Air 

Tawar Kota Padang untuk kelas III: dengan kategori Baik Sekali 2 siswa 

(11,76%), dengan kategori Baik 1 siswa (5,88%), dengan kategori Sedang 5 siswa 

(29,41%), dengan kategori Kurang 7 siswa (41,17%), dengan kategori Kurang 

Sekali 2 siswa (11,76%). Dari hasil analisis didapatkan hasil kebugaran jasmani 

siswa kelas III  berada pada rata-rata 14,88, dapat disimpulkan kebugaran jasmani 

siswa kelas III berada pada kategori kurang. Sedangkan untuk kelas IV: dengan 

kategori Baik 4 siswa (26,66%), dengan kategori Sedang 5 siswa (33,33%), 

dengan kategori Kurang 6 siswa (40%). Dari hasil analisis didapatkan hasil 

kebugaran jasmani siswa kelas IV berada pada rata-rata 15,86, dapat disimpulkan 

kebugaran jasmani siswa kelas IV berada pada kategori Kurang. 

Kata Kunci: Kebugaran Jasmani, Sekolah Dasar.  
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ABSTRACT 

Rahmat Suganda (21086266): Review of Physical Fitness Level of 

Students in Grades III and IV of State 

Elementary School 19 Air Tawar, Padang 

City  

 

This study aims to determine the level of physical fitness of students in 

grades III and IV at State Elementary School 19 Air Tawar, Padang City. This 

type of research is descriptive quantitative. The population in the study were all 

students in grades III and IV totaling 32 people, and the entire population was 

sampled using the saturated sampling technique. The instrument used was the 

Indonesian Physical Fitness Test (TKSI) Phase B. This study was conducted at 

SDN 19 Air Tawar, Padang City. Data were analyzed using descriptive statistical 

techniques. 

The results of the study of physical fitness of students at State Elementary 

School 19 Air Tawar, Padang City for grade III: with the category Very Good 2 

students (11.76%), with the category Good 1 student (5.88%), with the category 

Moderate 5 students (29.41%), with the category Less 7 students (41.17%), with 

the category Very Less 2 students (11.76%). From the results of the analysis, the 

results of the physical fitness of grade III students were at an average of 14.88, it 

can be concluded that the physical fitness of grade III students was in the less 

category. Meanwhile, for class IV: with the Good category 4 students (26.66%), 

with the Moderate category 5 students (33.33%), with the Less category 6 

students (40%). From the analysis results obtained the results of the physical 

fitness of class IV students are at an average of 15.86, it can be concluded that the 

physical fitness of class IV students is in the Less category. 

Keywords: Physical Fitness, Elementary School.  
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Kebugaran jasmani memiliki hubungan yang sangat erat dengan 

aktivitas manusia dalam melakukan pekerjaan dan bergerak. Kondisi fisik 

yang baik diperlukan untuk mendukung kegiatan sehari-hari agar dapat 

dilaksanakan secara optimal. Sebaliknya, pekerjaan dan aktivitas yang 

dijalankan juga dapat memengaruhi tingkat kebugaran jasmani seseorang. 

Salah satu cara efektif untuk meningkatkan kebugaran jasmani adalah melalui 

olahraga yang dilakukan secara rutin, teratur, terukur, terprogram, sistematis, 

dan terus meningkat. Pembinaan kondisi fisik melalui olahraga menjadi 

pondasi penting bagi peningkatan kebugaran jasmani, sehingga seseorang 

dapat berolahraga dengan lebih baik. Semakin sering seseorang berolahraga, 

kesehatan tubuhnya pun akan semakin terjaga. Manusia yang sehat adalah 

sumber daya vital dalam pembangunan, oleh karena itu, kebugaran jasmani 

yang tinggi sangat dibutuhkan terutama bagi anak-anak usia sekolah, mulai 

dari taman kanak-kanak hingga sekolah menengah. 

Menurut Hartono (dalam Mahardika, 2014) kebugaran jasmani adalah 

kemampuan seseorang untuk melaksanakan pekerjaan atau rutinitas sehari-

hari dengan fisik yang prima, tanpa mengalami kelelahan yang hebat setelah 

melaksanakan aktivitas tersebut serta memiliki kemampuan fisik yang baik 

untuk melakukan pekerjaan tambahan lainnya. Pemeliharaan kesehatan sangat 

penting untuk dilakukan. Semakin terpelihara kesehatan ditunjukkan dengan 
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semakin baiknya kondisi kebugaran jasmani seseorang. Kebugaran jasmani 

dikatakan tinggi jika mampu bertahan lama menjalankan aktivitas 

dibandingkan dengan yang memiliki tingkat kebugaran jasmani yang rendah. 

Menurut Widiastuti (dalam Mahardika, 2014) Kebugaran jasmani 

merupakan aspek fisik dari kebugaran yang menyeluruh, yang memberi 

kesanggupan kepada seseorang untuk menjalankan hidup produktif, tanpa 

mengakibatkan kelelahan dan masih sanggup untuk melakukan aktifitas fisik 

yang lain. Bagi anak usia sekolah, kebugaran jasmani sangat penting, antara 

lain, sportivitas dan semangat kompetisi. 

 Pada jenjang Sekolah Dasar (SD), pembentukan kebugaran jasmani 

menjadi sangat penting karena berada pada masa pertumbuhan dan 

perkembangan fisik yang pesat. SD merupakan jenjang pendidikan formal 

dasar yang berfungsi sebagai fondasi dalam membentuk karakter, kemampuan 

motorik, dan kesehatan anak. Oleh karena itu, kebugaran jasmani siswa SD 

perlu diperhatikan dan dibina melalui kegiatan pendidikan jasmani yang 

terstruktur dan terukur. Salah satu wadah pembinaan tersebut adalah mata 

pelajaran Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK). PJOK adalah 

proses pendidikan yang dirancang untuk memberikan pengalaman belajar 

melalui aktivitas jasmani, bermain, dan olahraga yang bertujuan merangsang 

pertumbuhan fisik, perkembangan motorik, kemampuan berpikir, emosional, 

sosial, dan moral siswa. 

Dengan kebugaran jasmani yang baik, diharapkan siswa memiliki daya 

tahan tubuh yang optimal sehingga dapat menjalani aktivitas belajar dengan 
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lebih efektif. Selain itu, peningkatan kebugaran jasmani sejak usia dini dapat 

menjadi investasi jangka panjang untuk menciptakan sumber daya manusia 

yang sehat dan produktif di masa depan. Kehadiran PJOK di sekolah berperan 

penting dalam pemeliharaan dan peningkatan kebugaran jasmani siswa, 

terutama di tingkat Sekolah Dasar. 

Dalam pembelajaran PJOK, peran guru sangat sentral dalam 

merancang, melaksanakan, dan mengevaluasi program latihan yang bertujuan 

spesifik meningkatkan komponen-komponen kebugaran jasmani siswa, seperti 

daya tahan kardiorespirasi, daya tahan otot, kelentukan, kecepatan, dan 

kelincahan. Usaha guru untuk secara konsisten menerapkan prinsip-prinsip 

latihan yang benar dan bervariasi sangat diharapkan untuk memastikan siswa 

mencapai tingkat kebugaran yang optimal. Dengan kebugaran jasmani yang 

baik, siswa diharapkan memiliki daya tahan tubuh yang optimal, sehingga 

mampu menjalani aktivitas belajar dengan lebih efektif, berpartisipasi aktif, 

serta menumbuhkan sportivitas dan semangat kompetisi sejak dini. 

Peningkatan kebugaran jasmani sejak usia dini ini juga merupakan investasi 

jangka panjang untuk menciptakan generasi yang sehat dan produktif di masa 

depan. 

Namun, kenyataan di lapangan seringkali menunjukkan kondisi yang 

berbeda dengan harapan ideal tersebut. Berdasarkan hasil observasi yang 

dilakukan penulis di SD Negeri 19 Air Tawar Kota Padang, siswa 

menunjukkan antusiasme yang tinggi dalam mengikuti pembelajaran 

Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan (PJOK). Namun, dalam 



4 
 

 

pelaksanaannya masih ditemukan banyak siswa yang kurang aktif dalam 

melakukan aktivitas yang diberikan oleh guru. Selain itu, selama proses 

pembelajaran berlangsung, siswa terlihat mudah mengalami kelelahan. 

Kondisi ini diduga berkaitan dengan tingkat kebugaran jasmani siswa yang 

relatif rendah. 

Guru PJOK di sekolah tersebut, Bapak Reno Marda Ekson, S.Pd., 

menginformasikan bahwa hingga saat ini belum pernah dilakukan tes 

kebugaran jasmani terhadap siswa. Selain itu, belum terdapat penelitian yang 

secara khusus mengkaji kebugaran jasmani di SD Negeri 19 Air Tawar Kota 

Padang. Berdasarkan permasalahan di atas perlu adanya suatu penelitian maka 

penulis tertarik untuk melakukan penelitian tentang " Tinjauan Tingkat 

Kebugaran Jasmani Siswa Kelas III dan IV SD Negeri 19 Air Tawar Kota 

Padang ". 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan  latar belakang masalah di atas, beberapa identifikasi 

masalah di SD Negeri 19 Air Tawar Kota Padang, yaitu: 

1. Belum diketahuinya tingkat kebugaran jasmani siswa kelas III dan IV SD 

Negeri 19 Air Tawar Kota Padang. 

2. Tinjauan tingkat kebugaran jasmani siswa kelas III dan IV SD Negeri 19 

Air Tawar Kota Padang belum pernah dilakukan penelitian. 
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C. Pembatasan Masalah 

Mempertimbangkan keterbatasan penulis, luasnya permasalahan, dan 

agar permasalahan lebih fokus, maka penelitian dibatasi tentang: “Tinjauan 

Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa Kelas III dan IV”. 

D. Perumusan Masalah 

Sesuai dengan pembatasan masalah di atas, maka rumusan masalah 

dalam penelitian ini adalah: 

1. Bagaimana tingkat kebugaran jasmani siswa kelas III SD Negeri 19 Air 

Tawar Kota Padang? 

2. Bagaimana tingkat kebugaran jasmani siswa kelas IV SD Negeri 19 Air 

Tawar Kota Padang? 

E. Tujuan Penelitian 

Sesuai dengan batasan masalah yang dikemukakan di atas, maka 

tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui: 

1. Tingkat kebugaran jasmani siswa kelas III SD Negeri 19 Air Tawar Kota 

Padang. 

2. Tingkat kebugaran jasmani siswa kelas IV SD Negeri 19 Air Tawar Kota 

Padang. 
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F. Manfaat Penelitian 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat bagi: 

1. Bagi penulis, sebagai salah satu syarat untuk memperoleh gelar Sarjana 

Pendidikan di Departemen Pendidikan Olahraga Fakultas Ilmu 

Keolahragaan Universitas Negeri Padang. 

2. Bagi guru, dapat mengoptimalkan kegiatan pembelajaran dengan segala 

kreativitasnya dalam usaha meningkatkan kebugaran jasmani siswa. 

3. Bagi siswa, diharapkan hasil tinjauan tingkat kebugaran jasmani ini dapat 

memotivasi untuk lebih meningkatkan kebugaran jasmaninya. 

4. Bagi sekolah, penelitian ini dapat meningkatkan kualitas pembelajaran di 

sekolah dan meningkatkan pembelajaran kepada siswa dalam hal 

peningkatan kebugaran jasmani anak.  
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BAB V 

PENUTUP 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan mengenai tinjauan tingkat 

kebugaran jasmani siswa kelas III dan IV SD Negeri 19 Air Tawar Kota 

Padang, dapat disimpulkan bahwa: 

1. Tingkat kebugaran jasmani siswa kelas III sebagian besar berada pada 

klasifikasi kurang, dengan persentase sebesar 41,17% siswa berada di 

kategori kurang. 

2. Tingkat kebugaran jasmani siswa kelas IV sebagian besar berada pada 

klasifikasi kurang, dengan persentase sebesar 40% siswa berada di 

kategori kurang. 

Terdapat perbedaan tingkat kebugaran jasmani antara siswa putra dan 

putri. Secara umum, siswa putri, khususnya di kelas III dan IV, menunjukkan 

tingkat kebugaran jasmani yang lebih rendah dibandingkan siswa putra di 

kelas yang sama.  

B. Saran 

Berdasarkan hasil penelitian, ada beberapa saran yang perlu disampaikan 

oleh penulis dalam penelitian ini antara lain: 
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1. Bagi siswa 

Setelah mengetahui tingkat kebugaran jasmani, diharapkan agar 

para siswa lebih termotivasi untuk mengembangkan dan meningkatkan 

komponen-komponen kebugaran jasmani yang sesuai dengan potensi dan 

minat yang dimiliki. Hal ini dapat dilakukan melalui berbagai aktivitas 

gerak dan olahraga dalam kehidupan sehari-hari, baik di sekolah maupun 

di luar sekolah. 

2. Bagi guru 

Setelah mengetahui gambaran tingkat kebugaran jasmani siswa 

kelas III dan IV, diharapkan data yang diperoleh dapat dimanfaatkan oleh 

guru Pendidikan Jasmani dan Kesehatan (PJOK) untuk lebih 

memperhatikan kondisi fisik siswa. Diharapkan dapat meningkatkan 

intensitas dan variasi latihan kebugaran jasmani dalam proses 

pembelajaran serta memberikan motivasi kepada siswa untuk lebih giat 

berolahraga guna mencapai tingkat kebugaran yang optimal. 

3. Bagi sekolah 

Penelitian ini telah mengidentifikasi tingkat kebugaran jasmani 

siswa kelas III dan IV SD Negeri 19 Air Tawar Kota Padang. Sehingga 

data dari penelitian ini diharapkan dapat dijadikan sebagai pedoman dalam 

merancang dan mengevaluasi kurikulum serta materi program Pendidikan 

Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) yang lebih sesuai dengan 

karakteristik dan kebutuhan fisik siswa. Adapun saran untuk sekolah 

dalam menyusun materi PJOK berdasarkan penelitian ini adalah: 1. 
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Memperhatikan Perbedaan Tingkat Kebugaran, 2. Fokus pada 

Pengembangan Komponen Kebugaran 

4. Bagi masyarakat 

Setelah mengetahui gambaran tingkat kebugaran jasmani anak-

anak usia sekolah dasar, diharapkan agar masyarakat lebih dapat 

mendukung hal-hal yang dapat meningkatkan serta mengembangkan 

kebugaran jasmani anak. Dukungan ini dapat berupa penyediaan fasilitas 

olahraga yang aman dan terjangkau, mendorong partisipasi anak dalam 

kegiatan fisik di lingkungan masyarakat, serta memberikan contoh gaya 

hidup aktif dan sehat. 
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