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ABSTRAK

Rizki Afrilia (2025): Profil Kebugaran Jasmani Siswa Kelas V Sekolah
Dasar Negeri 18 Bungo Pasang Kecamatan Koto
Tangah Kota Padang

Masalah dalam penelitian ini adalah untuk mengetahui profil kebugaran
jasmani siswa kelas V Sekolah Dasar Negeri 18 Bungo Pasang Kecamatan Koto
Tangah Kota Padang. Kebugaran jasmani merupakan aspek penting dalam
mendukung aktivitas belajar dan perkembangan fisik siswa. Berdasarkan
observasi awal, ditemukan bahwa sebagian siswa menunjukkan gejala mudah
lelah, kurang semangat saat mengikuti pembelajaran pendidikan jasmani, dan
belum pernah dilakukan tes kebugaran jasmani sebelumnya. Oleh karena itu,
penelitian ini penting dilakukan untuk mendapatkan gambaran nyata tentang
tingkat kebugaran jasmani siswa.

Jenis penelitian ini adalah kuantitatif deskriptif, penelitian ini dilaksanakan
pada tanggal 27 Mei 2025. Populasi dalam penelitian berjumlah 25 orang, 13
Siswa Putra dan 12 Siswa Putri. Sampel yang diambil adalah 25 orang siswa
dengan menggunakan teknik total sampling. Pengambilan data menggunakan tes
TKSI fase C yang terdiri dari Child Ball, mengukur kemampuan koordinasi mata
tangan siswa, Tok tok Ball, mengukur tingkat kemampuan akurasi atau ketepatan
siswa, Shuttle Run 4x10 m get Ball, mengukur kelincahan, Move The Ball,
mengukur kekuatan otot perut, dan Lari 600 meter, mengukur daya tahan jantung
dan paru-paru

Dari hasil analisis didapatkan hasil kebugaran jasmani siswa Sekolah Dasar
Negeri 18 Bungo Pasang Kecamatan Koto Tangah Kota Padang berada pada rata-
rata 15.96 dapat disimpulkan kebugaran jasmani siswa putri Sekolah Dasar Negeri
18 Bungo Pasang Kecamatan Koto Tangah Kota Padang berada pada kategori
sedang. Artinya kebugaran jasmani siswa kelas V Sekolah Dasar Negeri 18 Bungo
Pasang Kecamatan Koto Tangah Kota Padang belum berada pada level maksimal
tingkat kebugaran jasmani yang harus dimiliki oleh seorang siswa dan harus lebih
ditingkatkan lagi.

Kata Kunci: Kebugaran Jasmani Siswa Sekolah Dasar
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BAB I
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah

Pendidikan berperan penting dalam mencerdaskan kehidupan bangsa
demi peningkatan kualitas Sumber Daya Manusia yang bermutu guna
menghasilkan manusia yang berkualitas sesuai dengan fungsi dan tujuan
pendidikan nasional. Mengingat pentingnya pendidikan dalam mencerdaskan
kehidupan bangsa, pemerintah telah menetapkan program pendidikan nasional
yang berorientasi kepada peningkatan kualitas manusia Indonesia, yang
dijelaskan dalam UU RI NO. 20 Tahun 2003 bab II pasal 3 bahwa :

"Pendidikan nasional berfungsi mengembangkan kemampuan dan
membentuk watak serta peradaban bangsa yang bermartabat dalam
rangka berkembangnya potensi peserta didik agar beriman dan
bertagwa kepada Tuhan Yang Maha Esa, berakhlak mulia, sehat,
berilmu, cakap, kreatif, mandiri dan menjadi warga Negara yang
demokratis serta bertanggung jawab".

Sesuai dengan UUD Republik Indonesia tahun 2021 tentang Desain
Besar Olahraga Nasional dalam bab 1 pasal 1 (2021:86) bahwa : ”Olahraga
Pendidikan adalah pendidikan jasmani dan olahraga yang dilaksanakan
sebagai bagian proses pendidikan yang teratur dan berkelanjutan untuk
memperoleh pengetahuan, kepribadian, keterampilan, kesehatan dan
kebugaran jasmani ”

Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan menjadi bagian integral
dari sistem Pendidikan secara keseluruhan. Tujuan pendidikan jasmani,

olahraga dan kesehatan terdiri menjadi dua bagian yaitu sebagai upaya

mengembangkan dan memelihara tingkat kebugaran jasmani yang sesuai



untuk kesehatan dan mengembangkan keterampilan gerak yang layak, diawali
oleh keterampilan gerak dasar menuju ke keterampilanolahraga tertentu atau
terspesialisasinya para peserta didik pada suatu kecabangan olahraga.

Pendidikan jasmani Olahraga dan Kesehatan merupakan bagian integral
dari pendidikan secara keseluruhan, bertujuan untuk mengembangkan aspek
kesegaran jasmani, keterampilan gerak, keterampilan berpikir kritis,
keterampilan sosial, penalaran, stabilitas emosional, tindakan moral, aspek
pola hidup sehat dan pengenalan lingkungan bersih melalui aktivitas jasmani,
olahraga dan kesehatan terpilih yang di rencanakan secara sistematis dalam
rangka mencapai tujuan pendidikan nasional. Pendidikan merupakan salah
satu faktor yang sangat penting dalam kehidupan seseorang karena melalui
pendidikan seseorang dapat meningkatkan kecerdasan, keterampilan,
mengembangkan potensi diri, dan dapat membantu pribadi yang bertanggung
jawab, cerdas dan kreatif. Pembelajaran Pendidikan jasmani olahraga dan
kesehatan ini diharapkan dapat mengarahkan siswa untuk dapat beraktivitas
olahraga agar tercipta generasi yang sehat dan kuat.

Menurut Afizi dkk (2023:2), “Pendidikan jasmani, olahraga dan
kesehatan memberikan kesempatan pada siswa untuk terlibat langsung dalam
aneka pengalaman belajar melalui aktivitas jasmani, bermain, dan berolahraga
yang dilakukan secara sistematis, terarah dan terencana, sekaligus membentuk
gaya hidup sehat dan aktif.”

Dalam proses pembelajaran pendidikan jasmani guru harus dapat

mengajarkan berbagai keterampilan gerak dasar, teknik dan strategi permainan



/ olahraga, internalisasi nilai-nilai (sportifitas, jujur, kerjasama) dari
pembiasaan pola hidup sehat. Pelaksanaannya bukan memlalui pengajaran
konvensional di dalam kelas yang bersifat kajian teoritis, namun melibatkan
unsur fisik mental, intelektual, emosional dan social. Aktifitas yang diberikan
dalam pengajaran harus mendapatkan sentuhan dikdakdik-metodik, sehingga
aktifitas yang dilakukan dapat mencapai tujuan pengajaran. Melalui
pendidikan jasmani diharapkan siswa dapat memperoleh berbagai pengalaman
untuk mengungkapkan kesan pribadi yang menyenangkan, kreatif, inovatif,
terampil, meningkatkan dan memelihara kebugaran jasmani serta pemahaman
terhadap gerak manusia. (Ramadhana, 2017:2)

Kebugaran jasmani merupakan salah satu unsur penunjang dalam
mendukung serangkaian aktifitas manusia. Seseorang individu atau personal
yang dalam keadaan bugar secara fisik dan jasmani akan mampu
melaksanakan pekerjaan fisiknya dengan baik, dibandingkan dengan orang
yang tidak dalam keadaan bugar secara fisik dan jasmaninya. Kebugaran juga
menggambarkan suatu keadaan dimana kemampuan seseorang untuk
menyelesaikan pekerjaan setiap hari dengan mudah tanpa menimbulkan rasa
lelah yang berarti, dan masih memiliki cadangan tenaga untuk merasakan
waktu senggangnya dan untuk keperluan mendadak.

Kebugaran jasmani mempunyai kaitan yang sangat erat dengan
kesehatan secara keseluruhan, karena tubuh yang bugar cenderung memiliki
sistem organ yang berfungsi dengan baik, sistem kardiovaskular yang sehat,

serta tingkat metabolisme yang optimal. Oleh karena itu, kebugaran jasmani



berperan penting dalam mencegah berbagai masalah kesehatan, meningkatkan
daya tahan tubuh, dan mendukung kualitas hidup yang lebih baik. Kebugaran
jasmani tidak hanya mencakup kekuatan fisik, tetapi juga kemampuan tubuh
untuk berfungsi secara keseluruhan dengan baik dalam aktivitas sehari-hari.
Hal ini tentunya mendorong setiap individu untuk memacu pemenuhan
kebutuhan kualitas kebugaran dirinya melalui berbagai upaya misalnya
dengan beristirahat, berekreasi maupun dengan mengkonsumsi makanan yang
bergizi. Salah satu aktivitas yang dapat memelihara kebugaran fisik seseorang
salah satunya dengan berolahraga.

Kebiasaan melakukan olahraga secara terprogram akan berdampak baik
terhadap kebugaran jasmani dan kesehatan siswa dalam kehidupan sehari-hari,
hal ini dapat dilakukan mulai dari sekolah, lingkungan tempat tinggal sendiri
danmasyarakat. Siswa yang berhasil dalam aktivitas belajarnya akan menjadi
kebanggaan bagi diri sendiri, orang tua maupun lingkungan sekitarnya. Hal ini
sejalan dengan pendapat Ananda dkk (2023:2), “Manfaat dari kebugaran
jasmani bagi siswa adalah meningkatkan jasmani siswa diyakini akan
meningkatkan kemampuan akademis siswa dalam belajar. Kebugaran jasmani
merupakan suatukondisi seseorang dimana setelah melakukan aktivitas yang
berat tidak merasakan kelelahan, artinya seseorang tersebut masih bisa atau
masih mampu untuk melakukan kegiatan lainnya.”

Berdasarkan pengamatan dan observasi penulis terhadap siswa kelas V
Sekolah Dasar Negeri 18 Bungo Pasang Kec. Koto Tangah Kota Padang.

Khususnya pada saat siswa kelas V yang mengikuti Pelajaran Pendidikan



jasmani olahraga dan Kesehatan terlihat siswa tidak bersemangat, cepat Lelah
dan pembelajaran terkesan kurang serius. Hal ini terlihat dari penampilan dan
sikap mereka Ketika Latihan dan bermain, misalnya pada saat pembelajaran
Kebugaran Jasmani ada yang tidak mau melakukan gerakannya, malas
bergerak dan olahraga permainan mereka kurang gesit dan lincah serta cepat
lelah disebabkan gaya tubuhnya menurun.

Berpedoman pada wawancara dengan guru Penjas, bahkan beberapa
siswa kelas V tidak jarang yang datang terlambat dalam mengikuti kelas PJOK
dengan kurang cekatan dan mudah lelah. Kelelahan yang muncul terkadang
tidak sebanding dengan porsi praktek. Hal ini merupakan dampak dari
kurangnya waktu istirahat dan kualitas tidur yang kurang baik. Hal tersebut
juga diperkuat dari pernyataan guru PJOK siswa kelas V Sekolah Dasar
Negeri 18 Bungo Pasang belum pernah adanya tes kebugaran jasmani untuk
mengukur sejauh mana kebugaran jasmani siswa kelas V di Sekolah Dasar
Negeri 18 Bungo Pasang. Beberapa faktor yang mempengaruhi kebugaran
jasmani seperti lingkungan, kebiasaan berolahraga, status gizi, dan aktifitas
bermain game online yang sering dilakukan siswa untuk mengisi waktu luang
mereka. Pada saat penulis melakukan wawancara terhadap 5 orang siswa kelas
V dimana penulis bertanya apa saja aktifitas fisik yang dilakukan pada waktu
selesai sekolah”. Dan siswa menjawab bahwasanya mereka lebih sering berada
di rumah sambil bermain game online untuk mengisi waktu luang mereka.

Berdasarkan paparan di atas, maka penulis tertarik untuk melakukan
penelitian terkait “Profil Kebugaran Jasmani Siswa Kelas V Sekolah Dasar

Negeri 18 Bungo Pasang Kec, Koto Tangah Kota Padang”.



B. Identifikasi Masalah
Kebugaran jasmani merupakan salah satu aspek penting dalam
perkembangan fisik dan mental anak usia sekolah dasar. Pada jenjang kelas V,
anak-anak berada dalam masa pertumbuhan dan perkembangan yang pesat,
sehingga kebugaran jasmani memiliki peran penting dalam mendukung
aktivitas belajar dan kehidupan sehari-hari mereka. Namun, berdasarkan
pengamatan dan wawancara guru penjas di sekolah SD Negeri 18 Bungo
Pasang Kec. Koto Tangah Kota Padang, ditemukan bahwa tingkat kebugaran
jasmani siswa sekolah dasar cenderung menurun. Hal ini disebabkan oleh
berbagai faktor seperti kurangnya aktivitas fisik, meningkatnya waktu yang
dihabiskan untuk bermain gadget, serta minimnya perhatian terhadap program
olahraga di sekolah. Di sisi lain, belum semua sekolah secara sistematis
melakukan pengukuran atau pemantauan terhadap kebugaran jasmani siswa
sehingga guru pendidikan jasmani kesulitan dalam merancang program latihan
yang sesuai. Oleh karena itu, perlu dilakukan studi mengenai profil kebugaran
jasmani siswa khususnya kelas V sebagai dasar untuk merancang program
pembinaan yang tepat.
Berdasarkan latar belakang tersebut, maka masalah yang dapat
diidentifikasi adalah:
1. Kurangnya aktivitas fisik, banyak siswa Sekolah Dasar Negeri 18 Bungo
Pasang mengalami kelelahan yang berlebihan usai melakukan aktivitas

pembelajaran.



2. Kurangnya partisipasi dalam Berolahraga, beberapa siswa kurang terlibat
dalam kegiatan olahraga di sekolah.

3. Gejala mudah lelah dan kurang cekatannya siswa saat mengikuti pelajaran
PJOK diduga berkaitan dengan rendahnya kebugaran jasmani mereka.

4. Faktor-faktor gaya hidup seperti kurang tidur, kurang aktivitas fisik, dan
kecanduan game online diduga menjadi penyebab menurunnya kebugaran

jasmani siswa.

C. Batasan Masalah
Berdasarkan pada identifikasi masalah di atas, banyak faktor yang dapat
mempengaruhi pelaksanaan pembelajaran Pendidikan Jasmani, Olahraga dan
Kesehatan di Sekolah Dasar Negeri 18 Bungo Pasang, maka kesempatan ini
penulis membatasi atas satu faktor saja untuk memperjelas sasaran yang akan
dicapai yaitu kebugaran jasmani siswa kelas V Sekolah Dasar Negeri 18

Bungo Pasang Kec. Koto Tangah Kota Padang.

D. Rumusan Masalah
Berdasarkan pembatasan masalah tersebut, maka permasalahan ini dapat
dirumuskan yaitu bagaimana Profil kebugaran jasmani siswa kelas V Sekolah

Dasar Negeri 18 Bungo Pasang Kec. Koto Tangah Koto Padang?

E. Tujuan Penelitian
Berdasarkan perumusan masalah di atas, maka tujuan penelitian ini
adalah untuk mengetahui Profil kebugaran jasmani siswa kelas V Sekolah

Dasar Negeri 18 Bungo Pasang Kec. Koto Tangah.



F. Manfaat Penelitian

Penelitian ini diharapkan berguna untuk:

1.

Penulis, untuk memperoleh gelar Sarjana Pendidikan di Fakultas Ilmu
Keolahragaan Universitas Negeri Padang.

Kepala Sekolah, sebagai masukan dalam upaya meningkatkan kebutuhan
siswa dalam proses belajar mengajar dan melengkapi sarana dan prasarana.
Guru Pendidikan Jasmani, Olahraga dan Kesehatan, sebagai masukan
dalam upaya meningkatkan kebugaran jasmani siswa kelas V Sekolah
Dasar Negeri 18 Bungo Pasang.

Siswa, sebagai bahan informasi untuk mengetahui dan meningkatkan
kebugaran jasmaninya.

Orang tua/wali murid, sebagai masukan kepada orang tua tentang
pentingnyakebugaran jasmani bagi anak.

Peneliti selanjutnya, sebagai bahan pertimbangan dan masukan dalam
melakukan penelitian.

Sebagai bahan bacaan di perpustakaan Fakultas [lmu Keolahragaan



BABYV
KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan
Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan terhadap 25 siswa kelas V
Sekolah Dasar Negeri 18 Bungo Pasang, diperoleh bahwa tingkat kebugaran
jasmani siswa secara umum berada pada kategori sedang dengan rata-rata nilai
15,96. Hal ini menunjukkan bahwa kebugaran jasmani siswa belum mencapai
tingkat maksimal yang seharusnya dimiliki pada usia sekolah dasar. Beberapa
faktor yang memengaruhi kondisi tersebut antara lain kurangnya aktivitas
fisik, rendahnya partisipasi siswa dalam kegiatan olahraga, serta tingginya
kebiasaan bermain gadget yang menyebabkan siswa kurang bergerak. Dengan
demikian, diperlukan upaya peningkatan melalui pembelajaran pendidikan
jasmani yang lebih terarah, dukungan sarana dan prasarana yang memadai dari
sekolah, serta motivasi dari orang tua untuk membiasakan anak beraktivitas
fisik secara teratur di luar jam sekolah.
B. Saran
Berdasarkan kepada kesimpulan dalam penelitian ini, maka disarankan
kepada:
1. Kepala sekolah diharapkan dapat memberikan dukungan berupa
penyediaan sarana dan prasarana olahraga yang memadai, sehingga siswa
memiliki kesempatan lebih besar untuk mengembangkan kebugaran

jasmaninya. Selain itu, sekolah juga bisa membuat program
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ekstrakurikuler olahraga yang terarah agar kebugaran siswa terus
meningkat.

. Diharapkan pada Guru Penjasorkes sebaiknya lebih memperhatikan
kondisi fisik siswa dengan merancang pembelajaran yang variatif,
menyenangkan, dan sesuai tingkat kemampuan mereka. Guru juga dapat
melakukan tes kebugaran jasmani secara berkala agar perkembangan fisik
siswa dapat terpantau dengan baik dan dijadikan dasar evaluasi
pembelajaran.

. Bagi siswa diharapkan lebih aktif mengikuti kegiatan olahraga, baik di
sekolah maupun di luar sekolah. Kebiasaan berolahraga secara teratur akan
membantu meningkatkan kebugaran jasmani, daya tahan tubuh, serta
prestasi belajar. Siswa juga sebaiknya mengurangi kebiasaan pasif seperti
terlalu lama bermain gadget.

. Bagi orang tua diharapkan berperan aktif dengan memberikan motivasi,
membiasakan pola hidup sehat, membatasi penggunaan gadget, serta
mengajak anak berolahraga secara teratur agar kebugaran jasmani anak
semakin meningkat.

. Bagi peneliti selanjutnya agar dapat melakukan penelitian dengan

menggunakan variable lainnya.
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