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ABSTRAK

Zulhaira (23086417) : Studi Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa Kelas IV
Sekolah Dasar Negeri 06 Ranah Batahan Kabupaten
Pasaman Barat

Masalah dalam penelitian ini adalah belum diketahuinya tingkat kebugaran
jasmani siswa kelas IV Sekolah Dasar Negeri 06 Ranah Batahan Kabupaten
Pasaman Barat. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat kebugaran
jasmani siswa Kelas IV Sekolah Dasar Negeri 06 Ranah Batahan Kabupaten
Pasaman Barat.

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan menggunakan teknik
analisis deskriptif. Populasi yang terdapat dalam penelitian ini adalah seluruh siswa
kelas IV Sekolah Dasar Negeri 06 Ranah Batahan Kabupaten Pasaman Barat
berjumlah 16 siswa. Terdiri dari 4 siswa putra dan 12 siswa putri. pengambilan
sampel menggunakan teknik sampling Jenuh yang melibatkan seluruh populasi.
Maka, jumlah sampel pada penelitian ini sebanyak 16 siswa. Pengambilan data
didapatkan melalui tes Kebugaran Siswa Indonesia (TKSI) Fase B untuk Siswa
Sekolah Dasar yang meliputi: tes kelentukan, tes daya tahan otot, tes koordinasi,
tes kelincahan, dan tes daya tahan jantung paru. Teknik analisa data dengan
menggunakan statistik deskriptif kuantitatif.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa, rata-rata tingkat kebugaran jasmani
siswa kelas IV Sekolah Sekolah Dasar Negeri 06 Ranah Batahan Kabupaten
Pasaman Barat sebesar 18,25 berada pada kategori baik.

Kata Kunci: Kebugaran Jasmani, Siswa Sekolah Dasar
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Pendidikan pada dasarnya mempunyai peranan penting dalam
mencerdaskan kehidupan bangsa dimana sasarannya adalah untuk
meningkatkan kualitas manusia Indonesia, baik sosial, spritual dan intelektual
serta kemampuan yang profesional. Dengan demikian, keberhasilan dalam
suatu proses pembelajaran pendidikan jasmani disekolah merupakan
sumbangan yang berarti bagi keberhasilan pendidikan secara nasional. Salah
satu indikator keberhasilan pendidikan jasmani di sekolah adalah tercapainya
kualitas kebugaran jasmani siswa. Dengan memiliki kebugaran jasmani yang
baik siswa atau peserta didik akan lebih mudah mengikuti pelajaran dan pada
akhirnya akan mendorong peningkatan prestasi akademiknya.

Pendidikan jasmani di sekolah memiliki definisi dan tujuan yang
tertuang dalam Undang-Undang Republik Indonesia Nomor 19 Tahun 2023
tentang pembinaan dan pengembangan olahraga pendidikan di daerah dalam
Bab 1 Pasal 1 (2023:2) bahwa, "Olahraga pendidikan adalah pendidikan
jasmani dan olahraga yang dilaksanakan sebagian proses pendidikan yang
teratur dan berkelanjutan untuk menanamkan nilai-nilai karakter dan
memperoleh pengetahuan, keterampilan, dan sikap yang dibutuhkan guna
membangun gaya hidup sehat aktif sepanjang hayat”. Dari Undang-Undang
tersebut dapat disimpulkan bahwa Pendidikan Jasmani Olahraga dan

Kesehatan yang diselenggarakan di sekolah pada semua jenjang pendidikan



adalah untuk pembinaan dan pengembangan olahraga nasional yang bertujuan
untuk meningkatkan kesehatan dan kebugaran jasmani siswa.

Salah satu faktor untuk meningkatkan pendidikan dan manusia yang
intelektual adalah dengan kebugaran jasmani manusia itu sendiri. Menurut
Sepriadi (2017) “Kebugaran jasmani merupakan cerminan dari kemampuan
fungsi sistem dalam tubuh yang dapat mewujudkan suatu peningkatan kualitas
hidup dalam aktivitas fisik”. Menurut Wani,dkk (2021:10881) ‘“Agar
memperoleh kebugaran jasmani yang baik perlu adanya kegiatan yang
dilakukan guna meningkatkan kebugaran jasmani siswa dengan melakukan
kegiatan yang rutin”.

Kebugaran jasmani adalah kemampuan seseorang untuk melakukan
aktivitas sehari-hari dengan mudah tanpa merasa lelah berlebihan dan masih
mempunyai cadangan tenaga untuk melakukan aktivitas yang lain. Menurut
Sari (2020:134) bahwa kebugaran jasmani itu merupakan kemampuan individu
untuk melakukan tugasnya sehari-hari tanpa mengalami kelelahan yang berarti
serta masih mempunyai cadangan energi untuk menikmati waktu senggangnya
serta keperluan yang sifatnya mendadak. Menurut Widiastuti dalam [Imul
(2021: 3452) kebugaran jasmani merupakan aspek fisik dari kebugaran yang
menyeluruh, yang memberi kesanggupan kepada seseorang tanpa
mengakibatkan kelelahan dan masih sanggup untuk melakukan aktifitas yang
lain. Maka dapat disimpulkan kebugaran jasmani itu suatu aktivitas fisik

seseorang yang tanpa merasakan kelelahan yang berlebihan misalnya setelah



melakukan kegiatan beolahraga maka seseorang tersebut dapat beraktivitas
kembali tanpa merasakan kelelahan yang berlebihan.

Menurut Ruri (2019:299) kebugaran jasmani dipengaruhi oleh dua
faktor utama yang terbagi menjadi faktor internal dan faktor eksternal. Faktor
internal merupakan faktor yang sudah melekat dan menetap pada seorang
individu, seperti heriditas (keturunan), jenis kelamin, usia. Sedangkan faktor
eksternal ini merupakan faktor yang terdapat atau diperoleh dari luar seperti
latihan, gaya hidup, asupan gizi, kesehatan dan lain-lain.

Berdasarkan kutipan di atas yang mempengaruhi kebugaran jasmani
yaitu, Heriditas (keturunan), keturunan mempengaruhi kemampuan
beraktivitas, seperti potensi kekuatan, daya tahan, dan kecepatan tubuh dalam
merespon latihan, serta faktor keturunan dapat memberikan konstribusi
kebugaran aerobic bagi seseorang. Latihan, latihan dapat meningkatkan
kemampuan otot tubuh untuk menghasilkan energi secara aerobic. Jenis
kelamin, perbedaan jenis kelamin dapat mempengaruhi kebugaran antara laki-
laki dan perempuan, perempuan memiliki kebugaran yang lebih rendah. Usia,
setiap bertambahnya usia kebugaran sesorang juga dapat berkurang setiap
waktunya. Lemak tubuh, jika lemak tubuh meningkat maka kebugaran juga
akan turun karena kebugaran juga dihitung dari berat badan. Asupan gizi, gizi
yang seimbang mempunyai pengaruh terhadap kebugaran jasmani. Gaya
hidup, gaya hidup yang tidak sehat dapat mempengaruhi kebugaran jasmani
seseorang. Kesehatan, kesehatan yang tidak baik akan menyebabkan seseorang

tidak dapat melaksanakan aktivitas dengan baik sehingga kebugaran



jasmaninya akan turun. Aktivitas fisik, aktivitas fisik yang rutin dilakukan
mempengaruhi kebugaran seseorang, dan akan membentuk kesehatan dan
kualitas hidup menjadi sehat.

Salah satu faktor yang mempengaruhi pembelajaran PJOK disekolah
adalah kebugaran jasmani. Dengan adanya kebugaran jasmani yang baik, siswa
dapat melakukan aktivitas sehari-hari tanpa merasa kelelahan dan terhindar
dari berbagai macam penyakit. Pendidikan jasmani juga salah satu sistem
pendidikan yang diharapkan agar siswa memiliki keterampilan dalam
berolahraga. Pendidikan jasmani merupakan kegiatan pembelajaran yang
berhubungan dengan aktivitas jasmani guna meningkatkan kemampuan dan
keterampilan jasmani serta pertumbuhan dan perkembangan watak.

Dengan demikian kebugaran jasmani sangat penting dimiliki oleh
setiap manusia agar dapat menjalankan kegiatannya sehari-hari. Hal ini tentu
didukung oleh banyak faktor diantaranya tingkat kebugaran jasmani di sekolah
masih kurang baik, hal ini dikarenakan kurangnya aktivitas fisik siswa
sehingga mudah mengalami kelelahan saat melakukan aktivitas olahraga.
Pengaruh gaya hidup yang kurang baik dapat mempengaruhi kebugaran
jasmani dengan asupan gizi yang tidak seimbang dapat juga mempengaruh
kebugaran jasmani sehingga mengalami kelebihan berat badan, atau
kegemukan yang membuat lemah fisiknya dan kurang tenaga untuk mampu
melakukan tugas fisik yang cukup berat perbedaan jenis kelamin juga dapat
mempengaruhi kebugaran antara laki-laki dan perempuan, perempuan

memiliki kebugaran jasmani yang lebih rendah. Setiap bertambahnya usia



seseorang maka kebugaran dapat berkurang setiap waktunya. Selain itu
keturunan juga dapat memberikan kontribusi aerobic bagi seseorang.
Berdasarkan observasi dan mengalaman yang peneliti lakukan terhadap
siswa-siswi SDN 06 kelas IV Ranah Batahan, Kabupaten Pasaman Barat,
terlihat bahwa sebagian siswa mengeluh capek, lesu dan kurang aktif dalam
melakukan kegiatan belajar maupun kegiatan lainnya. Serta pada saat jam
istirahat erlihat bahwa siswa-siswi kelas 1V tersebut hanya duduk dan
mengobrol di kelas saja. Jika siswa-siswi terbiasa dengan perilaku tidak aktif
akan berdampak kepada masalah kebugaran jasmani siswa-siswi SDN 06 kelas
IV Ranah Batahan, Kabupaten Pasaman Barat. Selain itu belum pernah
dilakukan tes kebugaran jasmani pada siswa SDN 06 Ranah Batahan tersebut.
Dari penjelasan latar belakang masalah diatas, peneliti menduga bahwa
disekolah tersebut kurangnya kebugaran jasmani siswa-siswi SDN 06 Ranah
Batahan, Kabupaten Pasaman Barat. Oleh karena itu peneliti mengambil judul
penelitian “Studi tingkat kebugaran jasmani siswa kelas 1V sekolah dasar

negeri 06 Ranah Batahan, Kabupaten Pasaman Barat”.

. ldentifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang di atas maka peneliti dapat mengidentifikasi
masalah yang terjadi di Sekolah Dasar Negeri 06 Ranah Batahan, Kabupaten
Pasaman Barat:

1. Kebugaran jasmani siswa
2. Gaya hidup siswa

3. Aktivitas siswa



4. Asupan gizi
C. Batasan Masalah
Agar masalah tidak terlalu luas maka perlu adanya batasan-batasan
sehingga ruang lingkup penelitian menjadi jelas. Maka masalah yang akan
dibahas dalam penelitian dibatasi pada kebugaran jasmani peserta didik di
Sekolah Dasar Negeri 06 kelas IV Ranah Batahan, Kabupaten Pasaman Barat.
D. Rumusan Masalah
Atas dasar pembatasan masalah di atas, maka permasalahan dalam
penelitian ini dapat dirumuskan yaitu:
1. Bagaimana tingkat kelentukan kebugaran jasmani siswa kelas IV SDN 06
Ranah Batahan kelas 1V, Kabupaten Pasaman Barat?
2. Bagaimana tingkat daya tahan otot kebugaran jasmani siswa kelas IV SDN
06 Ranah Batahan kelas 1V, Kabupaten Pasaman Barat?
3. Bagaimana tingkat koordinasi kebugaran jasmani siswa kelas IV SDN 06
Ranah Batahan kelas 1V, Kabupaten Pasaman Barat?
4. Bagaimana tingkat kelincahan kebugaran jasmani siswa kelas IV SDN 06
Ranah Batahan kelas 1V, Kabupaten Pasaman Barat?
5. Bagaimana tingkat daya tahan jantung aran jasmani siswa kelas IV SDN

06 Ranah Batahan kelas 1V, Kabupaten Pasaman Barat?



E. Tujuan Penelitian

Berdasarkan rumusan masalah tersebut maka tujuan dalam penelitian ini

adalah untuk mengetahui:

1.

Tingkat kelentukan kebugaran jasmani siswa kelas IV SDN 06 Ranah
Batahan kelas IV, Kabupaten Pasaman Barat

Tingkat daya tahan otot kebugaran jasmani siswa kelas IV SDN 06 Ranah
Batahan kelas IV, Kabupaten Pasaman Barat

Tingkat koordinasi kebugaran jasmani siswa kelas 1V SDN 06 Ranah
Batahan kelas IV, Kabupaten Pasaman Barat

Tingkat kelincahan kebugaran jasmani siswa kelas IV SDN 06 Ranah
Batahan kelas IV, Kabupaten Pasaman Barat

Tingkat daya tahan jantung aran jasmani siswa kelas IV SDN 06 Ranah

Batahan kelas IV, Kabupaten Pasaman Barat

F. Manfaat Penelitian

Berdasarkan tujuan penelitian tersebut, manfaat penelitian ini sebagai

berikut;

1.

Sebagai syarat penulis untuk mendapat gelar Sarjana Pendidikan di Fakultas
IiImu Keolahragaan Universitas Negeri Padang.

Kepala Sekolah, Hasil ini diharapkan dapat memberikan informasi kepada
sekolah sehingga dapat memberikan masukan atau pengarahan kepada guru
pendidikan jasmani secara tepat.

Guru Pendidikan Jasmani, Sebagai masukan untuk menambah wawasan dan

pengetahuan bagi guru pendidikan jasmani kesehatan dan olahraga bahwa



mengetahui tingkat kebugaran jasmani siswanya sangat penting untuk
dijadikan standar dalam memberikan pelajaran olahraga

4. Orang Tua Siswa, Diharapkan setelah mengetahui tingkat kebugaran
jasmani anaknya dapat membantu dalam menjaga, meningkatkan kesehatan
dan mengatur pola hidup yang lebih baik.

5. Siswa, Dengan mengetahui tingkat kebugaran jasmani siswa, dapat
terdorong untuk melakukan aktivitas jasmani untuk mencapai kehidupan
yang lebih baik.

6. Peneliti selanjutnya sebagai bahan referensi untuk penelitian.



BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan
Berdasarkan hasil penelitian yang telah diuraikan pada bab terdahulu dapat
dikemukakan bahwa: Secara keseluruhan rata-rata tingkat kebugaran jasmani
siswa kelas IV Sekolah Dasar Negeri 06 Ranah Batahan Kabupaten Pasaman

Barat dikategorikan baik dengan rata-rata sebesar 18,25.

B. Saran
Berdasarkan pada kesimpulan di atas, maka peneliti dapat memberikan
saran-saran yang dapat membantu mengatasi masalah yang ditemui dalam
pelaksanaan kebugaran jasmani tes TKSI, yaitu

1. Diharapkan kepala sekolah untuk dijadikan bahan masukan positif dalam
membentuk kualitas pembelajaran dibidang olahraga tentang kebugaran
jasmani peserta didik saat ini dan masa yang akan datang.

2. Diharapkan agar guru dapat memaksimalkan aktivitas fisik yang
menunjang kesegaran jasmani sehingga dapat berdampak pada hasil
belajar siswa.

3. Siswa agar rutin melaksanakan aktivitas fisik diluar jam pembelajaran
disekolah karena dapat meningkatkan kebugarann jasmnainya.

4. Peneliti selnjutnya, agar melakukan penelitian dengan tema yang sama

namun sampel serta variabel yang lebih banyak lagi.
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