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PERNYATAAN
Dengan ini saya menyatakan :

1. Karya tulis saya, tugas akhir berupa skripsi dengan judul “ Kebugaran
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atau dipublikasikan orang lain, kecuali secara tertulis dengan jelas
dicantumkan sebagai acuan di dalam naskah dengan menyebutkan
pengarang dan dicantumkan dalam perpustakaan.

4. Penyataan ini saya buat dengan sesungguhnya dan apabila terdapat
penyimpangan di dalam pernyataan ini, saya bersedia menerima sanksi
akademik berupa pencabutan gelar yang telah diperoleh karena karya tulis

ini, serta sanksi lainnya sesuai norma dan ketentuan hukum yang berlaku.

Padang, 27 April 2025

Dodi Rosadi
Nim : 21087124



ABSTRAK

Dodi Rosadi, “Kebugaran Jasmani Siswa SMAN 3 Padang”. Skripsi.

2025. Padang: Program Studi Pendidikan Kepelatihan Olahraga,
Departemen Kepelatihan, Fakultas Illmu Keolahragaan,
Universitas Negeri Padang.

Permasalahan pada penelitian ini adalah kurangnya kebugaran jasmani
siswa dalam mengikuti pelajaran PJOK. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui
Tingkat kebugaran jasmani siswa SMAN 3 Padang. Jenis penelitian ini adalah
deskriptif. Penelitian ini dilaksanakan di SMAN 3 Padang. Populasi pada penelitian
ini adalah 393 siswa. Teknik pengambilan sampel menggunakan purposive
sampling maka sampel pada penelitian ini ialah 36 siswa, putra 14 dan 22 putri.
Pelaksanaan tes menggunakan Tes Kebugaran Siswa Indonesia (TKSI), aspek yang
diamati ialah 1) Hand and eye coordination test 2) Vertical jump test 3) T test 4)
Hand touch reaction test 5) Dipping Test 6) Beep test. Teknik analisis data yang
digunakan ialah statistic deskriptif. Berdasarkan analisis data yang dilakukan maka
disimpulkan : 1) Hand and eye coordination test putra dan putri berada pada
kategori sedang 2) Vertical jump test putra berada pada kategori sedang sedangkan
putri pada kategori baik 3) T fest putra berada pada kategori baik dan putri berada
pada kategori sedang 4) Hand touch reaction test putra dan putri berada pada
kategori baik 5) Dipping Test putra dan putri berada pada kategori sedang 6) Beep
test putra dan putri berada pada kategori kurang. Dengan begitu maka Tingkat
kebugaran jasmani siswa SMAN 3 Padang berada pada kategori sedang.

Kata Kunci : Kebugaran Jasmani, Siswa



KATA PENGANTAR

Puji syukur peneliti haturkan kehadirat Allah SWT atas berkat rahmat dan
karunia-Nya yang telah memberikan kekuatan dan kemampuan sehingga peneliti
dapat menyelesaikan skripsi yang berjudul “Kebugaran Jasmani Siswa SMAN 3
Padang”. Selanjutnya sholawat beserta salam tidak lupa peneliti do’akan kepada
Nabi Muhammad SAW yang mana berkat beliau kita dapat menjadi bagian deretan
panjang umatnya di akhirat nanti.

Skripsi ini diajukan sebagai salah satu syarat untuk memperoleh gelar sarjana
pendidikan di Program Studi Pendidikan Kepelatihan Olahraga Departemen
Kepelatihan Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang. Dalam
menyusun Skripsi ini peneliti menyadari masih banyak terdapat kekurangan, maka
untuk itu peneliti mengharapkan kritik dan saran yang bersifat membangun dari
pembaca demi kesempurnaan. Penyusunan Skripsi ini dapat diselesaikan berkat
bantuan dan bimbingan berbagai pihak, maka dari itu peneliti menyampaikan rasa
hormat dan terimakasih setulus-tulusnya kepada:

1. Dr.Ir. Krismadinata, S.T, M.T Rektor Universitas Negeri Padang.

2. Prof. Dr. Nurul lhsan, M. Pd selaku Dekan Fakultas limu Keolahragaan.

3. Prof. Dr. Masrun, M.kes., AIFO selaku Ketua Departemen Kepelatihan
Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang.

4. Prof. Dr. Masrun, M.kes., AIFO selaku dosen pembimbing yang telah
memberikan masukan sehingga penulis dapat menyelesaikan skripsi ini.

5. Prof. Dr. Yanuar Kiram, selaku penguji pertama yang telah memberikan

masukan sehingga penulis dapat menyelesaikan skripsi ini.



6. Dr. Eval Edminal, M.Pd, selaku penguji kedua yang telah memberikan
masukan sehingga penulis dapat menyelesaikan skripsi ini.

7. Teristimewa kepada kedua orang tua yang berjuang melalui do’a yang telah
mencurahkan kasih sayang dan memberikan motivasi baik secara moril
maupun materil demi kesuksesan peneliti dalam menyelesaikan skripsi ini.

8. Akhir kata hanya kepada Allah SWT tempat menyerah diri, semoga
penulisan skripsi ini dapat diterima sebagai amalan sehingga mendapatkan

Ridho-Nya, serta berguna bagi yang membaca.

Padang, 27 Juli 2025

Peneliti

DAFTAR ISI



HALAMAN JUDUL
HALAMAN PERSETUJUAN
PERNYATAAN

ABSTRAK
KATA PENGANTAR
DAFTAR ISI
DAFTAR TABEL
DAFTAR GAMBAR
DAFTAR BAGAN

BAB I PENDAHULUAN
A

moo®

F.

Latar Belakang Masalah.............cccccccoveiiiiiiicieccc e
Identifikasi Masalah .........ccccccovviiiiiiiic
Pembatasan Masalah ...........ccocveiiiiiiiiiie e
Perumusan Masalah ..o
Tujuan Penelitian .........cccooveiviiie i

Manfaat PENEIITIAN ...oooeeeeeeeeeee

BAB II KAJIAN PUSTAKA

A. Kajian Teori

B. Kerangka Konseptual
C. Pertanyaan Penelitian

A A

Faktor-Faktor Yang Mempengaruhi Kebugaran Jasmani

BAB III METODE PENELITIAN
A

Jenis Penelitian ........ccooveviiiiii e
B. Tempat dan Waktu Penelitian ...........ccocooviiiiniin i
C.

D. Teknik Pengumpulan Data ..........cccccovvviienieiiiesiie e,

Populasi Dan Sampel Penelitian ...........ccoocovviiiiiiiiicicicns

Pengertian Kebugaran Jasmani.............cccccevvevieieeiecine s
Komponen Kebugaran Jasmani ............ccooeveenenenenenenienn

Fungsi Kebugaran Jasmani...........ccccoeiirerniiienencnene

Cara Membina dan Meningkatkan Kebugaran Jasmani........

Halaman

~N O oo oo o -



E. Teknik ANAliSIS DAtA ...cooveveeeeeeieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeees 32
BAB IV HASIL DAN PEMBAHASAN

A, HaSIH Penelitian .......ccoviiiiiiiciee e 33

B. PemMbDaNaSAN ......ccoiiiiiiiiiiiee e 48
BAB V PENUTUP

AL KESIMPUIAN .o 51

B. SAIAN .o 51
DAFTAR PUSTAKA . ...t 53
LAMPIRAN ...t e e e s e e e e e e s s e bbb reeeaeeeneaas 58



DAFTAR TABEL

Halaman
Tabel 1. Populasi Penelitian ..........cccccceviiieiiiiiiiiiiii e 20
Tabel 2. Sampel Penelitian..........cccuviiiiiiiiiiiic i 20
Tabel 3. Klasifikasi Kemampuan hand and eyecoordination ................ccc..ccue.. 22
Tabel 4. Klasifikasi tes vertical jump test ..........cccccoeiviiiiiniciiiiiiiieiiseieenn 24
Tabel 5. KIaST{IKaST €S T OS5t ....vvecviieiiiieiiieiesieese st 26
Tabel 6. Klasifikasi tes hand touch reaction ...............c.cccveeeioeicceenienie s 28
Tabel 7. Klasifikasi dipping test...........cocouviiiiiiiiiiiiiiii e 30
Tabel 8. KIasifikasi HIeep 1St .........cuvvviiiiiiiiiiiiii i 32
Table 9. Kategori hand and eye coordination test putra ...........ccccccevveverieiieennnn. 34
Table10. Kategori hand and eye coordination test Putli..........ccceeevveveiiesiieennnn. 35
Table 11. Kategori vertical jump test PULTa ...........ccevverineiiieiiiie e 36
Table 12. Kategori vertical jump test PULTi..........cooeiveiiniinieiise e 37
Table 13. Kategori £ 165t PULTA ......c.ccviiiiiiiiiiiiieiieie et 38
Table 14. Kategori £ 165t PULIT......ccviviiiiiiiiiiieie e 39
Table 15. Kategori hand touch reaction tes putra ..........ccccvvveviiiciiieniiniiiieennens 40
Table 16. Kategori hand touch reaction test PUtrl ...........cccocevviieerceiiiecriesieenenns 41
Table 17. Kategori dipping test PULTA..........cccoueiveiieeieeeiee e 42
Table 18. Kategori dipping test PULTL.........ccoeveeieiiieenieeee e 43
Table 19. Kategori bleep test PULTA .........ccocceeiieiiiiiciieiicee e 44
Table 20. Kategori bleep test PULTT ........cccovceeiiiiiiiiciii e 45

DAFTAR GAMBAR

Vi



Gambar
Gambar
Gambar
Gambar
Gambar
Gambar
Gambar
Gambar
Gambar
Gambar
Gambar
Gambar
Gambar
Gambar

Gambar

Gambar

1. Tes Hand Eye Coordination ...........c.ccceeiiieiiniiiienisic e 21
2. Tes Vertical Jump Test....ccovvviiiiiiiiiiiie e 23
B TES T St ettt ettt 25
4. Tes Vertical Jump Test.....covviiiiiiiiiiiie i 22
5. Grafik hand and eye coordination test siswa putra .............c.cee.... 34
6. Grafik hand and eye coordination test siswa putri...........cc.ceeeeenee. 35
7. Grafik Vertical Jump Test putra........cccevveiieeniiniieiie e 36
8. Grafik Vertical Jump Test PULLT ......ccovvrvriieriiiieiieece e 37
9. Grafik T 1est PULTA .....oeiviiiiieieeeeee e 38
10. Grafik T St PULTT ...ceoveeiieiiieceeee e 39
11. Grafik hand touch reaction test putra.............cccovvervveiiiiecrnenennn. 40
12. Grafik hand touch reaction test Putri ...........cccceeeverieeiieeninennnnnnn 41
13. Grafik dipping test PUTa ..........cccoveiiiiiiieieee e 42
14. Grafik dipping test PULTT .........ccoveviiiiiiiieiee e 43
15. Grafik bleep test PULTa.......cccccveviiiiiiiiiiii e 44
16. Grafik bleep test PULTT........ccceviiiiiiiiiiie e 45
DAFTAR BAGAN

vii



Bagan 1. Kerangka Konseptual

viii



BAB I
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Olahraga adalah suatu aktivitas yang dilaksanakan oleh seseorang yang
berpengaruh terhadap kesehatan dan kebugaran jasmani. Olahraga juga salah
satu hal yang sangat dekat dengan manusia kapan saja dan dimana saja.
Olahraga menempati salah satu kedudukan terpenting dalam kehidupan
manusia. Dalam dunia modern ini, olahraga menjadi hal yang harus dilakukan
oleh manusia. Sebab dengan adanya kesibukan pekerjaan, sekolah, ataupun
aktivitas lainnya menuntut tubuh kita harus melakukan olahraga untuk
mengembalikan kebugaran jasmani yang telah terkuras akibat aktivitas
tersebut.

Dewasa ini kebugaran jasmani mulai berkurang kerena disebabkan oleh
perkembangan zaman. Pada zaman sekarang aktifitas olahraga sudah mulai
digantikan oleh smartphone, mereka lebih senang mengisi waktu luang dengan
main smartphone dibandingkan dengan berolahraga. Gambaran aktifitas itu
tidak hanya terjadi pada orang dewasa saja melainkan terjadi juga pada anak
sekolah. Pada zaman modern sekarang, sudah tidak ada larangan untuk
membawa smarphone kesekolah. Maka hal ini menyebabkan faktor
kekurangan gerak yang menyebabkan kurangnya tingkat kebugaran jasmani
peserta didik.

Tingkat jasmani yang dibutuhkan seseorang tidaklah memiliki semua

kesamaan tergantung aktifitas yang dilakukan sehari-hari. Semua golongan



yang beraktivitas yang salah satunya termasuk disini peserta didik. Di suatu
sekolah juga sangat membutuhkan kebugaran jasmani yang baik. Maka
diharapkan siswa akan mampu berpikir, bekerja secara produktif dan efisien,
belajar lebih bersemangat, jarang terserang penyakit dan mampu menghadapi
tantangan baik itu dalam ruang lingkup sekolah maupun di masyarakat. Dalam
konteks yang lebih fokus disini adalah kegiatan olahraga. Maka kebugaran
jasmani disini akan mempengaruhi gerak dari penampilan kita.

Kebugaran jasmani atau pshycal fitness adalah kesanggupan dan
kemampuan tubuh melakukan penyesuaian terhadap pembebanan fisik yang
diberikan kepadanya dari kerja yang dilakukan sehari-hari tanpa menimbulkan
kelelahan yang berlebihan. Apabila kita memiliki kebugaran jasmani yang
baik, maka aktifitas atau kegiatan sehari-hari akan terasa santai tanpa adanya
kelelahan yang berat. Hal tersebut bisa didapatkan apabila rutin dalam
berolahraga yang nantinya tubuh kita mampu dan sanggup mengatasi kelelahan
dari aktifitas gerak tubuh yang kita lakukan setiap saat. Kesanggupan akan
penyesuaian ini tidak gampang didapatkan, kita harus melakukan berulang kali
agar tubuh kita peka akan pembebanan fisik.

Kebugaran jasmani yang baik adalah modal bagi seseorang untuk bisa
melakukan aktifitas berlama-lama tanpa adanya kelelahan yang berarti. Bagi
seorang siswa kebugaran jasmani ini sangat penting untuk menjaga kondisi
tubuh baik saat belajar disekolah maupun diluar sekolah. Semua tau bahwa
pada masa remaja merupakan masa dimana mereka sedang tumbuh dan

berkembang. Dengan tingkat kebugaran jasmani yang tinggi, maka berpeluang



memiliki tingkat kesehatan yang baik sehingga siswa mampu belajar dengan
baik. Kebugaran jasmani yang tinggi bisa didapatkan dengan berolahraga rutin,
mengkonsumsi makanan yang sehat dan bergizi, serta memperhatikan waktu
istirahat sebagai penyeimbang kondisi fisik dan mental. Melalui pendidikan
jasmani pula diharapkan dapat meningkatkan kebugaran jasmani peserta didik,
karena sesuai dengan tujuan pendidikan jasmani adalah salah satunya
meningkatkan kebugaran jasmani.

Pendidikan jasmani adalah proses pendidikan melalui aktivitas jasmani
yang dirancang secara sistematis untuk meningkatkan pertumbuhan,
perkembangan, keterampilan motorik, pengetahuan, penalaran, penghayatan
nilai serta pembiasaan pola hidup sehat (Depdiknas, 2003). Didalamnya
pembelajaran Pendidikan jasmani ini menentukan juga merupakan bidang studi
yang menjadi muatan dalam kurikulum Sekolah Menengah Atas. Bidang studi
ini memuat dua materi yaitu : materi pokok dan materi pilihan. Materi pokok
adalah materi yang disajikan pada setiap semester mulai dari kelas X sampai
kelas XII, sedangkan materi pilihan adalah materi yang dipilih guru pendidikan
jasmani olahraga kesehatan untuk disajikan, pemilihan materi didasarkan pada
berbagai pertimbangan diantaranya adalah berkaitan dengan situasi dan kondisi
sarana dan prasarana yang dimiliki sekolah, kesiapan guru dalam mengajar,
latar belakang sekolah dan jumlah jam yang disediakan untuk setiap semester.

Mata pelajaran pendidikan jasmani perlu dilaksanakan di setiap sekolah
sesuai dengan kurikulum pendidikan untuk membina kebugaran jasmani,

kesehatan dan rohani anak didik. Pembentukan kebugaran jasmani dan



kesehatan di sekolah perlu mempertimbangkan aspek kondisi sekolah, sarana
dan prasana sekolah, sebab kondisi suatu sekolah belum tentu sama dengan
sekolah lainnya. Ada sekolah yang dapat menyediakan sarana dan prasarana
tetapi ada juga sekolah yang tidak menyediakan sarana pendukung pendidikan
kebugaran jasmani dan kesehatan.

Kebugaran jasmani merupakan salah satu aspek penting dalam
mendukung pertumbuhan dan perkembangan peserta didik secara optimal, baik
secara fisik, mental, maupun emosional. Siswa yang memiliki tingkat
kebugaran jasmani yang baik cenderung memiliki daya tahan tubuh yang kuat,
mampu mengikuti kegiatan belajar dengan lebih baik, serta memiliki
produktivitas yang lebih tinggi dalam aktivitas sehari-hari. Pendidikan
Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) di sekolah sejatinya menjadi sarana
strategis dalam meningkatkan kebugaran jasmani siswa melalui kegiatan yang
terencana dan terstruktur. Tes kebugaran jasmani wajib dilakukan di sekolah
karena merupakan sarana untuk mengetahui tingkat kondisi fisik siswa
sekaligus mengevaluasi keberhasilan proses pembelajaran pendidikan jasmani
(Dediknas, 20023).

Namun, kenyataannya di lapangan menunjukkan bahwa tingkat
kebugaran jasmani siswa masih tergolong rendah. Hal ini dapat diamati dari
kurangnya antusiasme siswa dalam mengikuti pelajaran pendidikan jasmani,
menurunnya performa fisik saat melakukan aktivitas olahraga, serta hasil tes
kebugaran jasmani yang belum mencapai standar ideal. Beberapa faktor yang

diduga memengaruhi kondisi ini antara lain rendahnya aktivitas fisik siswa di



luar jam sekolah, kebiasaan pola hidup tidak sehat seperti konsumsi makanan
cepat saji, kurangnya motivasi berolahraga, serta terbatasnya fasilitas olahraga
yang tersedia di sekolah.

Selain itu, perkembangan teknologi yang pesat juga turut memengaruhi
gaya hidup siswa. Kecenderungan menghabiskan waktu luang dengan bermain
gadget atau menonton media digital menyebabkan aktivitas fisik menjadi
semakin berkurang Jika dibiarkan, kondisi ini tidak hanya berdampak pada
penurunan kebugaran jasmani, tetapi juga dapat menimbulkan risiko kesehatan
jangka panjang seperti obesitas, gangguan postur tubuh, dan penurunan fungsi
organ tubuh.

Mata pelajaran pendidikan jasmani diharapkan peserta didik dapat
mempunyai kebugaran jasmani yang baik. Kebugaran jasmani adalah aspek
fisik dari kebugaran jasmani yang menyeluruh yang memberikan kepada
seseorang untuk menjalankan hidup yang produktif serta dapat menyesuaikan
diri pada pembebanan fisik yang layak.

Berdasarkan observasi di lapangan penulis melihat dalam proses
pembelajaran pendidikan jasmani, peserta didik SMAN 3 Padang sering kali
cepat mengalami kelelahan, kurangnya keinginan dan motivasi mengikuti
pembelajaran pendidikan jasmani, banyak siswa yang mengalami kelelahan
ketika pemanasan sebelum masuk kedalam materi inti. Disebabkan karena
sebelum pelajaran pendidikan jasmani peserta didik mengikuti pelajaran yang
lain. Bagi peserta didik kebugaran jasmani, selain dipengaruhi oleh pelajaran

pendidikan jasmani di sekolah, juga dipengaruhi oleh aktivitas peserta didik di



luar jam pendidikan jasmani. Untuk itu penulis ingin melakukan penelitian
untuk mengukur seberapa tingkat “Kebugaran Jasmani Siswa SMAN 3

Padang”.

. Identifikasi Masalah

Berdasarkan permasalahan yang telah dikemukakan pada latar
belakang di atas, maka identifikasi masalah penelitian ini sebagai berikut :
1. Tingkat kebugaran jasmani siswa
2. Motivasi belajar siswa
3. Aktivitas siswa
4. Kesehatan lingkungan
5. Sarana dan prasarana
. Pembatasan Masalah

Berdasarkan identifikasi masalah yang telah dikemukakan di atas serta
mengingat berbagai ketebatasan masalah yang ada pada diri penulis maka tidak
semua masalah yang diidentifikasi di atas dapat diteliti menyeluruh, maka
penulis hanya membatasi pada masalah “Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa
SMAN 3 Padang”.
. Perumusan Masalah

Berdasarkan pembatasan masalah yang telah dikemukakan di atas dan
agar penelitian ini terarah dengan baik, maka dapat dirumuskan masalah dalam
penelitian ini adalah “Bagaimana Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa SMAN 3

Padang?”



E. Tujuan Penelitian

Berdasarkan rumusan masalah yang telah dikemukakan di atas, maka

dapat disimpulkan bahwa tujuan dari penelitian ini yaitu untuk mengetahui

Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa SMAN 3 Padang?

F. Manfaat Penelitian

Sesuai dengan tujuan penelitian yang dikemukakan di atas maka

manfaat penelitian ini adalah sebagai berikut :

1.

Sebagai masukan untuk sekolah dalam upaya meningkatkan kebugaran
jasmani siswa SMAN 3 Padang

Sebagai salah satu syarat memperoleh gelar sarjana pada Departemen
Kepelatihan Fakultas llmu Keolahragaan

Sebagai bahan bacaan atau referensi bagi mahasiswa Fakultas IImu

Keolahragaan.



BAB V
PENUTUP

A. Kesimpulan

Berdasarkan penelitian dapat disimpulkan bahwa Kebugaran

Jasmani Siswa SMAN 3 Padang termasuk dalam kategori sedang dengan

rata-rata 67%. Berikut penjelasan hasil Kebugaran Jasmani yang telah

dilakukan pada siswa SMAN 3 Padang.

1. Kilasifikasi hand and eye coordination test siswa laki — laki dan
Perempuan berada pada kategori sedang.

2. Kilasifikasi vertical jump test siswa laki — laki dan Perempuan berada
pada kategori sedang.

3. Klasifikasi T test siswa laki — laki berada pada kategori baik dan
Perempuan berada pada kategori sedang.

4. Klasifikasi hand and eye coordination test siswa laki — laki dan
Perempuan berada pada kategori sedang.

5. Kilasifikasi dipping test siswa laki — laki dan Perempuan berada pada
kategori sedang.

6. Klasifikasi hand and eye coordination test siswa laki — laki dan
Perempuan berada pada kategori kurang.

B. Saran
1. Guru diharapkan dapat meningkatkan kebugaran jasmani siswa di

SMAN 3 Padang dengan memperkuat program pembelajaran yang

berfokus pada pengembangan komponen kondisi fisik seperti daya tahan

51



52

kardiovaskular, kekuatan dan daya ledak otot, kelincahan, koordinasi,
kelentukan, serta reaksi. Hal ini penting dilakukan karena rata-rata
kemampuan siswa dalam elemen-elemen tersebut masih berada pada
klasifikasi yang kurang memuaskan dan memerlukan peningkatan
melalui pendekatan latihan yang sistematis, menyenangkan, dan sesuai
dengan karakteristik peserta didik.

. Siswa diharapkan lebih aktif dan konsisten dalam mengikuti kegiatan
kebugaran jasmani di sekolah, serta berupaya meningkatkan kemampuan
fisik secara mandiri di luar jam pelajaran. Komponen-komponen seperti
daya tahan, kekuatan otot, daya ledak, kelincahan, kelentukan,
koordinasi, dan reaksi perlu terus dilatih karena hasil rata-rata
menunjukkan bahwa masih banyak siswa yang berada pada kategori
kurang. Dengan semangat berlatih, pola hidup sehat, serta disiplin dalam
menjaga kebugaran tubuh, siswa dapat mencapai tingkat kebugaran

jasmani yang lebih optimal dan mendukung aktivitas belajar sehari-hari.
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