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ABSTRAK

Dwiko Citra Dewa 22086187 : Tinjauan Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa Kelas V
SD Negeri 16 Tanjung Aur Kecamatan Koto Tangah Kota Padang

Masalah dalam penelitian ini adalah untuk mengetahui profil kebugaran jasmani
siswa kelas V SD Negeri 16 Tanjung Aur 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 7 februari 2026. Populasi dalam penelitian berjumlah 190 orang. Sampel yang
diambil adalah 24 orang siswa dengan menggunakan teknik purposive 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 8x10 m, mengukur kelincahan, Move The Ball,
mengukur kekuatan otot perut, dan Run 600 meter, mengukur daya tahan jantung dan
paru-paru

Berdasarkan hasil analisis data, tingkat kebugaran jasmani siswa kelas VV SD Negeri
16 Tanjung Aur Kecamatan Koto Tangah Kota Padang secara umum berada pada kategori
baik, dengan sebagian kecil siswa berada pada kategori sangat baik dan sedang. Hal ini
menunjukkan bahwa secara keseluruhan kondisi kebugaran jasmani siswa sudah cukup
baik dalam mendukung aktivitas pembelajaran.

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

A. Latar Belakang Masalah

Pendidikan merupakan salah satu aspek penting dalam pembangunan
sumber daya manusia yang berkualitas. Melalui pendidikan, diharapkan
peserta didik dapat berkembang secara optimal, baik dari segi intelektual,
emosional, sosial, maupun fisik. Pendidikan yang baik tidak hanya
menekankan pada pencapaian akademik semata, tetapi juga memperhatikan
perkembangan jasmani peserta didik. Keseimbangan antara perkembangan
fisik dan mental sangat diperlukan agar peserta didik mampu menjalani
aktivitas belajar dengan baik serta memiliki kualitas hidup yang sehat.

Kebugaran jasmani merupakan salah satu faktor penting dalam
menunjang keberhasilan proses pembelajaran di sekolah. Kebugaran jasmani
yang baik memungkinkan siswa untuk melakukan aktivitas sehari- hari tanpa
mengalami kelelahan yang berlebihan serta masih memiliki energi untuk
melakukan aktivitas lainnya. Sebaliknya, tingkat kebugaran jasmani yang
rendah dapat berdampak pada menurunnya konsentrasi, motivasi belajar,
serta partisipasi siswa dalam kegiatan pembelajaran, khususnya pada mata
pelajaran yang menuntut aktivitas fisik seperti Pendidikan Jasmani,
Olahraga, dan Kesehatan (PJOK).

Pada usia sekolah dasar, anak-anak berada pada masa pertumbuhan

dan perkembangan yang sangat pesat. Pada fase ini, pembentukan kebiasaa



hidup sehat dan aktif sangat penting untuk menunjang perkembangan fisik
dan motorik anak. Aktivitas fisik yang teratur dan terarah dapat membantu
meningkatkan kebugaran jasmani, memperkuat otot dan tulang,
meningkatkan daya tahan tubuh, serta mendukung perkembangan koordinasi
dan keterampilan gerak dasar. Oleh karena itu, sekolah dasar memiliki peran
strategis dalam membina dan meningkatkan kebugaran jasmani peserta didik
melalui pembelajaran PJOK dan berbagai kegiatan fisik lainnya.

Namun, dalam praktiknya, tidak semua siswa memiliki tingkat
kebugaran jasmani yang baik. Berbagai faktor dapat memengaruhi kondisi
tersebut, antara lain pola hidup kurang aktif, minimnya aktivitas olahraga,
penggunaan gawai secara berlebihan, pola makan yang tidak seimbang, serta
kurangnya kesadaran akan pentingnya kebugaran jasmani. Kondisi
lingkungan sekolah dan fasilitas pendukung juga turut memengaruhi tingkat
aktivitas fisik siswa. Jika hal ini tidak mendapat perhatian yang serius, maka
dapat berdampak negatif terhadap kesehatan dan prestasi belajar siswa dalam
jangka panjang.

Sekolah sebagai lembaga pendidikan formal memiliki tanggung
jawab untuk menciptakan lingkungan belajar yang mendukung kesehatan
dan kebugaran jasmani peserta didik. Salah satu upaya yang dapat dilakukan
adalah dengan mengetahui dan memahami tingkat kebugaran jasmani siswa
secara nyata. Informasi mengenai tingkat kebugaran jasmani siswa sangat

penting sebagai dasar dalam merancang program pembelajaran PJOK yang



efektif dan sesuai dengan kondisi peserta didik. Selain itu, data tersebut juga
dapat menjadi bahan evaluasi bagi sekolah dalam meningkatkan kualitas
pembinaan jasmani siswa.

SD Negeri 16 Tanjung Aur Kecamatan Koto Tangah Kota Padang
merupakan salah satu sekolah dasar negeri yang menyelenggarakan
pendidikan formal dengan mata pelajaran PJOK sebagai bagian dari
kurikulum. Sebagai sekolah yang berada di lingkungan perkotaan, siswa SD
Negeri 16 Tanjung Aur memiliki karakteristik dan latar belakang yang
beragam. Perkembangan teknologi dan perubahan gaya hidup masyarakat
perkotaan memungkinkan siswa memiliki kecenderungan untuk kurang
bergerak dan lebih banyak melakukan aktivitas sedentari. Hal ini dapat
berpengaruh terhadap tingkat kebugaran jasmani siswa.

Berdasarkan observasi awal yang dilakukan peneliti pada bulan
November 2025 di SD Negeri 16 Tanjung Aur Kecamatan Koto Tangah Kota
Padang, diperoleh gambaran umum mengenai kondisi aktivitas fisik dan
kebugaran jasmani siswa. Observasi dilakukan melalui pengamatan langsung
pada saat pembelajaran PJOK, waktu istirahat, serta wawancara singkat
dengan guru PJOK dan beberapa siswa.

Dari hasil pengamatan pada saat pembelajaran PJOK, terlihat bahwa
sebagian siswa mengikuti kegiatan dengan antusias, namun terdapat pula
siswa yang tampak cepat mengalami kelelahan ketika melakukan aktivitas

fisik seperti lari keliling lapangan dan latihan kebugaran dasar. Beberapa



siswa meminta izin untuk beristirahat sebelum waktu yang ditentukan, dan
sebagian lainnya menunjukkan penurunan intensitas gerak setelah beberapa
menit kegiatan berlangsung. Hal ini mengindikasikan adanya variasi tingkat
daya tahan dan kekuatan fisik di antara siswa.

Pada saat waktu istirahat, aktivitas siswa juga menunjukkan
perbedaan pola gerak. Dari total 24 siswa yang diamati pada salah satu kelas
(kelas V), sekitar 40% siswa aktif bermain di luar kelas seperti bermain kejar-
kejaran atau permainan bola ringan, sedangkan sekitar 60% siswa lebih
memilih duduk di dalam kelas atau di teras sekolah sambil berbincang.
Kondisi ini menunjukkan bahwa tidak semua siswa memanfaatkan waktu
luang untuk melakukan aktivitas fisik.

Selain itu, berdasarkan wawancara singkat dengan guru PJOK yaitu
Bapak Megiz Chanseno Sury, S.Pd, diketahui bahwa frekuensi pembelajaran
PJOK dilaksanakan satu kali dalam seminggu sesuai dengan jadwal
kurikulum yang berlaku. Guru menyampaikan bahwa keterbatasan waktu
pembelajaran menjadi salah satu kendala dalam memaksimalkan latihan
kebugaran jasmani siswa. Di samping itu, sarana dan prasarana olahraga di
sekolah masih terbatas, seperti jumlah bola, alat ukur kebugaran, dan
lapangan yang belum memadai untuk digunakan secara bersamaan oleh
seluruh siswa.

Penelitian ini juga diharapkan dapat memberikan manfaat bagi
berbagai pihak. Bagi sekolah, hasil penelitian dapat menjadi bahan

pertimbangan dalam meningkatkan kualitas pembelajaran PJOK dan



penyediaan sarana prasarana pendukung aktivitas fisik siswa. Bagi guru,
penelitian ini dapat menjadi referensi dalam menyusun program latihan atau
kegiatan pembelajaran yang sesuai dengan tingkat kebugaran siswa. Bagi
siswa, hasil penelitian diharapkan dapat meningkatkan kesadaran akan
pentingnya menjaga kebugaran jasmani sejak usia dini. Selain itu, penelitian
ini juga dapat menjadi bahan rujukan bagi peneliti selanjutnya yang ingin
mengkaji topik serupa.

Berdasarkan uraian tersebut, peneliti merasa perlu untuk melakukan
penelitian dengan judul “Tinjauan Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa Kelas
V SD Negeri 16 Tanjung Aur Kecamatan Koto Tangah Kota Padang.”
Penelitian ini diharapkan mampu memberikan gambaran yang komprehensif
mengenai tingkat kebugaran jasmani siswa serta menjadi langkah awal dalam
upaya meningkatkan kualitas pendidikan jasmani dan kesehatan di sekolah
dasar.

. Identifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang yang telah dikemukakan di atas, maka ada

beberapa masalah yang teridentifikasi yaitu :

1. Belum diketahui secara objektif dan terukur tingkat kebugaran jasmani
siswa kelas V SD Negeri 16 Tanjung Aur Kecamatan Koto Tangah Kota
Padang.

2. Sebagian siswa lebih banyak melakukan aktivitas sedentari (duduk dan
kurang bergerak) pada waktu istirahat dibandingkan melakukan aktivitas

fisik di luar kelas.



3. Terlihat adanya perbedaan kemampuan fisik siswa saat mengikuti
pembelajaran PJOK, dimana sebagian siswa tampak cepat mengalami
kelelahan ketika melakukan aktivitas fisik.

4. Rendahnya daya tahan fisik sebagian siswa yang ditandai dengan
menurunnya intensitas gerak saat pembelajaran berlangsung.

5. Frekuensi pembelajaran PJOK yang terbatas (hanya satu kali dalam
seminggu) sehingga belum optimal dalam meningkatkan kebugaran
jasmani siswa.

6. Sarana dan prasarana olahraga di sekolah yang masih terbatas sehingga
menghambat pelaksanaan aktivitas fisik secara maksimal.

. Pembatasan Masalah

Berdasarkan identifikasi permasalahan tersebut Penelitian ini dibatasi

pada peninjauan tingkat kebugaran jasmani siswa kelas V SD Negeri 16

Tanjung Aur Kecamatan Koto Tangah Kota Padang Tahun Ajaran

2025/2026

. Rumusan Masalah

Berdasarkan pembatasan masalah yang menegaskan bahwa
penelitian ini hanya berfokus pada peninjauan dan pendeskripsian tingkat
kebugaran jasmani siswa kelas V tanpa membahas faktor penyebab maupun
upaya peningkatannya, maka rumusan masalah dalam penelitian ini adalah

bagaimana tingkat kebugaran jasmani siswa kelas V di SD Negeri 16

Tanjung Aur Kecamatan Koto Tangah Kota Padang Tahun Ajaran

2025/2026.



E. Tujuan Penelitian
Berdasarkan rumusan masalah di atas maka dapat dikemukakan
tujuan penelitian ini untuk mengetahui dan mendeskripsikan tingkat
kebugaran jasmani siswa kelas V SD Negeri 16 Tanjung Aur Kecamatan
Koto Tangah Kota Padang Tahun Ajaran 2025/2026.
F. Manfaat Penelitian
Sesuai dengan tujuan penelitian maka penelitian ini diharapkan
nantinya dapat bermanfaat untuk :

1. Bagi Penulis, yaitu Menambah wawasan dan pengalaman dalam
menerapkan metode ilmiah, khususnya dalam bidang pendidikan
olahraga.

2. Bagi guru, Menjadi alternatif model pembelajaran yang inovatif,
efektif, dan sesuai dengan karakteristik siswa sekolah dasar.

3. Bagi siswa, Memberikan pengalaman belajar PJOK yang lebih
menyenangkan melalui aktivitas permainan bola kasti.

4. Bagi sekolah, Memberikan informasi objektif mengenai tingkat
kebugaran jasmani siswa sebagai bahan evaluasi dalam meningkatkan
kualitas pembelajaran PJOK serta pertimbangan dalam penyediaan dan
perbaikan sarana prasarana olahraga di sekolah.

5. Peneliti lain, Menjadi referensi untuk penelitian lanjutan tentang

efektivitas model permainan tradisional dalam pendidikan jasmani.



BAB V
PENTUTUP

A. Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan mengenai tingkat
kebugaran jasmani siswa Kelas VV SD Negeri 16 Tanjung Aur Kecamatan Koto
Tangah Kota Padang, dapat disimpulkan bahwa secara umum kondisi
kebugaran jasmani siswa berada pada kategori baik dengan nilai rata-rata
15,96. Hal ini menunjukkan bahwa sebagian besar siswa telah memiliki kondisi
fisik yang cukup memadai untuk menunjang aktivitas sehari-hari maupun
mengikuti pembelajaran PJOK secara optimal. Kebugaran jasmani yang baik
ini menjadi indikator bahwa fungsi organ tubuh seperti otot, jantung, dan paru-
paru bekerja secara cukup efektif dalam mendukung berbagai aktivitas gerak.
Meskipun demikian, hasil ini juga mengindikasikan bahwa masih terdapat
ruang untuk peningkatan agar siswa dapat mencapai kategori yang lebih tinggi,
yaitu baik sekali secara merata.

Pada komponen koordinasi tangan dan mata (Child Ball Test), siswa
putra menunjukkan hasil yang lebih dominan dengan kategori baik sekali,
sedangkan siswa putri berada pada kategori baik. Perbedaan ini
mengindikasikan bahwa kemampuan koordinasi gerak antara mata dan tangan
pada siswa putra relatif lebih berkembang, yang kemungkinan dipengaruhi oleh
intensitas aktivitas fisik, pengalaman bermain, serta keterlibatan dalam
permainan yang menuntut koordinasi tinggi. Sementara itu, pada komponen

akurasi atau ketepatan (Tok-Tok Ball Test), baik siswa putra maupun putri
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berada pada kategori sedang. Hal ini menunjukkan bahwa kemampuan
ketepatan gerak, khususnya dalam mengarahkan objek atau sasaran, masih
belum optimal dan memerlukan latihan yang lebih spesifik, terstruktur, serta
berulang agar terjadi peningkatan yang signifikan.

Selanjutnya, pada komponen kelincahan (Shuttle Run 8x10 meter),
siswa putra berada pada kategori baik sekali, sedangkan siswa putri berada
pada kategori sedang. Perbedaan ini menunjukkan adanya kesenjangan
kemampuan kelincahan yang dapat dipengaruhi oleh faktor kebiasaan
beraktivitas fisik, motivasi, serta perkembangan biomotorik seperti kecepatan
dan koordinasi. Kelincahan merupakan salah satu komponen penting dalam
kebugaran jasmani karena berkaitan dengan kemampuan mengubah arah gerak
secara cepat dan tepat, sehingga perlu mendapatkan perhatian lebih dalam
proses pembelajaran. Sementara itu, pada komponen kekuatan otot perut
(Move The Ball Test), baik siswa putra maupun putri berada pada kategori baik,
yang menunjukkan bahwa kekuatan otot inti siswa sudah cukup berkembang
dan mampu menunjang stabilitas tubuh dalam berbagai aktivitas fisik.

Pada komponen daya tahan kardiovaskular (lari 600 meter), siswa putra
dan putri sama-sama berada pada kategori baik, yang berarti kemampuan
jantung dan paru-paru dalam menyuplai oksigen selama aktivitas fisik
tergolong memadai. Daya tahan ini sangat penting dalam mendukung aktivitas
yang berlangsung dalam durasi waktu tertentu tanpa mengalami kelelahan yang
berlebihan. Namun demikian, masih terdapat beberapa siswa yang

menunjukkan performa pada kategori sedang, yang menandakan bahwa daya
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tahan tubuh mereka perlu ditingkatkan melalui latihan yang terprogram. Secara
keseluruhan, meskipun tingkat kebugaran jasmani siswa telah berada pada
kategori baik, masih terdapat variasi kemampuan antarindividu yang
menunjukkan perlunya perhatian khusus dalam pembinaan kebugaran jasmani.
Oleh karena itu, diperlukan upaya yang lebih optimal dan berkelanjutan
dari berbagai pihak, terutama guru PJOK, dalam merancang program latihan
yang sistematis, variatif, dan sesuai dengan karakteristik siswa sekolah dasar.
Latihan yang diberikan sebaiknya tidak hanya berfokus pada satu komponen,
tetapi mencakup seluruh aspek kebugaran jasmani seperti kekuatan, daya tahan,
kelincahan, koordinasi, dan ketepatan. Selain itu, dukungan sarana dan
prasarana yang memadai serta lingkungan belajar yang menyenangkan juga
sangat diperlukan untuk meningkatkan motivasi dan partisipasi siswa dalam
aktivitas fisik. Dengan demikian, diharapkan kebugaran jasmani siswa dapat
terus meningkat secara optimal dan berkontribusi dalam membentuk generasi
yang sehat, aktif, produktif, serta memiliki kesadaran tinggi terhadap
pentingnya gaya hidup sehat sejak usia dini.
B. Saran
Berdasarkan kesimpulan dalam penelitian ini, maka disarankan kepada:
1. Kepala Sekolah, diharapkan dapat melengkapi serta meningkatkan sarana
dan prasarana, khususnya dalam pembelajaran Pendidikan Jasmani,
Olahraga, dan Kesehatan (PJOK), guna menunjang peningkatan kebugaran

jasmani siswa secara optimal.
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2. Guru Penjasorkes, disarankan agar lebih memperhatikan faktor aktivitas
fisik siswa dalam proses pembelajaran, di samping faktor-faktor lain yang
turut mempengaruhi kebugaran jasmani, serta memberikan pemahaman
kepada siswa mengenai pentingnya menjaga kebugaran jasmani dalam
kehidupan sehari-hari.

3. Siswa, diharapkan dapat terus meningkatkan kebugaran jasmani dengan
cara mengikuti pembelajaran PJOK secara optimal, serta lebih aktif dalam
melakukan aktivitas fisik seperti berolahraga dan bermain bersama teman
sebaya, serta memperhatikan pola makan yang sehat dan bergizi.

4. Orang Tua, diharapkan dapat memberikan perhatian terhadap kebutuhan
gizi anak serta memberikan kesempatan kepada anak untuk aktif bermain,
karena hal tersebut sangat berpengaruh terhadap tingkat kebugaran jasmani

mereka.
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