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ABSTRAK

Robby Aditya  : Studi Tingkat Kebugaran Jasmani Peserta Didik Fase C
21086452 Sekolah Dasar Negeri 19 Sungai Tanang Kabupaten
Agam.

Penelitian ini dilatar belakangi oleh kurangnya tingkat kebugaran jasmani
peserta didik di SD Negeri 19 Sungai Tanang yang terlihat dari kurangnya
aktivitas fisik yang dilakukan oleh peserta didik baik dalam lingkungan sekolah
maupun diluar sekolah.

Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif yang bertujuan untuk
mengetahui tingkat kebugaran jasmani peserta didik di SD Negeri 19 Sungai
Tanang, Kabupaten Agam. Rendahnya aktivitas fisik dan gaya hidup kurang aktif
dapat berdampak pada menurunnya tingkat kebugaran jasmani peserta didik.
Penelitian ini menggunakan pendekatan deskriptif kuantitatif dengan subjek
penelitian seluruh peserta didik fase C. Instrumen penelitian yang digunakan
adalah Tes Kebugaran Siswa Indonesia (TKSI) yang disesuaikan dengan
kelompok usia peserta didik sekolah dasar, meliputi tes lari, kekuatan, daya tahan
dan kelincahan. Teknik analisis data dilakukan dengan menggunakan statistik
deskriptif untuk menentukan nilai rata-rata, persentase, serta kategori tingkat
kebugaran jasmani peserta didik.

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa tingkat kebugaran jasmani peserta
didik berada pada beberapa kategori, yaitu sangat kurang, kurang, sedang, dan
baik, dengan mayoritas peserta didik berada pada kategori sedang dengan rata-rata
15,47. Berdasarkan hasil penelitian dapat disimpulkan bahwa diperlukan upaya
peningkatan kebugaran jasmani melalui pembelajaran PJOK yang lebih efektif,
peningkatan aktivitas fisik yang terprogram, serta dukungan dari pihak sekolah
dan orang tua agar peserta didik dapat memiliki tingkat kebugaran jasmani yang
lebih baik.

Kata Kunci : Studi Kebugaran Jasmani, Peserta didik, Fase C, Sekolah Dasar
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BAB1I
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Pendidikan memiliki peran yang 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. Hal ini sesuai dengan Peraturan Presiden Republik Indonesia
Nomor 86 tahun 2021 tentang Desain Olahraga Nasional dalam bab 1 pasal 1
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”.

Berdasarkan pengertian di atas, maka dapat dikatakan bahwa
pembangunan dalam bidang Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan
(PJOK) yang diselenggarakan di sekolah pada semua jenjang pendidikan
adalah untuk pembinaan dan pengembangan olahraga nasional yang bertujuan
untuk meningkatkan kesehatan dan kebugaran jasmani siswa. Prestasi
olahraga terwujud apabila adanya kerja sama antara pemerintah, masyarakat,

serta unsur-unsur dalam pembinaan olahraga.



Salah satu faktor untuk meningkatkan pendidikan dan manusia yang
intelektual adalah kebugaran jasmani manusia itu sendiri. Menurut (Arifin,
2018 : 24) Kebugaran Jasmani merupakan kondisi tubuh seseorang, yang
mempunyai peranan penting dalam kegiatan atau aktivitas setiap hari. Setiap
individu perlu memiliki tingkat kebugaran jasmani yang ideal. Hal itu
disesuaikan dengan tuntunan tugas maupun aktivitas dalam kehidupan sehari
hari(Arifin, 2018 : 24).

Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan merupakan bagian yang
penting, bertujuan untuk mengembangkan aspek kebugaran jasmani,
keterampilan gerak, keterampilan sosial, mengembangkan kepercayaan diri,
dan mempertahankan derajat kebugaran jasmani, aspek pola hidup sehat dan
pengenalan lingkungan bersih melalui aktivitas jasmani olahraga dan
kesehatan yang terpilih dan yang direncanakan secara sistematis dalam rangka
mencapai tujuan pendidikan nasional (Arsil & Antony, 2018). Berdasarkan
kutipan di atas, kebugaran jasmani bentuk ketahanan fisik manusia dalam
melakukan berbagai macam bentuk aktivitas dalam melakukan berbagai
macam bentuk aktivitas dalam kehidupan sehari hari, kebugaran jasmani
sangat dibutuhkan oleh siswa untuk memperoleh ketangkasan, kesanggupan,
ketahanan serta kemampuan belajar yang tinggi, seperti daya tahan yang baik
sangat dibutuhkan seorang siswa dalam melaksanakan aktivitas sehari-hari.

Deswandi dalam (Pratisty & Syahrastani, 2019 : 18) mengatakan
bahwa.Kondisi jasmani yang menggambarkan potensi dan kemampuan

jasmani  untuk melakukan tugas-tugas tertentu dengan hasil yang



optimal tanpa mengalami keletihan yang berarti. Dan dapat juga dikatakan
kebugaran jasmani adalah kemampuan tubuh untuk beraktivitas dalam waktu
yang lama dengan penuh kewaspadaan tanpa mengalami kelelahan
yang berarti, dan masih tersedia tenaga untuk hal-hal yang sifatnya
darurat.

Mata pelajaran PJOK di sekolah merupakan aktivitas bagi siswa dalam
mengembangkan minatnya tanpa menimbulkan kelelahan yang berarti.
Sehingga, masih terdapat sisa tenaga yang dapat digunakan untuk beraktivitas
secara spontan, dimana seseorang yang memiliki tingkat kebugaran tidak
dapat melakukannya.

Berdasarkan pengamatan penulis di SD Negeri 19 Sungai Tanang,
sebagian besar siswa pergi dan pulang sekolah dengan diantar atau dijemput
orang tua. Setelah pulang, banyak siswa lebih memilih bermain handphone
dan menonton televisi di rumah daripada beraktivitas fisik di luar rumah.
Kurangnya aktivitas fisik ini berdampak pada rendahnya tingkat kebugaran
jasmani siswa. Kondisi tersebut terlihat saat pelajaran olahraga, di mana
sebagian besar siswa lebih banyak duduk atau berdiri saja dan jarang
melakukan gerakan aktif. Selain itu, motivasi dan semangat siswa untuk
mengikuti kegiatan olahraga juga rendah. Akibatnya, kemampuan jasmani
mereka, seperti kekuatan, kelincahan, dan daya tahan tubuh, berada di bawah
kategori ideal.

Kebugaran jasmani siswa merupakan faktor penting dalam mendukung

tumbuh kembang dan keberhasilan proses belajar mengajar. Di lingkungan



pendidikan, kebugaran jasmani siswa dipengaruhi oleh berbagai faktor, seperti
pola aktivitas fisik yang dilakukan siswa baik di dalam maupun di luar jam
pelajaran. Aktivitas fisik yang teratur sangat berperan dalam meningkatkan
daya tahan tubuh, konsentrasi, serta perkembangan fisik dan mental siswa.
Namun, masih banyak siswa yang belum memperoleh tingkat kebugaran yang
optimal, akibat kurangnya waktu atau kesempatan untuk berolahraga serta
kurangnya kesadaran akan pentingnya aktivitas fisik. Pembinaan kebugaran
jasmani melalui mata pelajaran Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan
(PJOK) bertujuan agar siswa tidak mudah sakit dan bugar sepanjang hari.
Guru PJOK dalam mendidik siswa untuk melakukan aktivitas fisik yang
memiliki dampak positif terhadap kebugaran jasmani serta daya tahan jantung
dan paru yang mana aktivitas fisik tersebut dilakukan secara rutin dan terukur
baik dari dosis dan intensitasnya. Faktor yang sangat penting dalam mencapai
kebugaran jasmani yang optimal ialah status gizi. Status gizi dapat
berpengaruh terhadap perkembangan fisik seorang siswa dan kemampuan
motorik siswa karena secara tidak langsung status gizi mempengaruhi
keaktifan gerak seorang siswa. Apabila status gizi baik maka tubuh akan
mempunyai energi yang cukup untuk berolahraga tanpa mengalami kelelahan
yang berarti dan masih sanggup melaksanakan kegiatan yang lain. Oleh karena
itu, apabila siswa memiliki status gizi yang baik akan sangat membantu untuk
memiliki kebugaran jasmani yang lebih baik. Status gizi tidak hanya
dipengaruhi dari berat badan dan keseimbangan energi tetapi juga dipengaruhi

komposisi tubuh dan kondisi klinis (Meijers dkk, 2010 : 432-440). Faktor ini



mempengaruhi kinerja fisik dan kognitif mereka di sekolah. Oleh karena itu,
perlu adanya upaya bersama untuk memperbaiki pola makan siswa dengan
memastikan mereka memperoleh makanan yang bergizi seimbang.

Aspek lain yang tak kalah penting adalah kesehatan lingkungan
sekolah. Lingkungan yang bersih, sehat, dan nyaman sangat mendukung
terciptanya kebugaran jasmani siswa. Kualitas udara, sanitasi, serta
keberadaan fasilitas yang memadai seperti tempat cuci tangan, toilet yang
bersih, dan ruang kelas yang sehat memiliki pengaruh besar terhadap kondisi
kesehatan siswa. Lingkungan yang tidak sehat dapat menyebabkan penyebaran
penyakit dan menurunkan daya tahan tubuh siswa, sehingga mempengaruhi
kualitas proses belajar (Toyindo, 2023). Terkait dengan sarana dan prasarana,
keberadaan fasilitas yang memadai seperti lapangan olahraga, ruang kelas
yang nyaman, serta alat-alat olahraga yang terawat menjadi sangat penting
dalam mendukung kebugaran jasmani siswa. Sarana dan prasarana yang tidak
memadai atau tidak terpelihara dengan baik dapat menghambat siswa dalam
melakukan aktivitas fisik yang bermanfaat bagi kesehatan mereka.

Dengan memperhatikan berbagai faktor ini secara menyeluruh, sekolah
diharapkan dapat menciptakan kondisi yang mendukung kebugaran jasmani,
kesehatan, dan kesejahteraan siswa. Oleh karena itu, penting bagi seluruh
pihak yang terlibat, baik siswa, guru, orang tua, maupun pemerintah, untuk
berkolaborasi dalam upaya menciptakan lingkungan sekolah yang sehat,
menyediakan gizi yang tepat, dan menyediakan sarana serta prasarana yang

mendukung aktivitas fisik siswa. Kebugaran jasmani sangat dibutuhkan oleh



setiap siswa untuk memperoleh ketangkasan, kesanggupan serta kemampuan
belajar yang tinggi, salah satu jalan untuk memelihara atau meningkatkan
kebugaran jasmani dengan melakukan olahraga secara teratur dan aktivitas
fisik sehari hari yang bermanfaat untuk kesehatan di sekolah. Dengan
demikian diharapkan pelaksanaan pelajaran pendidikan jasmani olahraga dan
kesehatan di sekolah dapat berjalan dengan baik.

Guru penjas wajib melaksanakan pembelajaran dengan alokasi waktu
4 jam pelajaran (140 menit) tentu terlebih dahulu membuat perencanaan
pembelajaran. Pelaksanaan pembelajaran dapat terlaksana dengan baik, tentu
banyak faktor yang dapat mempengaruhinya. Adapun faktor tersebut antara
lain adalah kemampuan guru mengajar, motivasi siswa dalam mengikuti
pembelajaran PJOK, sarana dan prasarana, metode pembelajaran yang kurang
tepat, media pembelajaran yang kurang menarik bagi siswa, status gizi dan
lingkungan sekolah yang kurang aman dan nyaman, game online serta tingkat
kebugaran jasmani siswa yang belum baik.

Berdasarkan paparan di atas, maka penulis termotivasi untuk
melakukan penelitian terkait “Studi Tingkat Kebugaran Jasmani Peserta Didik
Fase C SD Negeri 19 Sungai Tanang”. Sehingga dari hasil penelitian ini bisa
melahirkan suatu kesimpulan yang dijadikan salah satu solusi dalam
menyelesaikan permasalahan yang terjadi dan dapat dijadikan sebagai langkah

awal dalam peningkatan kebugaran jasmani siswa.



B.

Identifikasi Masalah

Berdasarkan hasil pengamatan awal dan kondisi pembelajaran
pendidikan jasmani di Sekolah Dasar Negeri 19 Sungai Tanang Kabupaten
Agam, ditemukan beberapa fakta dan gejala yang menunjukkan adanya
permasalahan terkait tingkat kebugaran jasmani peserta didik fase C, antara
lain:

Fakta di lapangan menunjukkan bahwa sebagian peserta didik fase C
mudah mengalami kelelahan saat mengikuti aktivitas pembelajaran Pendidikan
Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK), terutama pada kegiatan yang
memerlukan daya tahan dan kekuatan fisik. Gejala yang tampak adalah
kurangnya antusiasme dan partisipasi aktif peserta didik dalam kegiatan gerak,
seperti lari, senam, dan permainan olahraga, yang mengindikasikan rendahnya
kondisi kebugaran jasmani.

Fakta menunjukkan bahwa peserta didik masih terbatas dalam
melakukan aktivitas fisik di luar jam sekolah, sehingga kesempatan untuk
meningkatkan kebugaran jasmani belum dimanfaatkan secara optimal. Gejala
yang muncul berupa ketidakseimbangan kemampuan fisik antar peserta didik,
seperti perbedaan mencolok dalam daya tahan, kelincahan, dan kekuatan otot
saat pembelajaran berlangsung.

Fakta lainnya adalah belum adanya data terukur dan sistematis
mengenai tingkat kebugaran jasmani peserta didik fase C di SD Negeri 19

Sungai Tanang sebagai dasar evaluasi dan perencanaan pembelajaran PJOK.



Gejala akademik yang terlihat yaitu pembelajaran PJOK belum
sepenuhnya berbasis pada kondisi kebugaran jasmani peserta didik, sehingga
materi dan intensitas latihan belum disesuaikan dengan kemampuan fisik
aktual mereka.

. Pembatasan Masalah

Berdasarkan Identifikasi masalah yang dikemukakan di atas, dengan
adanya keterbatasan waktu, tenaga, dan biaya dari penulis, maka penulis
membatasi pada “Studi Tingkat Kebugaran Jasmani Peserta Didik Fase C
Sekolah Dasar Negeri 19 Sungai Tanang?”

. Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang dan pembatasan masalah yang telah
dijelaskan maka penelitian ini dapat dirumuskan sebagai berikut: Bagaimana
Tingkat Kebugaran Jasmani Peserta Didik Fase C SD Negeri 19 Sungai
Tanang?
. Tujuan Penelitian
Penelitian ini bertujuan ingin mengetahui tingkat kebugaran jasmani

individu peserta didik Fase C SD Negeri 19 Sungai Tanang.

. Manfaat Penelitian

Adapun manfaat penelitian diharapkan bermanfaat bagi :

1. Salah satu persyaratan untuk memperoleh gelar Sarjana Pendidikan di
Fakultas Ilmu Keolahragaan di Universitas Negeri Padang.

2. Bagi guru, untuk dijadikan sebagai bahan pertimbangan dalam usaha

peningkatan kebugaran jasmani siswanya.



Bagi siswa, agar dapat dijadikan motivasi untuk meningkatkan kebugaran
jasmaninya.

Bagi Kepala Sekolah SD Negeri 19 Sungai Tanang dalam upaya
peningkatan kualitas dan kebugaran jasmani siswanya.

Bahan masukan bagi peneliti selanjutnya yang ingin meneliti secara
mendalam.

Instansi terkait, sebagai bahan masukan dalam peningkatan mutu
Pendidikan Jasmani ke depannya.

Para pembaca di perpustakaan, sebagai bahan bacaan dalam

pengembangan ilmu pengetahuan



BAB YV
KESIMPULAN DAN SARAN
A. Kesimpulan
Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan terlihat hasil yang didapat
maka dapat disimpulkan penelitian ini yaitu tingkat kebugaran jasmani siswa
putra Fase C Sekolah Dasar Negeri 19 Sungai Tanang memiliki rata-rata
kebugaran sebesar 14,92 yang berada pada kategori sedang dan tingkat
kebugaran jasmani siswa putri memiliki rata-rata sebesar 16 yang juga berada
pada kategori sedang. Secara keseluruhan tingkat kebugaran jasmani siswa fase
C SD Negeri 19 Sungai Tanang memiliki rata-rata 15,47 yang berada pada
kategori sedang, itu artinya kebugaran jasmani siswa fase C SD Negeri 19
Sungai Tanang belum berada pada level maksimal tingkat kebugaran jasmani
yang harus dimiliki oleh seorang siswa dan harus lebih ditingkatkan lagi dengan
banyak melakukan aktivitas di luar sekolah yang mampu meningkatkan
kebugaran jasmani mereka.
B. Saran

1. Siswa Fase C Sekolah Dasar Negeri 19 Sungai Tanang, disarankan untuk

perbanyak melakukan aktivitas olahraga diluar jam pelajaran dan

mengurangi waktu untuk hal seperti bermain game online dan bermain

sosial media seperti kebanyakan siswa sekarang.
2. Optimalisasi Pembelajaran PJOK

Melaksanakan pembelajaran PJOK secara aktif, variatif, dan

menyenangkan menggunakan permainan tradisional (lari estafet, gobak
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sodor, bentengan) yang melibatkan banyak gerak. Menghindari
pembelajaran yang terlalu teoritis

. Melaksanakan latihan kebugaran jasmani secara teratur, seperti: Lari jarak
pendek dan sedang, lompat tali, senam kebugaran, latihan kekuatan
sederhana (push-up, sit-up, squat ringan), latihan disesuaikan dengan usia
dan kemampuan peserta didik.

. Guru Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan (PJOK) di Sekolah
Dasar Negeri 19 Sungai Tanang , disarankan untuk lebih membatasi peserta
didik dalam hal penggunaan gadget atau handphone di luar sekolah dan
memotivasi siswa agar lebih memperbanyak kegiatan yang membantu olah
gerak pada tubuh mereka, karena bisa mempengaruhi kebugaran jasmani
siswa. Guru PJOK juga diharapkan untuk terus mengembangkan metode
pembelajaran yang variatif dan inovatif, serta memanfaatkan alat bantu
pembelajaran yang menarik untuk mempertahankan dan meningkatkan
kebugaran jasmani siswa di sekolah.

. Kepala Sekolah SD Negeri 19 Sungai Tanang agar lebih memperhatikan
sarana dan prasarana yang ada disekolah, Pihak sekolah perlu
memperhatikan ketersediaan, kualitas, dan kelengkapan alat-alat olahraga,
serta menjaga lingkungan sekolah agar tetap bersih, nyaman, dan
mendukung kegiatan pembelajaran PJOK.

. Peneliti berikutnya, sebagai informasi untuk mengembangkan penelitian

yang sejenis.
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