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PENDAHULUAN 
Pendidikan merupakan pilar utama dalam 

pembangunan nasional. Melalui pendidikan 

kita bisa mempersiapkan sumber daya 

manusia yang bermutu baik. Untuk 

mencapai tujuan pendidikan di atas, salah 

satu program pemerintah dalam 

mewujudkannya adalah dengan pembinaan 

pendidikan di Sekolah Dasar. Pendidikan 

Sekolah Dasar adalah suatu lembaga 

pendidikan yang memberikan bekal kepada 

siswa untuk melanjutkan pendidikannya 

kejenjang yang lebih tinggi  

Pendidikan merupakan salah satu 

faktor yang sangat penting dalam kehidupan 

seseorang karena melalui pendidikan 
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Masalah dalam penelitian ini belum diketahui kondisi kebugaran jasmani siswa di SD 

Negeri 02 Gunung Malintang Kec. Pangkalan Koto Baru. Penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui tingkat kebugaran jasmani siswa SD Negeri 02 Gunung Malintang Kec. 

Pangkalan Koto Baru. 

Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif. Metode penelitian ini adalah survei 

dengan teknik pengumpulan data menggunakan tes dan pengukuran. Populasi pada 

penelitian ini adalah siswa kelas 4 dan 5 SD Negeri 02 Gunung Malintang Kec. Pangkalan 

Koto Baru,berjumlah 31 siswa, dengan rincian siswa putra berjumlah 15 dan siswa putri 

berjumlah 19 siswa. Instrumen yang digunakan untuk mengetahui tingkat kebugaran 

jasmani adalah tes TKJI tahun 2010 untuk anak usia 10- 12 tahun. Analisis data 

menggunakan teknik distribusi frekuensi atau teknik  persentase. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa : Kebugaran jasmani siswa SD Negeri 02 Gunung 

Malintang Kec. Pangkalan Koto Baru termasuk dalam kategori sedang. 

The problem in this study is not yet known about the physical fitness condition of students at SD 

Negeri 02 Gunung Malintang. This study aims to determine the high / low physical fitness in SD 

Negeri 02 Gunung Malintang. 

This research is a descriptive research. This research method is a survey with data collection 

techniques using tests and measurements. The population in this study were 4th and 5 grade 

students at SD Negeri, 02 Gunung Malintang. totaling 31 students, with details of 15 male 

students and 19 female students. The instrument used to determine the level of physical fitness is the 

2010 TKJI test for children aged 10-12 years. Data analysis using frequency distribution technique 

or percentage technique. 

The results showed that: "The physical fitness of the 29 02 Gunung Malintang Kec. Pangkalan Koto 

Baru Elementary School students is in the moderate category". 
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seseorang dapat meningkatkan kecerdasan, 

keterampilan, mengembangkan potensi diri, 

dan dapat membantu pribadi yang 

bertanggung jawab, cerdas dan kreatif. 

Undang-Undang No. 20 tahun 2003 

mengatakan tentang Sistem Pendidikan 

Nasional pasal 3 mengatakan bahwa: 

‘’Pendidikan nasional berfungsi 

mengembangkan kemampuan dan 

membentuk watak serta peradaban bangsa 

yang bermartabat dalam rangka 

mencerdaskan kehidupan bangsa, bertujuan 

untuk berkembangnya potensi peserta didik 

agar menjadi manusia yang beriman dan 

bertakwa kepada Tuhan Yang Maha Esa, 

berakhlak mulia, sehat, berilmu, cakap, 

kreatif, mandiri, dan menjadi warga negara 

yang demokratis serta bertanggung jawab’’. 

Berdasarkan uraian diatas, 

mengandung makna bahwa pendidikan di 

indonesia berfungsi untuk mengembangkan 

kepribadian peserta didik agar mampu 

menyerap pembelajaran yang mereka 

dapatkan di sekolah melalui proses 

pendidikan, anak didik diharapkan mampu 

mengembangkan potensi yang ada di dalam 

dirinya demi memenuhi kebutuhan 

hidupnya, masyarakat dan Negara sekarang 

dan di masa akan datang. Tujuan pendidikan 

juga untuk meningkatkan sumber daya 

manusia. Melalui profil manusia Indonesia 

yang siap secara intelektual, mental, fisik, 

dan rohani demi menghadapi masa depan.  

Untuk merealisasikan tujuan 

pendidikan nasional tersebut, pemerintah 

perlu mengusahakannya dengan kebijakan-

kebijakan pendidikan yang jelas dan 

konsisiten serta berkesinambungan agar 

tercipta generasi muda sebagai gemerasi 

penerus bangsa. Salah satunya sekolah. 

Sekolah memiliki pengaruhnya yang sangat 

besar terhadap perkembangan individu 

siswa,karna belajar sangat berkaitan dengan 

aspek kognitif, efektif dan psikomotor, di 

mana proses belajar mengajar mengarah 

tercapainya perkembangan siswa secara 

wajar, normal, dan optimal.  

Siswa dengan tingkat kebugaran 

jasmani yang baik maka akan mampu 

melaksanakan tugas belajar dengan lancar 

dan mampu berkonsentrasi dengan tugas 

belajarnya. Siswa juga tidak mudah lelah 

sehingga bisa menerima materi yang 

diberikan oleh guru dengan mudah.Hal ini 

akan memperlancar proses belajarmengajar 

di sekolah. Kebugaran jasamani bisa dimilliki 

siapa saja dengan berbagai usaha. 

Diantaranya melakukan aktivitas jasmani 

secara teratur seperti lari-lari kecil di setiap 

sore atau pagi. Dan dibantu juga dengan 

memakan makanan yang bergizi. 

Kebugaran jasmani sangat di 

butuhkan oleh setiap sisiwa 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. 

Menurut (Wiarto 2015,mengutip 

dalam Adi Sapto) kebugaran jasmani adalah 

kemampuan tubuh untuk melakukan suatu 

pekerjaan fisik yang dikerjakan sehari-hari 

tanpa menimbulkan kelelahan yang berarti. 

dapat disimpulkan kebugaran jasmani ialah, 

kemampuan tubuh untuk beraktivitas tanpa 

menimbulkan kelelahan yang berarti. 

Kebugaran jasmani tidak hanya 

memberikan pengaruh yang baik terhadap 

perkembangan aspek afektif pada siswa, 

akan tetapi dengan kebugaran jasmani yang 

baik juga akan mampu memberikan 

pengaruh terhadap hasil belajar. Siswa yang 
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memiliki tingkat kebugaran jasmani tinggi 

akan mendapat hasil prestasi akademik yang 

tinggi juga (Hidayat, 2015). 

Kebugaran jasmani merupakan aspek 

penting dari domain psikomotorik, yang 

bertumpu pada perkembangan kemampuan 

biologis organ tubuh. Konsentrasinya lebih 

banyak pada persoalan peningkatan efisiensi 

fungsi faal tubuh dengan segala aspeknya 

sebagai sebuah sistem (misalnya sistem 

peredaran darah, sistem pernapasan, sistem 

metabolisme, dan lain-lain). Anak-anak pada 

tahap pertumbuhan dan perkembangan baik 

secara fisik, keterampilan dan psikologis 

memerlukan tingkat kebugaran jasmani yang 

sesuai dengan umurnya masing-masing 

untuk dapat melaksanakan tuntutan tugas 

gerak sehari-hari dan olahraga dengan baik. 

Hasil penelitian menunjukan bahwa Siswa 

dengan kebugaran jasmani tinggi pada 

kelompok pembelajaran permainan vobas 

memiliki tingkat kerjasama yang lebih baik 

(Budi, 2015). 

Kebugaran jasmani sisiwa memiliki 

peran penting dalam kehidupan sehari-hari 

siswa tersebut, baik dalam proses mengikuti 

pembelajaran di sekolah maupun dalam 

pencapaian prestasi di luar sekolah. Peranan 

kebugaran jasmani yang sangat penting bagi 

sisiwa yaitu dapat dilihat ketika siswa 

memiliki kebugaran jasmani yang baik, maka 

akan dapat membantu siswa tersebut dalam 

menghadapi proses pembelajaran dengan 

penuh semngat tampa merasa capek dan 

lelah. Sebaiknya apabila kebugaran jasmani 

siswa rendah maka mereka akan merasa 

tidak semangat dan tidak kosentrasi dalam 

menghadapi pembelajran pendididikan 

jasmani di sekolah, karena mereka mudah 

lelah, lesu, dan capek. 

Berdasarkan hasil observasi penulis 

ke SD Negeri 02 Gunung Malintang kec. 

Pangkalan Koto Baru,kenyataan yang 

ditemukan  pada saat siswa menjalani 

pembelajaran pendidikan jasmani, masih 

banyakyang kurang aktif dalam melakukan 

aktifitas yang disampaikan oleh guru, siswa 

mudah lelah, lesu, dan tidak serius 

mengikuti pembelajaran pendidikan jasmnai. 

Beberapa keadaan yang penulis temui di 

lapangan tersebut mungkin saja di pengaruhi 

oleh bebebrapa faktor diantaranya: 

pembelajaran online pada masa pandemi, 

motivasi terhadap pembelajaran penjas, 

kondisi sarana dan prasarana,metode dan 

media pembelajaran, gizi siswa, keadaan 

lingkungandan keterampilan dari guru 

tersebut. Melihat kenyataan tersebut, peneliti 

ingin melihat tingkat kebugaran jasmani 

sisiwa SD Negeri 02 Gunung Malintang Kec. 

Pangkalan Koto Baru. 

 

METODE 
Jenis penelitian yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah jenis penelitian 

deskriptif. Menurut Lehmanndalam A. Muri 

Yusuf (2007) penelitian deskriptif adalah 

salah satu jenis penelitian yang bertujuan 

mendeskripsikan secara sistematis, faktual 

dan akurat mengenai fakta-fakta dan sifat 

populasi tertentu atau mencoba 

menggambarkan fonomena secara detail. 

Dalam penelitian ini akan 

diungkapkan/digambarkan tentang tingkat 

kebugaran jasmani sisiwa SD Negeri 02 

Gunung Malintang. Populasi dalam 

penelitian ini adalah sisawa SD Negeri 02 

Gunung  Malintang yang berjumlah 83 

orang. sampel dalam penelitian ini hanya 

sisiwa di SD Negeri 02 Gunung Malintang 

yang duduk di kelas IV dan V yang 

berjumlah 31 orang dengan rincian 15 orang 

siswa laki-laki dan 16 orang siswi 

perempuan. Sumber data dalam penelitian 

ini adalah sisiwa SD Negeri 02 Gunung 
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Malintang kelas IV dan V yang berjumlah 31 

orang 

Penelitian ini menggunakan jenis data 

primer dan sekunder. Data primer yaitu data 

yang diperoleh dari pengukuran test 

Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI) umur 

10-12 tahun. Sedangkan data sekunder 

adalah data yang diperoleh dari adminitrasi 

sekolah dan sebagai pendukung dan 

tambahan untuk penguatan data yang akan 

diambil. Instrumen yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah Teknik Test 

menggunakan test Kebugaran Jasmani 

Indonesia untuk usia 10-12 tahun dari 

Kemendiknas tahun 2010 yang diterbitkan 

oleh Kementerian Pendidikan Nasional Pusat 

Pengembangan Kualitas Jasmani Jakarta; 

2010. 

 

HASIL  
1. Profil kebugaran Jasmani siswa kelas IV 

dan V 

I. TABEL 6. DISTRIBUSI FREKUENSI DATA 

SISWA SD NEGERI 02 GUNUNG MALINTANG 

N

o 

Kel

as 

Inte

rval 

Fre

ku

en

si 

A

bs

ol

ut 

Frek

uensi 

Persentas

e Relatif 

Kat

ego

ri 

1 5 – 

9 

0 0

% 

Kuran

g 

Sekali 

2 10 – 

13 

6 1

9

% 

Kuran

g 

3 14 – 

17 

2

0 

6

5

% 

Sedang 

4 18 – 

21 

5 1

6

% 

Baik 

5 22 – 

25 

0 0

% 

Baik 

Sekali 

Juml

ah 

Nilai 

3

1 

1

0

0

% 

 

Berdasarkan Tabel menunjukkan 

bahwa data kebugaran jasmani siswa SD 

Negeri 02 Gunung Malintang berada pada 

kategori baik sekali 0 siswa (0%) dalam 

kategori baik 5 siswa (16,1 %) dalam 

kategori sedang 20 siswa (64,5) dalam 

kategori kurang 6 siswa (19,3%) dalam 

kategori kurang sekali 0 siswa (0%). 

PEMBAHASAN 
Kebugaran jasmani adalah salasatu faktor 

yang memiliki peranan penting dalam 

kehidupan sehari-hari. Begitu juga bagi 

sisiwa yang belajar pendidikan jasmani 

olahraga kesehatan sangat memerlukan 

sekali kekutan serta daya tahan tubuh yang 

lebih tinggi dalam mengikuti materi-materi 

pembelajran pendidikan jasmani dan 

olahraga. 

Syafruddin (2013:16) mengumumkan 

“ kebugaran jasmani adalah gambaran 

kualitas fungsi tuguh yang melebihi standar 

kesehatan. Oleh karena itu kebugaran 

jasmani di dapat melalui aktifitas jasmani 

yang melebihi dari aktifitas yang biasa 

dilakukan untuk kesehatan" 

Mulyaningsih (2010) kebugaran 

jasmani artinya kemampuan melaksanakan 

tugas sehari-hari dengan kondisi tubuh tetap 

bugar. Roji (2009) kebugaran jasmani 

(physical fittnes) merupakan salah satu aspek 

fisik dari kesegaran menyeluruh (total 

fittnes).Kebugaran jasmani memberikan 

kesanggupan kepada sesorang untuk 
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melakukan pekerjaan yang produktif sehari-

hari tampa adanya kelelahan berlebihan dan 

masih mempunyai cadangan tenaga untuk 

menikmati waktu senggangnya dengan baik 

maupun melakukan aktivitas yang 

mendadak. Kebugaran jasmani dapat 

diartikan sebagai kemampuan seseorang 

dalam melakukan aktivitas sehari-hari tanpa 

mengalami kelelahan yang berarti dan masih 

memiliki cadangan energy untuk menikmati 

waktu luangnya.Untuk itu kebugaran 

jasmani sangatlah penting bagi seorang 

pelajar sangat membantu menigkatkan 

prestasi belajar siswa, siswa yang memiliki 

kebugaran jasmani yang baik akan 

mendukung proses belajar sehingga 

penyerapan materi pelajaran yang diberikan 

dapat diterima dengan cepat dan baik. Pada 

dasarnya kebugaran jasmani seseorang 

dipengaruhi oleh aktivitas fisik dan olahraga 

yang dilakukannya sehari-hari. Semakin baik 

aktivitas yang dilakukan seseorang maka 

akan semakin baik  pula tingkat kebugaran 

jasmani seseorang tersebut 

Berdasarkan hasil tes kebugaran 

jasmani siswa SD Negeri 02 Gunung 

Malintang berada pada kategori baik sekali 0 

siswa (0%) dalam kategori baik 5 siswa (16,1 

%) dalam kategori sedang 20 siswa (64,5) 

dalam kategori kurang 6 siswa (19,3%) dalam 

kategori kurang sekali 0 siswa (0%). 

Dari sampel yang diambil di sekolah 

tersebut berada pada kategori baik, sedang, 

dan kurang. Hal tersebut terjadi karena factor 

umur dan jenis kelamin, ada juga factor 

ekstenal diantaranya aktifitas fisik yang 

kurang, kurangnya istirahat  

Menurut hasil penelitian Syarifuddin, 

S., Imran, I., & Puspitawati, I. D(2013). 

Menyatakan upaya meningkatkan kebugaran 

jasmani melalui latihan lompat tali. 

Berdasarkan hasil penelitian ini maka dapat 

menjadikan lompat tali sebagai suatu 

alternatif meningkatkan kebugaran jasmani 

siswa. 

Menurut hasil penelitian Wicaksono 

dan Tawang Manusia mutlak harus mulai 

mengubah gaya hidup santai (sedentary life) 

menjadi hidup yang lebih aktif. Olahraga 

yang ringan dapat mebuat kita lebih bugar 

dan membantu mengontrol glukosa darah . 

aktivitas fisik adalah semua gerakan tubuh 

yang membakar kalori, misalnya menyapu, 

naik turun tangga, menyetrika, atau 

berkebun dan lain-lain. 

Menurut hasil penelitian Yanto, Y., 

Sahputra, R., & Hakim, A.f.(2014). Salah satu 

upaya untuk meningkatkan kebugaran 

jasmani sisiwa dapat dilakukan dengan 

menerapkan permainan tradisional dalam 

kegiatan pembelajran penjas. 

Nurhasan, dkk (2005) kebugaran 

jasmani pada umumnya dipengaruhi oleh 2 

faktor utama yaitu faktor internal dan factor 

eksternal. Yang dimaksut dengan faktor 

internal adalah sesuatu yang sudah ada 

didalam tubuh seseorang yang bersifat 

menetap, misalnya factor genetik, umur, jenis 

kelamin. Sedangkan factor eksternal 

diantaranya adalah aktivitas fisik, status gizi, 

status kesehatan, kadar hemoglobin,  

kecukupan istirahat dan kebiasaan merokok. 

Kebugaran jasmani juga sangat berpengaruh 

dengan kegiatan siswa yang di lakukan 

disekolah. 

Bagi guru pendidikan jasmani 

olahraga dan kesehatan, merupakan 

tanggung jawabnya karena tujuan penjas 

adalah untuk meningkatkan kebugaran 

jasmani siswanya. Walaupun secara holistik 

tidak hanya fisik yang menjadi sasaran dari 

seorang guru pendidikan jasmani jasmani 

olahraga dan kesehatan. Karna kesegaran 

jasmani sisiwa di SD Negeri 02 Gunung 

Makintang tergolong sedang maka itu 

merupakan tanggung jawab dari seorang 
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guru pendidikan jsmani olahraga dan 

kesehatan, maka sebaiknya dalam 

pembelajran lebih diperhatikan aktivitas fisik 

yang diberikan sesuai dengan tumbuh 

kembangnya. Selain itu, dapat juga 

memberikan motivasi kepada siswa-siswa 

agar selalu dapat meningkatkan dan menjaga 

kesegaran jasmaninya.  

Disamping meningkatkan kesegaran 

jasmani secara langsung kita sendiri sudah 

terbawa untuk meningkatkan kebugaran, 

tidak perlu lagi mencari waktu lain untuk 

mengontrol atau mengecek kebugaran. 

Orang sering melakukan aktifitas fisik 

dengan olahraga teratur, istirahat yang 

cukup dan gizi yang seimbang akan 

memperoleh kebugaran yang baik dan dapat 

melakukan aktifitas sehari-hari tanpa 

merasakan kelelahan yang berlebih. 

 

SIMPULAN 
Kebugaran jasmani siswa di SD Negeri 02 

Gunung Malintang termasuk kedalam 

kategori sedang. 
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