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Abstract. This research aims to find out how the level of physical fitness related to skills in students at State 

Elementary Schools in Gugus 5 - 8 in Kedungkandang District, Malang City, because there is no data related to 

students' physical fitness. Descriptive quantitative with random sampling technique is the method used in this 

study. The overall subjects taken in this study amounted to 95 students using the Indonesian Student Fitness Test 

(TKSI) instrument in data collection. Because based on the results of observations and initial interviews with 

PJOK teachers, the results obtained that physical fitness learning in grades 5 and 6 is carried out once a week, 

besides that PJOK teachers have never conducted physical fitness tests in accordance with TKSI. Thus, the 

results of this study indicate that the fitness status related to the skills of students at the State Elementary School 

of Gugus 5 - 8 phase C in Kedungkandang District, Malang City with a percentage of 56.42% which is included 

in the moderate category. In the Excellent category there are 0 frequencies, in the Good category there are 

3.37% or 4 frequencies, in the Moderate category there are 44.21% or 70 frequencies, in the Lack category 

there are 8.84% or 21 frequencies, and in the Very Lack category there are 0 frequencies. 

Keyword: Skill Related Fitness, Elementary School, Phase C. 

Abstrak. Dengan diadakannya penelitian ini bertujuan untuk mengetahui bagaimana tingkat kebugaran jasmani 

terkait keterampilan pada siswa – siswi pada Sekolah Dasar Negeri Gugus 5 – 8 di Kecamatan Kedungkandang 

Kota Malang, dikarenakan belum terdapat data terkait kebugaran jasmani siswa. Deskriptif kuantitatif dengan 

teknik random sampling merupakan metode yang digunakan dalam penelitian ini. Subjek keseleruhan yang 

diambil pada penelitian ini berjumlah 95 siswa dengan menggunakan instrumen Tes Kebugaran Siswa Indonesia 

(TKSI) dalam pengumpulan datanya. Karena berdasarkan hasil observasi serta wawancara awal dengan guru 

PJOK, didapatkan hasil bahwasanya pembelajaran kebugaran jasmani di kelas 5 dan 6 dilakukan satu kali dalam 

satu minggu, selain itu guru PJOK belum pernah melakukan tes kebugaran jasmani yang sesuai dengan TKSI. 

Dengan demikian, hasil penelitian ini menunjukkan bahwa status kebugaran terkait keterampilan siswa – siswi 

pada Sekolah Dasar Negeri Gugus 5 – 8 fase C di Kecamatan Kedungkandang Kota Malang dengan persentase 

56,42% yang termasuk dalam kategori sedang. Pada kategori Baik Sekali terdapat 0 frekuensi, pada kategori 

Baik terdapat 3,37% atau 4 frekuensi, pada kategori Sedang terdapat 44,21% atau 70 frekuensi, pada kategori 

Kurang terdapat 8,84% atau 21 frekuensi, dan pada kategori Kurang Sekali terdapat 0 frekuensi. 

Kata kunci: Skill Related Fitness, Sekolah Dasar, Fase C.   

  

1. LATAR BELAKANG 

Pendidikan merupakan hasil dari pemikiran tentang apa yang seharusnya dilakukan 

sekolah demi kebaikan masyarakat (Spring, 2016). Tujuan pendidikan adalah menciptakan 

pengalaman belajar yang nyaman dan menyenangkan sehingga peserta didik dapat 

mengembangkan kemampuan dan keterampilan secara sukacita. Pendidikan diharapkan tidak 

hanya menyampaikan ilmu, tetapi juga membentuk keterampilan dan sikap peserta didik 
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(Irawan et al., 2019). Dalam konteks ini, pendidikan jasmani menjadi aspek penting yang 

mendukung perkembangan fisik dan mental siswa melalui aktivitas fisik yang terencana 

(Prasetyo, 2017). 

Peraturan Menteri Pendidikan & Kebudayaan RI Nomor 34 Tahun 2018 menetapkan 

bahwa guru, termasuk guru Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK), harus 

memiliki kompetensi pedagogik untuk mendukung proses pembelajaran yang baik dan 

menyesuaikan diri dengan perkembangan kurikulum. Guru PJOK bertugas merancang 

program latihan fisik yang sesuai dengan usia siswa, mempromosikan gaya hidup sehat, serta 

memastikan keselamatan dalam lingkungan belajar (Prayadi & Putra, 2022). Dalam konteks 

pendidikan jasmani, penekanan pada kebugaran jasmani sangat penting untuk mendukung 

perkembangan kognitif dan sosial-emosional siswa (Y. Y. Sari et al., 2024). 

Penelitian ini bertujuan untuk mengevaluasi tingkat Skill-Related Fitness siswa 

Sekolah Dasar Fase C (kelas 5 dan 6) di Kecamatan Kedungkandang, Kota Malang. 

Observasi awal menunjukkan bahwa pembelajaran kebugaran jasmani di sekolah-sekolah 

tersebut hanya dilakukan sekali seminggu, tanpa evaluasi kebugaran jasmani yang sesuai 

dengan standar nasional (Pradana, 2021). Diharapkan penelitian ini dapat memberikan 

gambaran kondisi kebugaran jasmani siswa serta informasi yang bermanfaat untuk 

memperbaiki program pendidikan jasmani di sekolah. 

Observasi di Sekolah Dasar Negeri Gugus 5-8 di Kecamatan Kedungkandang 

menunjukkan bahwa kebugaran jasmani siswa belum dievaluasi secara berkala menggunakan 

Tes Kebugaran Siswa Indonesia (TKSI) dan sarana prasarana yang tersedia kurang memadai. 

Dalam kurikulum Merdeka, pendidikan jasmani memiliki peran penting dalam 

pengembangan fisik, mental, dan sosial siswa, tetapi implementasi di lapangan seringkali 

belum optimal (Prastyawan & Pulungan, 2022). 

 

2. KAJIAN TEORITIS 

2.1 Pendidikan Jasmani sebagai Pembentuk Kebugaran Jasmani 

Pendidikan jasmani bertujuan untuk meningkatkan kondisi fisik dan membentuk 

karakter serta keterampilan sosial siswa, yang diperlukan dalam kehidupan sehari-hari 

(Mukhidinov, 2022). Pendidikan jasmani juga berfungsi sebagai sarana untuk mencapai 

perubahan holistik dalam kualitas diri siswa (Y. Y. Sari et al., 2024). Menurut Juliansyah et al. 

(2021), kebugaran jasmani mendukung aktivitas sehari-hari tanpa kelelahan berlebihan dan 

membantu siswa menyelesaikan tugas belajar dengan baik. 
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2.2 Komponen Kebugaran Jasmani 

Kebugaran jasmani terbagi menjadi Health-Related Fitness, seperti kekuatan otot dan 

daya tahan kardiorespirasi, serta Skill-Related Fitness, yang mencakup kecepatan, 

keseimbangan, dan koordinasi (Togatorop et al., 2024). Kebugaran jasmani yang baik penting 

untuk meningkatkan kemampuan fisik dan mencegah penyakit, sedangkan komponen Skill-

Related Fitness dibutuhkan untuk aktivitas yang membutuhkan keterampilan khusus (Ma’arif 

et al., 2022; Priyohutomo et al., 2022). 

 

2.3 Kurikulum Merdeka Fase C dalam Pendidikan Jasmani 

Kurikulum Merdeka memperkenalkan pendekatan berbasis proyek untuk 

mengembangkan keterampilan abad ke-21 seperti kreativitas dan berpikir kritis. Pada Fase C 

(kelas 5 dan 6), kurikulum ini menekankan pentingnya pembelajaran berbasis proyek, 

teknologi digital, dan pengembangan keterampilan seperti 4C (kreativitas, berpikir kritis, 

komunikasi, kolaborasi) (Magdalena et al., 2020). Kurikulum ini juga memberikan perhatian 

pada pengembangan keterampilan gerak dasar yang kompleks serta pentingnya kebiasaan 

hidup aktif yang berkelanjutan (Wahyuni, S., & Ardiansyah, 2021). 

 

2.4 Penelitian Terkait Kebugaran Jasmani 

Penelitian menunjukkan pentingnya kebugaran jasmani pada anak usia 10-12 tahun 

untuk perkembangan fisik dan kognitif, serta kontribusinya terhadap konsentrasi dan 

performa akademik (Putra & Wahjuni, 2022). Penelitian oleh Ma’arif & Prasetiyo (2021) 

juga mengungkapkan bahwa latihan kebugaran jasmani rutin dapat meningkatkan 

keterampilan motorik dasar. Hasil penelitian ini mendukung perlunya pendidikan jasmani 

sebagai komponen penting dalam kurikulum sekolah dasar di Indonesia. 

 

3.  METODE PENELITIAN 

Metode pada penelitian ini dilakukan dengan menggunakan metode survei dengan 

teknik pendekatan deskriptif kuantitatif. Metode kuantitatif merupakan investigasi sistematis 

terhadap fenomena dengan mengumpulkan data yang dapat diukur dengan teknik statistik, 

matematika atau komputasi (Rustamana et al., 2024). Dalam pengumpulan data objek yang 

sudah diambil pada penelitian ini merupakan peserta didik Fase C yang meliputi kelas 5 dan 

6 di Sekolah Dasar Negeri Gugus 5 – 8 Kecamatan Kedungkandang Kota Malang, dengan 

jumlah 2075 siswa dan siswi dengan rincian kelas 5 berjumlah 986 siswa putra dan putri dan 
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kelas 6 berjumlah 1.089 siswa dan siswi dengan melaksanakan Tes Kebugaran Siswa 

Indonesia (TKSI).  

Teknik sampling yang digunakan yaitu proportionate stratified random sampling. 

Proportionate stratified random sampling adalah sebuah metode probabilitiy sampling yang 

memastikan representasi yang proposional dari populasi yang heterogen (tidak sejenis) 

(Pratama et al., 2023). Setelah dilakukan penghitungan sampel menggunakan rumus Slovin, 

jumlah sampel untuk penelitian ini yaitu sebanyak 95 sampel. Setelah dilakukan pehitungan 

lanjutan, di dapatkan proporsi jumlah sampel yang disajikan pada tabel berikut: 

Tabel 1. Hasil Perhitungan Sampel Pada Setiap Perwakilan 

Sekolah 

Gugus Jumlah 

Sampel 

Kelas 5 Kelas 6 

L P L P 

5 26 6 7 8 5 

6 15 4 4 4 3 

7 24 6 6 5 7 

8 30 8 7 7 8 

Total Sampel 95 24 24 24 23 

 

Dalam penelitian ini, instrumen yang digunakan oleh peneliti yaitu instrumen Tes 

Kebugaran Siswa Indonesia (TKSI). TKSI adalah tes kebugaran terstandar yang dilakukan di 

sekolah-sekolah di Indonesia untuk menilai tingkat kebugaran jasmani siswa yang meliputi 

Lari 40 Meter, Shuttle Run 8x10m, Child Ball Test, Dynamic Balance Test, Vertical Jump Test, 

Hand touch Reacction Test Setelah didapatkan data hasil tes, data tersebut diklasifikasikan ke 

dalam norma yang telah dirumuskan oleh Kementerian Pendidikan Kebudayaan Riset dan 

Teknologi. (TKSI Kemendikbud. (2023). https://tksi.kemendikbud.go.id/tksi/  

Instrumen yang digunakan pada penelitian ini mengadopsi pada tes TKSI 

KEMENDIKBUD untuk siswa tingkat Fase C yang akan dilaksanakan pada siswa SDN kelas 

5 dan 6. Ada 6 item tes yang terdiri dari: lari 40 m, shuttle run 8×10m, dynamic balance test, 

child ball test, vertical jump test, dan hand touch reaction test.  

Tabel 2. Validitas dan Reliabilitas Tes TKSI 

No Tes Validitas Reliabilitas 

1 Lari 40 

meter  

Validitas 40 meter sebesar 

0,416 (valid) 

Reliabilitas sebesar 

0.519 (reliabilitas 

sedang) 

2 Shuttle Run 

8×10m 

Validitas Shuttle Run 8×10m 

sebesar 0,645 (valid) 

Reliabilitas sebesar 

0.473 (reliabilitas 

sedang) 

3 Child Ball Validitas Child Ball sebesar 

0.511 (valid) 

Reliabilitas sebesar 

0.494 (reliabilitas tinggi) 

4 Dynamic 

Balance 

Validitas Dynamic Balance 

sebesar 0.298 (valid) 

Reliabilitas sebesar 

0.734 (reliabilitas tinggi) 

https://tksi.kemendikbud.go.id/tksi/
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5 Vertical 

Jump 

Validitas Vertical Jump sebesar 

0.707 (valid) 

Reliabilitas sebesar 

0.701 (reliabilitas tinggi) 

6 Hand Touch 

Reaction  

Validitas Hand Touch Reaction 

sebesar 0.656 (valid) 

Reliabilitas sebesar 

0.705 (reliabilitas tinggi) 

 

Instrumen kecepatan yang digunakan dalam penelitian ini adalah lari Tes Lari ini 

40M. tujuan dari tes ini digunakan untuk mengukur kemampuan siswa berakselerasi secara 

efektif dan efisien. Perlengkapan Lintasan Lari (tidak licin) 40 m dan lebar 1 m, bendera 

kecil, peluit, kapur, pencatatan waktu (stopwatch), alat tulis, formulir tes. Validitas dan 

reliabilitas tes: Nilai validitas 33 instrumen tes Lari 40 meter sebesar 0.416 (valid), 

pengambilan keputusan validitas berdasarkan pada nilar rhitung > rtabel dengan Alpha = 

0.05. Nilai reliabilitas sebesar 0.519 (reliabilitas sedang). 

Intrumen kelincahan yang digunakan dalam penelitian ini adalah Shuttle Run Test 

8×10m. Tujuan dari tes ini digunakan untuk mengukur kelincahan. Perlengkapan Lintasan 

panjang 10 meter(tidak licin), 4 Bola Tenis, Penanda (Lakban/Kapur), 2 Wadah/Ranjang, 

Meteran, Stopwatch, Peluit, Formulir tes dan alat tulis. Validitas dan reliabilitas: Nilai 

validitas instrumen Shuttle Run Test 8×10m sebesar 0.645 (valid), pengambilan keputusan 

validitas berdasarkan pada nilai rhitung > rtabel dengan Alpha = 0.05 nilai reliabilitas sebesar 

0.473 (reliabilitas sedang). 

Instumen koordinasi yang digunakan dalam penelitian ini adalah Chilld Ball Test. Tes 

ini dilakukan untuk mengukur koordinasi mata dan tangan para peserta tes. Perlengkapan 

Bola Tenis, Lakban, Dinding dengan permukaan yang rata dan berjarak 2 meter, Peluit, 

Stopwatch, Formulir tes dan alat tulis. Validitas dan reliabilitas: Nilai validitas instrument tes 

Chill Ball Test sebesar 0.511 (valid), pengambilan keputusan validitas berdasarkan pada nilai 

rhitung > rtabel dengan Alpha = 0.05. Nilai reliabilitas sebesar 0.494 (reliabilitas sedang). 

Instrumen keseimbangan yang digunakan dalam penelitian ini adalah Dynamic 

Balance Test. Tujuan dari tes ini adalah untuk mengukur tingkat keseimbangan tubuh secara 

dinamis. Peralatan Stopwatch, Peluit, Meteran, Lakban/Tape, Alat tulis, Lembar pencatat 

hasil/perhitungan tes. Nilai validitas dan reliabilitas: Nilai validitas instrument Dynamic 

Balance Test sebesar 0.298 (valid), pengambilan keputusan validitas berdasarkan pada nilai 

rhitung > rtabel dengan Alpha = 0.05. Nilai reliabilitas sebesar 0.734 (relibilitas tinggi). 

Instrumen daya ledak yang digunakan dalam penelitian ini adalah Vertical Jump Test. 

Tujuan dari tes ini adalah untuk mengukur daya ledak otot tungkai ke arah atas. Perlengkapan 

Dinding sedikitnya setinggi 365 cm (12 inch), Bubuk kapur atau penanda, Pita ukur, dan 

Formulir tes. Nilai validitas dan reliabilitas: Nilai validitas instrument Vertical jump test 
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0.707 (valid), pengambilan keputusan validitas berdasarkan pada nilai rhitung > rtabel 

dengan Alpha = 0.05. Nilai reliabilitas sebesar 0.701 (reliabilitas tinggi). 

Instrumen waktu reaksi yang digunakan pada penelitian ini adalah Hand Touch 

Reaction Test. Tujuan dari tes ini adalah untuk mengukur kecepatan waktu reaksi. Peralatan 2 

buah cone kerucut 32 cm dengan warna yang berbeda, Stopwatch, Lakban, Formulir tes. 

Nilai validitas dan reliabilitas tes: Nilai validitas instrument Hand Touch Reaction test 0.656 

(valid), pengambilan keputusan validitas berdasarkan pada nilai hitung rhitung > rtabel 

dengan Alpha = 0.05. Nilai reliabilitas sebesar 0.705 (reliabilitas tinggi). 

Pengumpulan data pada penelitian ini menggunakan tes praktek. Sesuai dengan 

ketentuan petunjuk pelaksaan tes, maka seluruh sampel melakukan susunan tes secara teratur. 

kemudian, setelah mengetahui hasil skor tertinggi atau terendah pada tes skill related fitness 

maka penilaiannya sesuai dengan Tes Kebuguran Siswa Indonesia (TKSI) Fase C. (TKSI 

Kemendikbud, 2023) 

 

Tabel 3. Norma Skill Related Fitness Putra 

Lari 40 m 
Suttle Run 

8x10 m 

Child 

Ball 

Dynamic 

Balance 

Vertical 

Jump 

Hand Touch 

Reaction 
Nilai 

s.d-6,3” ≤ 23.18 ≥ 17 81 - 100 46 keatas ≤ 0.80 5 

6.4”-6.9” 
23.19 - 

27.19 
14 - 16 61 - 80 38-45 0.81 - 1.09 4 

7.0”-7.7” 
27.20 - 

30.18 
11 - 13 41 - 60 31-37 1.10 - 1.39 3 

7.8”-8.8” 
30.19 - 

34.20 
8 - 10 21 - 40 24-30 1.40 - 1.69 2 

8,9”-Dst ≥ 34.21 ≤ 7 0 - 20 Dst-23 ≥ 1.70 1 

 

Tabel 4. Norma Skill Related Fitness Putri 

Lari 40 m 
Suttle Run 

8x10 m 

Child 

Ball 

Dynamic 

Balance 

Vertical 

Jump 

Hand Touch 

Reaction 
Nilai 

s.d 6,7” ≤ 24.58 ≥ 14 81 - 100 42 keatas ≤ 0.91 5 

6.8”-7.5” 
24.59 - 

28.29 
11 - 13 61 - 80 34-41 0.92 - 1.21 4 

7.6”-8.3” 
28.30 - 

31.02 
8 - 10 41 - 60 28-33 1.22 - 1.51 3 

8.4”-9.6” 
31.03 - 

35.75 5 - 7 
21 - 40 21-27 1.52 - 1.81 2 

9,7”-Dst ≥ 35.76 ≤ 4 0 - 20 Dst-20 ≥ 1.82 1 
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Analisis data yang digunakan pada penelitian adalah statistik deskriptif. Statistik 

deskriptif merupakan jenis analisis statistik yang dimaksud untuk mendeskripsikan sifat – 

sifat sampel atau populasi (Adhi Kusumastuti, 2020).  

 

4. HASIL DAN PEMBAHASAN 

Setelah dilakukan serangkaian tes yang meliputi Lari 40 Meter, Shuttle Run Test 

8x10m, Child Ball Test, Dynamic Balance Test, Vertical Jump Test, Hand touch Reacction 

Test pada 95 siswa – siswi sekolah dasar negeri gugus 5 – 8 fase C di Kecamatan 

Kedungkandang Kota Malang didapatkan hasil yang disajikan pada tabel berikut: 

Tabel 5. Data Hasil Penelitian Setiap Instrumen Tes 

 

Kategori Lari 40 

Meter 

Shuttle 

Run 

8x10m 

Child Ball 

Test 

Dynamic 

Balance 

Test 

Vertical 

Jump Test 

Hand touch 

Reacction 

Test 

L P L P L P L P L P L P 

Baik Sekali 0 0 9 6 21 2 6 10 4 3 0 0 

Baik 0 0 29 21 5 7 42 37 11 9 9 15 

Sedang 0 0 5 17 8 9 0 0 19 26 26 23 

Kurang 0 5 4 2 6 17 0 0 11 6 12 8 

Kurang 

Sekali 

48 42 1 1 8 12 0 0 3 3 1 1 

ƒ 95 95 95 95 95 95 

 

Tabel diatas memperlihatkan hasil tes untuk komponen kecepatan terdapat 48 peserta 

putra berada dalam kategori kurang sekali, sedangkan pada peserta putri terdapat 5 peserta 

dengan kategori kurang dan 42 peserta termasuk dalam kategori kurang sekali. 

Pada tes untuk mengukur komponen kelincahan pada peserta putra terdapat 9 peserta 

dengan kategori baik sekali, 29 peserta dengan kategori baik, 5 peserta dalam kategori 

sedang, 4 peserta dalam kategori kurang, dan 1 peserta termasuk dalam kategori kurang 

sekali. Disisi lain peserta putri yang tergolong dalam kategori baik sekali berjumlah 6 peserta, 

dalam kategori baik 21 peserta, kategori sedang 17 peserta, kategori kurang 2 peserta, dan 

kategori kurang sekali 1 peserta. 

Pada tes untuk mengukur komponen koordinasi pada peserta putra terdapat 21 peserta 

dengan kategori baik sekali, 5 peserta dengan kategori baik, 8 peserta dalam kategori sedang, 

6 peserta dalam kategori kurang, dan 8 peserta termasuk dalam kategori kurang sekali. Disisi 

lain peserta putri yang tergolong dalam kategori baik sekali berjumlah 2 peserta, dalam 
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kategori baik 7 peserta, kategori sedang 9 peserta, kategori kurang 17 peserta, dan kategori 

kurang sekali 12 peserta. 

Pada tes untuk mengukur komponen keseimbangan pada peserta putra terdapat 6 

peserta dengan kategori baik sekali, 42 peserta dengan kategori baik. Disisi lain peserta putri 

yang tergolong dalam kategori baik sekali berjumlah 10 peserta, dalam kategori baik 37 

peserta. 

Pada tes untuk mengukur komponen daya ledak pada peserta putra terdapat 4 peserta 

dengan kategori baik sekali, 11 peserta dengan kategori baik, 19 peserta dalam kategori 

sedang, 11 peserta dalam kategori kurang, dan 3 peserta termasuk dalam kategori kurang 

sekali. Disisi lain peserta putri yang tergolong dalam kategori baik sekali berjumlah 3 peserta, 

dalam kategori baik 9 peserta, kategori sedang 26 peserta, kategori kurang 6 peserta, dan 

kategori kurang sekali 3 peserta. 

Pada tes untuk mengukur komponen waktu reaksi pada peserta putra terdapat 0 

peserta dengan kategori baik sekali, 9 peserta dengan kategori baik, 26 peserta dalam kategori 

sedang, 12 peserta dalam kategori kurang, dan 1 peserta termasuk dalam kategori kurang 

sekali. Disisi lain peserta putri yang tergolong dalam kategori baik sekali berjumlah 0 peserta, 

dalam kategori baik 15 peserta, kategori sedang 23 peserta, kategori kurang 8 peserta, dan 

kategori kurang sekali 1 peserta. 

 

 

Gambar 1. Diagram Hasil Tes Skill Related Fitness 

Tabel gambar diagram diatas memperlihatkan bahwa kebugaran jasmani terkait 

keterampilan siswa – siswi di Sekolah Dasar Negeri Gugus 5 – 8 Kecamatan Kedungkandang 

Kota Malang berada dalam beberapa kategori, yaitu tidak ada peserta didik yang masuk 

dalam kategori baik sekali (0%), 4 peserta didik (4,3%) termasuk ke dalam kategori baik, 70 

peserta didik (73,6%) dalam kategori sedang, 21 peserta didik (22,10%) dalam kategori 

kurang, dan tidak ada peserta didik yang termasuk dalam kategori kurang sekali (0%). 
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Berdasarkan analisis data diatas menunjukkan bahwa tingkat kebugran jasmani siswa 

– siswi Sekolah Dasar Negeri Gugus 5 – 8 fase C di Kecamatan Kedungkandang Kota 

Malang termasuk dalam kategori sedang. Hasil tersebut didapat melalui Tes Kebugaran Siswa 

Indonesia (TKSI) dalam rentang usia 10 – 12 tahun.  Dari perolehan data diatas terdapat 95 

siswa yang sudah mengikuti Tes TKSI, dimana belum ada siswa – siswi yang tergolong ke 

dalam klasifikasi Baik Sekali. Tetapi terdapat 4 siswa tergolong dalam klasifikasi Baik, 70 

siswa tergolong dalam klasifikasi Sedang, 21 siswa tergolong dalam klasifikasi Kurang, dan 

yang terakhir tidak ada siswa yang tergolong dalam klasifikasi Kurang Sekali. Persentase 

keseluruhan menunjukkan bahwa 56,42% siswa memiliki tingkat kebugaran yang 

dikategorikan sedang. Hasil ini konsisten dengan penelitian sebelumnya yang dilakukan oleh 

(Heryanto & Sudijandoko, 2019) menyatakan bahwa kondisi kebugaran jasmani siswa – 

siswi berusia 10 – 12 tahun termasuk dalam kategori sedang. Sebagai makhluk hidup, dalam 

melakukan aktivitas sehari – hari pasti membutuhkan kondisi tubuh yang bugar untuk 

menunjang suatu pekerjaan agar bisa mendapatkan hasil yang maksimal. Ada beberapa faktor 

– faktor yang dapat menunjang kebugaran pada tubuh seseorang, diantaranya makanan dan 

gizi, kegiatan fisik dan olahraga, istirahat dan tidur, kebiasaan hidup dan faktor lingkungan 

(Heryanto & Sudijandoko, 2019). 

Selain itu, menurut Pramudita (2019) faktor-faktor yang mempengaruhi kebugaran 

jasmani siswa dapat dibagi menjadi dua kategori utama: faktor internal dan faktor eksternal. 

Faktor internal meliputi aspek genetik, usia, jenis kelamin, dan kondisi kesehatan individu. 

Faktor eksternal mencakup pola makan, aktivitas fisik, kebiasaan tidur, dan lingkungan sosial 

(Sahya Pramudita, 2019). Penelitian yang dilakukan oleh Pramudita (2019) menunjukkan 

bahwa anak-anak yang terlibat dalam aktivitas fisik secara teratur, seperti olahraga sekolah 

atau permainan aktif, cenderung memiliki tingkat kebugaran yang lebih baik dibandingkan 

dengan anak-anak yang lebih banyak terlibat dalam kegiatan sedentari. Namun, penelitian ini 

juga menekankan pentingnya dukungan lingkungan, seperti fasilitas olahraga yang memadai 

dan akses ke nutrisi yang sehat, dalam meningkatkan kebugaran jasmani anak-anak. 

Analisis hasil dari tes lari 40 meter untuk komponen kecepatan menunjukkan bahwa 

terdapat 48 peserta putra berada dalam kategori kurang sekali, sedangkan pada peserta putri 

terdapat 5 peserta dengan kategori kurang dan 42 peserta termasuk dalam kategori kurang 

sekali.  Hasil tes lari 40 meter untuk komponen kecepatan menunjukkan adanya perbedaan 

signifikan antara peserta putra dan putri. Pada kelompok putra, terdapat 48 peserta yang 

berada dalam kategori kurang sekali. Sementara itu, pada kelompok putri, 5 peserta termasuk 

dalam kategori kurang dan 42 peserta dalam kategori kurang sekali. Data ini 
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mengindikasikan bahwa mayoritas peserta, baik putra maupun putri, memiliki tingkat 

kecepatan yang perlu ditingkatkan. Perhatian khusus perlu diberikan pada program latihan 

untuk meningkatkan kecepatan, terutama bagi peserta yang berada dalam kategori kurang 

sekali  (Nurjamal et al., 2020). 

Hasil dynamic balance test untuk komponen keseimbangan terdapat terdapat 6 peserta 

didik dengan kategori baik sekali, 42 peserta didik dengan kategori baik. Disisi lain peserta 

didik putri yang tergolong dalam kategori baik sekali berjumlah 10 peserta, dalam kategori 

baik 37 peserta. Untuk komponen keseimbangan harus dipertahankan. Dari hasil tes 

keseluruhan dominan pada kategori baik dan baik sekali. Hasil dynamic balance test untuk 

komponen keseimbangan menunjukkan kinerja yang cukup baik pada kedua kelompok. Pada 

peserta putra, terdapat 6 peserta didik dengan kategori baik sekali dan 42 peserta didik 

dengan kategori baik. Sedangkan pada peserta putri, 10 peserta termasuk dalam kategori baik 

sekali dan 37 peserta dalam kategori baik. Hasil ini menunjukkan bahwa komponen 

keseimbangan pada kedua kelompok sudah berada pada level yang memuaskan dan perlu 

dipertahankan. Fokus latihan dapat diarahkan pada mempertahankan dan sedikit 

meningkatkan kemampuan keseimbangan yang sudah baik ini  (Sativani, Z., & Pahlawi, R, 

2020). 

Hasil shuttle run test untuk komponen kelincahan terdapat 9 peserta didik putra 

dengan kategori baik sekali, 29 peserta didik putra dengan kategori baik, 5 peserta didik putra 

dalam kategori sedang, 4 peserta didik putra dalam kategori kurang, dan 1 peserta didik putra 

termasuk dalam kategori kurang sekali. Disisi lain peserta didik putri yang tergolong dalam 

kategori baik sekali berjumlah 6 peserta didik, dalam kategori baik 21 peserta didik, kategori 

sedang 17 peserta didik, kategori kurang 2 peserta didik, dan kategori kurang sekali 1 peserta 

didik. Hasil shuttle run test untuk komponen kelincahan menunjukkan variasi yang lebih 

besar di antara peserta. Pada kelompok putra, terdapat 9 peserta dengan kategori baik sekali, 

29 peserta kategori baik, 5 peserta kategori sedang, 4 peserta kategori kurang, dan 1 peserta 

kategori kurang sekali. Sementara itu, pada kelompok putri, 6 peserta termasuk kategori baik 

sekali, 21 peserta kategori baik, 17 peserta kategori sedang, 2 peserta kategori kurang, dan 1 

peserta kategori kurang sekali. Data ini menunjukkan bahwa mayoritas peserta memiliki 

kelincahan yang baik, namun masih ada ruang untuk peningkatan, terutama bagi peserta yang 

berada dalam kategori sedang hingga kurang sekali  (Hidayat N, 2019).  

Hasil child ball test untuk komponen koordinasi terdapat 21 peserta didik putra 

dengan kategori baik sekali, 5 peserta didik putra dengan kategori baik, 8 peserta didik putra 

dalam kategori sedang, 6 peserta didik putra dalam kategori kurang, dan 8 peserta didik putra 
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termasuk dalam kategori kurang sekali. Disisi lain peserta didik putri yang tergolong dalam 

kategori baik sekali berjumlah 2 peserta didik, dalam kategori baik 7 peserta didik, kategori 

sedang 9 peserta didik, kategori kurang 17 peserta didik, dan kategori kurang sekali 12 

peserta didik. Hasil child ball test untuk komponen koordinasi menunjukkan perbedaan yang 

cukup signifikan antara peserta putra dan putri. Pada kelompok putra, terdapat 21 peserta 

dengan kategori baik sekali, 5 peserta kategori baik, 8 peserta kategori sedang, 6 peserta 

kategori kurang, dan 8 peserta kategori kurang sekali. Sementara itu, pada kelompok putri, 

hanya 2 peserta termasuk kategori baik sekali, 7 peserta kategori baik, 9 peserta kategori 

sedang, 17 peserta kategori kurang, dan 12 peserta kategori kurang sekali. Data ini 

menunjukkan bahwa peserta putra cenderung memiliki koordinasi yang lebih baik 

dibandingkan peserta putri. Perlu adanya program latihan khusus untuk meningkatkan 

koordinasi, terutama bagi peserta putri  (Dian Permana & Mona, 2019). 

Hasil vertical jump test untuk komponen daya ledak terdapat 4 peserta didik putra 

dengan kategori baik sekali, 11 peserta didik putra dengan kategori baik, 19 peserta didik 

putra dalam kategori sedang, 11 peserta didik putra dalam kategori kurang, dan 3 peserta 

didik putra termasuk dalam kategori kurang sekali. Disisi lain peserta didik putri yang 

tergolong dalam kategori baik sekali berjumlah 3 peserta didik, dalam kategori baik 9 peserta 

didik, kategori sedang 26 peserta didik, kategori kurang 6 peserta didik, dan kategori kurang 

sekali 3 peserta didik. Hasil vertical jump test untuk komponen daya ledak menunjukkan 

distribusi yang cukup merata di berbagai kategori. Pada kelompok putra, terdapat 4 peserta 

dengan kategori baik sekali, 11 peserta kategori baik, 19 peserta kategori sedang, 11 peserta 

kategori kurang, dan 3 peserta kategori kurang sekali. Pada kelompok putri, 3 peserta 

termasuk kategori baik sekali, 9 peserta kategori baik, 26 peserta kategori sedang, 6 peserta 

kategori kurang, dan 3 peserta kategori kurang sekali. Data ini menunjukkan bahwa 

mayoritas peserta berada dalam kategori sedang, dengan ruang yang cukup untuk 

peningkatan. Program latihan dapat difokuskan pada peningkatan daya ledak untuk 

memindahkan lebih banyak peserta ke kategori baik dan baik sekali  (Zuhdi F,. et al, 2021).  

Hasil hand touch reaction test untuk komponen waktu reaksi terdapat 4 peserta didik 

putra dengan kategori baik sekali, 11 peserta didik putra dengan kategori baik, 19 peserta 

didik putra dalam kategori sedang, 11 peserta didik putra dalam kategori kurang, dan 3 

peserta didik putra termasuk dalam kategori kurang sekali. Disisi lain peserta didik putri yang 

tergolong dalam kategori baik sekali berjumlah 3 peserta didik, dalam kategori baik 9 peserta 

didik, kategori sedang 26 peserta didik, kategori kurang 6 peserta didik, dan kategori kurang 

sekali 3 peserta didik. Hasil hand touch reaction test untuk komponen kecepatan reaksi 
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menunjukkan pola yang serupa dengan hasil vertical jump test. Pada kelompok putra, 

terdapat 4 peserta dengan kategori baik sekali, 11 peserta kategori baik, 19 peserta kategori 

sedang, 11 peserta kategori kurang, dan 3 peserta kategori kurang sekali. Sedangkan pada 

kelompok putri, 3 peserta termasuk kategori baik sekali, 9 peserta kategori baik, 26 peserta 

kategori sedang, 6 peserta kategori kurang, dan 3 peserta kategori kurang sekali. Data ini 

menunjukkan bahwa mayoritas peserta berada dalam kategori sedang, mengindikasikan 

adanya potensi untuk peningkatan kecepatan reaksi pada sebagian besar peserta  (Hidayah.,et 

al, 2022).  

Salah satu temuan penting dari hasil penelitian ini adalah ketidakhadiran siswa yang 

mencapai kategori "Baik Sekali" dan tingginya jumlah siswa yang berada dalam kategori 

"Sedang" dan "Kurang." Ini menunjukkan adanya kekurangan dalam program pendidikan 

jasmani yang mungkin perlu dievaluasi lebih lanjut. Sebagaimana dijelaskan oleh (Sultan et 

al., 2022), efektivitas program pendidikan jasmani sangat tergantung pada pendekatan yang 

komprehensif, yang tidak hanya berfokus pada pengajaran keterampilan olahraga, tetapi juga 

mencakup edukasi tentang pentingnya kebugaran jasmani, pola hidup sehat, dan motivasi 

untuk aktif secara fisik. Program pendidikan jasmani yang kurang komprehensif dapat 

menyebabkan kurangnya pemahaman siswa tentang pentingnya kebugaran fisik dan 

bagaimana mencapainya. 

Selain itu, kurangnya fasilitas yang memadai di sekolah-sekolah juga berperan dalam 

rendahnya tingkat kebugaran jasmani siswa. Menurut penelitian yang dilakukan oleh Saleh 

dan Ramadhani (2020) akses terhadap fasilitas olahraga yang memadai dan lingkungan yang 

mendukung sangat penting dalam mengembangkan kebugaran fisik siswa. Sekolah-sekolah 

yang memiliki lapangan olahraga yang baik, peralatan yang memadai, dan jadwal yang cukup 

untuk aktivitas fisik cenderung memiliki siswa dengan tingkat kebugaran yang lebih tinggi 

(Saleh & Ramdhani, 2020). Sayangnya, banyak sekolah di Indonesia, termasuk di Kecamatan 

Kedungkandang, mengalami keterbatasan fasilitas yang menghambat upaya pengembangan 

kebugaran jasmani siswa secara optimal. 

Pendidikan jasmani yang terdapat di Sekolah Dasar Negeri Gugus 5-8 Kecamatan 

Kedungkandang, penekanan hanya pada satu sesi pendidikan jasmani per minggu merupakan 

salah satu faktor yang berkontribusi pada rendahnya tingkat kebugaran siswa. Beberapa 

penelitian menunjukkan bahwa frekuensi latihan fisik yang optimal untuk anak-anak usia 

sekolah adalah setidaknya tiga kali dalam seminggu, dengan durasi masing-masing sesi 

minimal 60 menit untuk mencapai manfaat kesehatan yang maksimal (Y. Y. Sari et al., 

2024b). Namun, jika waktu untuk pendidikan jasmani terbatas, maka perlu ada pendekatan 
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yang lebih terintegrasi yang menggabungkan aktivitas fisik ke dalam kegiatan sehari-hari 

siswa, baik di dalam maupun di luar kelas. 

Dari sudut pandang psikologis, motivasi siswa untuk terlibat dalam aktivitas fisik juga 

merupakan faktor penting yang mempengaruhi tingkat kebugaran jasmani. Penelitian yang 

dilakukan oleh Riyanto (2020) menunjukkan bahwa siswa yang memiliki motivasi tinggi 

untuk berpartisipasi dalam kegiatan fisik cenderung memiliki tingkat kebugaran yang lebih 

baik. Motivasi ini dapat dipengaruhi oleh dukungan dari orang tua, guru, dan lingkungan 

sosial siswa (Riyanto, 2020). Oleh karena itu, selain meningkatkan fasilitas dan frekuensi 

aktivitas fisik, penting juga untuk memotivasi siswa dengan memberikan penghargaan, 

mengadakan kompetisi olahraga, atau melibatkan siswa dalam perencanaan kegiatan fisik. 

Kualitas dan kompetensi guru pendidikan jasmani juga memainkan peran kunci dalam 

pencapaian kebugaran siswa. Guru yang memiliki pengetahuan dan keterampilan yang 

memadai dalam bidang kebugaran jasmani serta metode pengajaran yang efektif dapat lebih 

baik dalam membimbing dan memotivasi siswa. Menurut Syaputra (2020) guru pendidikan 

jasmani harus terus meningkatkan kompetensinya melalui pelatihan dan pendidikan lanjutan 

agar mampu mengajarkan materi kebugaran jasmani dengan cara yang menarik dan efektif. 

Hal ini juga mencakup kemampuan guru dalam melakukan evaluasi kebugaran siswa secara 

tepat, sehingga intervensi yang diperlukan dapat dilakukan secara dini (Syaputra, 2020). 

Selain faktor-faktor yang telah disebutkan di atas, kebiasaan hidup siswa juga 

memiliki dampak yang signifikan terhadap kebugaran jasmani. Anak-anak yang memiliki 

kebiasaan tidur yang baik, makan makanan bergizi, dan memiliki rutinitas aktivitas fisik yang 

konsisten cenderung memiliki kebugaran jasmani yang lebih baik (Sobarna et al., 2020). 

Sayangnya, dengan semakin banyaknya gangguan teknologi dan gaya hidup sedentari yang 

diadopsi oleh banyak anak saat ini, kebiasaan hidup sehat sering kali terabaikan. Hal ini 

memerlukan perhatian khusus dari orang tua, guru, dan pembuat kebijakan untuk mendorong 

pola hidup sehat sejak dini. Hasil penelitian ini memberikan implikasi penting bagi perbaikan 

program pendidikan jasmani di sekolah-sekolah dasar, khususnya di Kecamatan 

Kedungkandang. Untuk meningkatkan tingkat kebugaran jasmani siswa, diperlukan 

pendekatan yang holistik yang melibatkan peningkatan frekuensi dan kualitas pendidikan 

jasmani, penyediaan fasilitas yang memadai, peningkatan kompetensi guru, serta mendorong 

kebiasaan hidup sehat di kalangan siswa. Selain itu, diperlukan dukungan dari seluruh 

pemangku kepentingan, termasuk pemerintah, sekolah, dan masyarakat, untuk menciptakan 

lingkungan yang mendukung pengembangan kebugaran jasmani siswa secara optimal. 

Sebagai tindak lanjut dari penelitian ini, disarankan untuk dilakukan studi lebih lanjut yang 
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dapat mengeksplorasi intervensi yang efektif dalam meningkatkan kebugaran jasmani siswa. 

Studi tersebut dapat mencakup eksperimen dengan berbagai frekuensi dan intensitas latihan 

fisik, pengembangan program pendidikan jasmani yang lebih terstruktur, serta analisis 

dampak lingkungan sosial dan dukungan keluarga terhadap kebugaran jasmani siswa. Selain 

itu, penelitian lebih lanjut juga perlu mempertimbangkan aspek psikologis, seperti motivasi 

dan sikap siswa terhadap aktivitas fisik, untuk memahami faktor-faktor yang mendasari 

partisipasi siswa dalam kegiatan kebugaran jasmani. 

Oleh karena itu, penting untuk memperhatikan bahwa kebugaran jasmani bukan 

hanya tanggung jawab sekolah, tetapi juga memerlukan partisipasi aktif dari orang tua dan 

masyarakat. Kolaborasi antara sekolah dan keluarga dalam mempromosikan aktivitas fisik 

dan kebiasaan hidup sehat akan sangat membantu dalam mencapai tujuan kebugaran jasmani 

yang diharapkan. Dengan dukungan yang tepat dan program yang efektif, diharapkan tingkat 

kebugaran jasmani siswa di Sekolah Dasar Negeri Gugus 5-8 Kecamatan Kedungkandang 

dapat meningkat, yang pada akhirnya akan berkontribusi pada peningkatan kualitas hidup 

siswa secara keseluruhan. 

  

5. KESIMPULAN 

Dari hasil penelitian dan analisis deskriptif persentase disimpulkan bahwa tingkat 

kebugaran jasmani terkait keterampilan siswa sekolah dasar negeri gugus 5 – 8 fase C di 

Kecamatan Kedungkandang Kota Malang pada tahun ajar 2024/2025 termasuk pada kategori 

sedang. Kebugaran jasmani merupakan aspek penting dalam kehidupan kita sebagai manusia, 

yang mana apabila kebugaran jasmani kita memliki kualitas yang baik , maka akan 

mempermudah kita dalam melakukan berbagai aktivitas sehari – hari. Terlebih lagi untuk 

para peserta didik dengan kualitas kebugaran jasmani yang baik maka akan mendukung 

aktivitas pembelajaran di dalam maupun di luar kelas. 
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