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ABSTRAK

Penelitian ini dilakukan untuk mengetahui kebugaran jasmani siswa SDN 016 Talang Jangkang.
Pengambilan data dilakukan melalui Tes Kebugaran Pelajar Nusantara (TKPN), dengan pendekatan
penelitian deskriptif kuantitatif dan teknik pengumpulan data berupa survei. Sebagai teknik
pengambilan informasinya, sebanyak 25 siswa dijadikan responden, yang terdiri dari 15 siswa laki-laki
dan 10 siswa perempuan. Pengolahan data dilakukan secara statistik deskriptif, meliputi penghitungan
frekuensi serta nilai rata-rata dari setiap indikator pengukuran. Hasil pengujian menunjukkan nilai rata-
rata Indeks Massa Tubuh 16,72, sedangkan siswa perempuan mencapai angka 17,36. Pada aspek
kelentukan tubuh yang diukur melalui tes menjangkau, siswa laki-laki memperoleh rata-rata 5,0 cm dan
siswa perempuan 4,9 cm. Pengukuran kekuatan otot perut melalui tes bangun duduk mencatat rata-rata
26,8 kali pada siswa laki-laki dan 18 kali pada siswa perempuan. Sementara itu, tes kekuatan otot tungkai
dan lengan menunjukkan rata-rata 3.6 kali untuk siswa laki-laki serta 2,9 kali untuk siswa perempuan.
Untuk mengukur daya tahan jantung dan paru, diperoleh rata-rata waktu tempuh lari bolak-balik sebesar
27.6 detik bagi siswa laki-laki dan 20,3 detik bagi siswa perempuan. Berdasarkan pengelompokan
tingkat kebugaran, didapatkan gambaran bahwa 10% siswa berada pada kategori sangat kurang bugar, 15
% dalam kondisi baik, 30% tergolong cukup bugar, dan sebanyak 45% masuk dalam kategori kurang
bugar. Rendahnya capaian pada aspek kekuatan otot, daya tahan fisik, kelenturan, serta ketahanan
kardiorespirasi mengindikasikan bahwa aktivitas fisik siswa perlu ditingkatkan. Hal ini dapat dicapai
melalui program olahraga yang disusun secara teratur dan berkelanjutan, disertai pengawasan terhadap
penggunaan gawai serta dukungan orang tua dan sekolah dalam membiasakan gaya hidup aktif. Upaya
tersebut menjadi faktor penting untuk mengoptimalkan kebugaran jasmani peserta didik.

Kata Kunci : kebugaran jasmani, TKPN, siswa sekolah dasar, aktivitas fisik,penelitian deskriptif.

ABSTRACT

This study aimed to determine the physical fitness level of students at SD Negeri 016 Talang Jangkang.
Data were collected using the Tes Kebugaran Pelajar Nusantara (TKPN) through a quantitative
descriptive research approach with a survey method. The research sample consisted of 25 students,
including 15 boys and 10 girls. Data were analyzed using descriptive statistics by calculating
frequencies and mean scores for each test component. The results showed that the average Body Mass
Index (BMI) of the boys was 16.72, while the girls had an average BMI of

17.36. In the flexibility test (sit-and-reach), the boys achieved an average score of 5.0 cm, while the girls
recorded 4.9 cm. The average number of sit-ups was 26.8 repetitions for the boys and 18 repetitions for
the girls. In the upper and lower body strength test, the boys achieved an average of

3.6 repetitions, whereas the girls obtained an average of 2.9 repetitions. The cardiorespiratory endurance
test (shuttle run) showed an average completion time of 27.6 seconds for the boys and

20.3 seconds for the girls. Based on the physical fitness classification, 10% of the students were
categorized as very poor,15% as good, 30% as fair and 45% as poor. The low performance in muscular
strength, physical endurance, flexibility, and cardiorespiratory endurance indicates the need to increase
students' physical activity. This can be achieved through structured and continuous exercise programs,
accompanied by supervision of screen time and strong support from both parents and schools in
promoting an active lifestyle. These efforts are essential to optimize students' physical fitness.
Keywords: Physical fitness, TKPN, elementary school students, physical activity, descriptive study.
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PENDAHULUAN

Menurut Djoko Pekik Irianto (2004), kebugaran jasmani didefinisikan sebagai kemampuan individu
untuk melaksanakan aktivitas sehari-hari secara efisien tanpa mengalami kelelahan berlebih, sekaligus masih
memiliki tenaga cadangan untuk menjalani kegiatan diwaktu luang. Pada jenjang pendidikan dasar, kondisi
kebugaran jasmani memiliki peran yang sangat penting, karena berkaitan erat dengan proses pertumbuhan
dan perkembangan anak, baik dari segi fisik, psikologis maupun prestasi akademik. Kebugaran jasmani juga
menjadi salah satu indikator utama yang menunjang derajat kesehatan, pertumbuhan, serta keberhasilan
proses belajar peserta didik. Siswa dengan tingkat kebugaran yang baik umumnya memiliki daya konsentrasi,
ketahanan mengikuti pelajaran, dan kualitas kesehatan yang lebih unggul dibandingkan siswa yang tingkat
kebugarannya masih rendah (Warburton & Bredin, 2021). Selain itu, melaksanakan aktivitas fisik secara
teratur terbukti memberikan dampak positif bagi perkembangan fisik, mental, dan sosial anak usia sekolah
(Bull dkk., 2020). Peserta didik yang memiliki kebugaran jasmani optimal cenderung memiliki daya tahan
tubuh yang lebih baik, kemampuan memusatkan perhatian yang lebih tinggi, serta kesiapan mengikuti
pembelajaran yang lebih matang jika dibandingkan dengan teman sebayanya yang tingkat kebugarannya
kurang memadai. Kondisi fisik yang bugar memungkinkan siswa untuk mengikuti seluruh rangkaian kegiatan
belajar secara maksimal, sehingga mendukung pencapaian hasil belajar yang lebih baik. Organisasi
Kesehatan Dunia atau World Health Organization (WHO) menyarankan agar anak usia 5 -17 tahun
melakukan aktivitas fisik dengan intensitas sedang hingga berat selama minimal 60 menit setiap harinya,
guna menjaga kesehatan dan memelihara kebugaran tubuh. Kegiatan fisik yang dilakukan secara rutin
terbukti mampu meningkatkan fungsi kerja jantung, mempertahankan berat badan ideal, serta mendukung
perkembangan kemampuan berpikir dan kematangan mental anak.

Kurangnya aktivitas fisik pada anak usia sekolah menjadi masalah yang dihadapi secara luas di dunia.
Guthold dkk.(2020) menyampaikan bahwa mayoritas anak dan remaja belum memenuhi standar kebutuhan
gerak harian yang disarankan. Keadaan ini berpotensi menurunkan tingkat kebugaran jasmani, mengganggu
kesehatan sistem metabolisme, serta menurunkan kualitas hidup peserta didik. Selain itu, kemudahan akses
terhadap teknologi digital membuat penggunaan perangkat elektronik seperti gawai yang semakin meluas.
Akibatnya, banyak anak lebih banyak menghabiskan waktu untuk kegiatan yang minim pergerakan
dibandingkan melakukan aktivitas fisik. Menurut Guthold dkk.(2020), rendahnya partisipasi anak dan remaja
dalam bergerak menjadi tantangan kesehatan global yang berdampak buruk pada kondisi fisik dan proses
tumbuh kembang mereka. Jika dibiarkan terus menerus, kurangnya aktivitas fisik dapat menurunkan
kemampuan tubuh dalam mempertahankan daya tahan, kekuatan otot, serta fungsi sistem pernapasan dan
peredaran darah. Sebaliknya, olahraga dan gerak yang dilakukan secara rutin memiliki manfaat untuk
meningkatkan kebugaran, menjaga kesehatan jantung, mengatur komposisi tubuh, serta mendukung
perkembangan mental dan kemampuan berpikir peserta didik Warburton & Brodin, (2021). Oleh sebab itu,
pengukuran tingkat kebugaran jasmani siswa sekolah dasar menjadi langkah penting untuk mengetahui
kondisi fisik mereka secara objektif.

Tingkat kebugaran yang memadai memiliki peranan strategis dalam menunjang keberhasilan kegiatan
pembelajaran. Peserta didik dengan kondisi fisik yang baik umumnya lebih siap mengikuti rangkaian
kegiatan belajar, karena tubuhnya mampu bekerja lebih optimal. Sebaliknya, kebugaran yang rendah
membuat siswa lebih cepat lelah, sehingga berpengaruh pada kemampuan berkonsentrasi dan keterlibatan
dalam proses belajar mengajar. Berdasarkan permasalahan tersebut, Hasil penelitian ini diharapkan dapat
menjadi bahan pertimbangan bagi pihak sekolah dalam menyusun program aktivitas fisik yang teratur dan
berkelanjutan guna meningkatkan derajat kebugaran dan kesehatan siswa .

METODE PENELITIAN

Kajian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan jenis penelitian deskriptif. Menurut
Sugiyono (2023), rancangan deskriptif bertujuan untuk mendeskripsikan suatu gejala atau kondisi secara
teratur dan sistematis berdasarkan data yang dikumpulkan di lapangan, tanpa memberikan perlakuan khusus
terhadap objek yang diteliti. Penelitian dilaksanakan di SD Negeri 016 Talang Jangkang, Kecamatan
Kemuning Kabupaten Indragiri Hilir Provinsi Riau. Pengumpulan data dilakukan pada bulan Mei 2026.

Populasi penelitian ini meliputi siswa kelas 1V dan V, yang berjumlah 15 siswa laki-laki dan 10
siswa perempuan, sehingga totalnya sebanyak 25 orang. Berdasarkan pendapat Arikunto (2021), jika jumlah
populasi terbatas dan dapat dijangkau secara keseluruhan, maka seluruh anggota populasi tersebut dapat
ditetapkan sebagai sampel penelitian. Oleh karena itu, teknik penarikan sampel yang diterapkan adalah total
sampling atau pengambilan sampel jenuh.



Proses pengumpulan data dilakukan melalui serangkaian tes dan pengukuran dengan memanfaatkan
instrument TKPN yang telah disusun dan diterbitkan oleh Kementerian Pemuda dan Olahraga Republik
Indonesia. Hasil pengukuran dari setiap aspek selanjutnya dikelompokkan mengacu pada standar penilaian
TKPN, guna menentukan tingkat kebugaran jasmani yang dimiliki oleh peserta didik.

Data yang dikumpulkan kemudian diolah menggunakan analisis statistik deskriptif. Menurut Sudjana
(2021), teknik ini berfungsi untuk mengelola dan menyajikan informasi agar dapat memberikan gambaran
yang jelas serta mudah dipahami mengenal karakteristik data yang diperoleh.

HASIL PENELITIAN

Berdasarkan perhitungan Tes kebugaran Pelajar Nusantara tahun 2023, diperoleh data distribusi yang
disajikan dalam bentuk dan diagram batang untuk siswa laki-laki maupun perempuan di SDN 016 Talang
jangkang sebagai berikut:

Tabel 01. Hasil distribusi Indeks Massa Tubuh Siswa Laki-laki SD Negeri 016 Talang Jangkang.

No  Kelas Interval Frekuensi Presentasi Relatif Kategori
Absolut
1 -3SD - <-2SD 2 13.4% kurang
2 -2SD - +1SD 11 73.3% baik
3 +1SD - +2 SD 2 13.3% lebih
4 >+2SD 0 0% Obesitas
JUMLAH 15 100 %

Berdasarkan hasil distribusi (IMT), mayoritas siswa berada pada kategori gizi normal sebanyak 11
siswa 73,3% dengan kelas interval -2 SD hingga + 1 SD. Hasil ini menunjukkan bahwa sebagian besar siswa
SD Negeri 016 Talang Jangkang memiliki pertumbuhan yang sesuai dengan standar.

Diagram Batang 01. Distribusi Indeks Massa Tubuh
Siswa Laki-laki SD Negeri 016 Talang Jangkang
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Berdasarkan diagram tersebut, terlihat bahwa sebanyak 11 siswa atau 73,3%, memiliki berat badan
baik. Masing-masing sebanyak 2 siswa (13,3%), masuk dalam kelompok kurang dan lebih sedangkan
kategori obesitas tidak ditemukan. Hasil ini menunjukkan bahwa mayoritas siswa memiliki berat badan yang
ideal, meskipun masih ada sebagian kecil yang mengalami kekurangan atau kelebihan berat badan.

Tabel 02. Hasil distribusi Indeks Massa Tubuh (IMT) Siswa
Perempuan SD Negeri 016 Talang Jangkang.

No Interval Indeks Kategori Frekuensi Persentase
Massa Tubuh Absolut Relatif
1 -3SD-<-2SD Gizi Kurang 1 10 %
2 -2SD-+1SD Gizi Baik 8 80 %
3 +1SD-+2SD Gizi lebih 1 10 %
4 >+2SD Obesitas 0 0%
Jumlah 10 100%




Berdasarkan analisis sebaran data, tercatat sebanyak 8 siswa perempuan atau setara 80% berada dalam
kategori berat badan yang baik. Sementara itu, masing-masing 1 siswa 10% masuk kelompok berat badan
lebih, sedangkan tidak ada respon yang memenuhi kriteria obesitas. Temuan tersebut mengindikasikan bahwa
secara keseluruhan kondisi berat badan siswa perempuan di SDN 016 Talang Jangkang tergolong normal dan
memadai.

Diagram Batang 02. Distribusi Indeks Massa Tubuh Siswa
Perempuan SD Negeri 016 Talang Jangkang
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Berdasarkan diagram batang tersebut, mayoritas siswa perempuan memiliki berat badan yang
memadai, yaitu sebanyak 8 orang atau 80%. Sementara itu masing-masing 1 siswa (10 %) masuk dalam
kategori kurang dan berat badan lebih. Serta tidak ditemukan obesitas (0%). Hal ini menunjukkan bahwa
berat badan siswa secara umum berada pada kategori normal, meskipun masih terdapat sebagian kecil siswa
yang mengalami masalah berat badan kurang maupun berat lebih.

Tabel 03. Hasil distribusi V Sit and Reach Siswa
Laki-laki SD Negeri 016 Talang Jangkang.

No Interval Frekuensi Persentase Kategori
Absolut Relatif

1 <-6 0 0% Sangat Rendah

2 -6 -0,9 0 0% Rendah

3 1-2,9 0 0% Cukup

4 3-8 15 100% Baik

5 >7 0 0% Baik sekali
Jumlah 15 100%

Berdasarkan pengukuran kelentukan tubuh melalui tes duduk menjangkau pada siswa laki-laki SDN
016 Talang Jangkang, seluruh 15 siswa yang menjadi responden berada pada rentang nilai 3-8, atau setara
100% masuk dalam kategori baik. Tidak ditemukan siswa yang memperoleh nilai pada kelompok sangat
rendah, rendah, cukup maupun baik sekali. Temuan ini mengindikasikan bahwa kemampuan kelentukan atau
fleksibilitas tubuh siswa laki-laki secara keseluruhan sudah memenuhi standar dan tergolong dalam kategori
baik.



Diagram batang 03. Distribusi V Sit and Reach (kelentukan)
Siswa Laki-laki SD Negeri 016 Talang Jangkang.
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Berdasarkan tampilan diagram batang, diketahui bahwa seluruh responden atau 15 siswa (100%)
masuk dalam kategori baik. Tidak ditemukan siswa yang memiliki nilai pada kelompok sangat rendah,
rendah, cukup, maupun baik sekali. Hal ini membuktikan bahwa aspek kelentukan tubuh yang diukur telah
mencapai tingkat yang memadai bagi semua siswa laki-laki yang diteliti.

Tabel 04 Hasil distribusi V Sit and Reach (kelentukan)
Siswa Perempuan SD Negeri 016 Talang Jangkang.

No Interval Frekuensi Persentase Kategori
Absolut Relatif

1 <3 0 0% Sangat Rendah

2 3-59 8 80 % Rendah

3 6- 8.9 2 20 % Cukup

4 9-14 0 0% Baik

5 >14 0 0% Baik sekali
Jumlah 10 100%

Berdasarkan hasil distribusi kelentukan duduk menjangkau pada siswa perempuan, tercatat sebanyak 8
siswa atau 80% berada dalam kelompok rendah dengan rentang nilai 3-5,9. Sebagian lainnya, yaitu 2 siswa
(20%) masuk kategori cukup pada rentang 6-8,9. Tidak ditemukan responden yang memperoleh nilai pada
kategori sangat rendah, baik, maupun baik sekali. Temuan ini menunjukkan bahwa secara umum kemampuan
kelentukan tubuh siswa perempuan masih berada pada tingkat rendah, dengan dominasi nilai berada di
interval 3-5,9.

Diagram Batang 04. Distribusi V Sit and Reach Siswa
Perempuan SD Negeri 016 Talang Jangkang
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Berdasarkan diagram batang tes kelentukan duduk menjangkau siswa perempuan SDN 016 Talang
Jangkang, mayoritas responden atau sebanyak 8 siswa (80%) masuk dalam kategori rendah. Sementara itu, 2
siswa lain (20%) berada pada tingkat cukup, dan tidak ditemukan siswa yang memperoleh nilai pada kategori
sangat rendah, baik maupun sangat baik. Hal ini menunjukkan bahwa secara keseluruhan kemampuan
disekolah tersebut masih tergolong rendah.



Tabel 05 Hasil distribusi Sit-Up (melatih kekuatan daya tahan otot perut) Siswa
Laki -laki SD Negeri 016 Talang Jangkang.

No Interval Frekuensi Persentase Kategori
Absolut Relatif

1 <15 0 0% Sangat Rendah

2 16-26 7 47 % Rendah

3 27-37 8 53 % Cukup

4 38-47 0 0% Baik

5 >48 0 0% Baik sekali
Jumlah 15 100%

Berdasarkan distribusi hasil tes bangun duduk pada siswa laki-laki, kategori cukup menjadi yang
paling dominan dengan persentase 53% atau sebanyak 8 siswa. Sementara itu, kelompok rendah mencapai
47% yang terdiri dari 7 siswa. Tidak ditemukan responden yang masuk dalam kategori sangat rendah, baik
maupun sangat baik. Temuan ini menunjukkan bahwa kekuatan serta daya tahan otot perut siswa laki-laki
umumnya berada pada pada tingkat cukup, namun proporsi kelompok rendah masih cukup besar. Oleh karena
itu, diperlukan upaya peningkatan latihan agar kebugaran jasmani berkembang lebih optimal.

Diagram Batang 05. Distribusi kekuatan dan daya tahan otot perut (Sit-Up)
Siswa Laki -laki SD Negeri 016 Talang Jangkang
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Berdasarkan diagram batang hasil tes bangun duduk, mayoritas siswa laki-laki masuk dalam kategori
cukup dengan persentase 53% atau 8 siswa, sedangkan 47% (7 siswa) berada pada kategori rendah. Tidak
ditemukan responden yang mencapai tingkat sangat rendah, baik, maupun sangat baik. Hal ini menunjukkan
bahwa kemampuan kekuatan dan daya tahan otot perut siswa laki-laki umumnya tergolong cukup, namun
masih memerlukan peningkatan latihan agar pencapaian kebugaran jasmani menjadi lebih optimal.

Tabel 06 Hasil distribusi tes bangun duduk (sit up)
Siswa Perempuan SD Negeri 016 Talang Jangkang.

No Interval Frekuensi Persentase Kategori
Absolut Relatif
1 <14 2 20 % Sangat Rendah
2 15-24 8 80 % Rendah
3 25-34 0 0% Cukup
4 35-44 0 0% Baik
5 >45 0 0% Baik sekali
Jumlah 10 100%

Berdasarkan distribusi hasil tes bangun duduk pada siswa perempuan, mayoritas responden atau 8
siswa (80%) berada pada rentang nilai 15-24 yang termasuk dalam kategori rendah. Sebagian lainnya, yaitu
2 siswa (20%) masuk kelompok sangat rendah dengan nilai dibawah 14. Tidak ditemukan siswa yang
mencapai tingkat cukup, baik maupun baik sekali. Temuan ini menunjukkan bahwa kemampuan



kekuatan serta daya tahan otot perut siswa perempuan SDN 016 Talang Jangkang secara keseluruhan masih
didominasi oleh capain yang rendah.

Diagram batang 06 Distribusi kekuatan dan daya tahan otot perut
Siswa Perempuan SD Negeri 016 Talang Jangkang
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Berdasarkan tampilan diagram batang, sebaran nilai didominasi oleh kategori rendah dengan jumlah 8
siswa atau 80%, sementara kategori sangat rendah diisi oleh 2 (20%). Tidak ditemukan siswa yang masuk
dalam kelompok cukup, baik, maupun baik sekali. Grafik tersebut membuktikan bahwa sebagian besar siswa
masih memiliki pencapaian yang minim, dengan persentase yang jauh lebih besar pada tingkat sangat rendah.
Hal ini mengindikasikan bahwa aspek yang diukur pada siswa SDN 016 Talang Jangkang belum berkembang
secara maksimal, dan capaian siswa secara keseluruhan belum mencapai standar yang diharapkan.

Tabel 07 Hasil distribusi squat thrust (kelincahan)
Siswa Laki -laki SD Negeri 016 Talang Jangkang.

Frekuensi Persentase .
No Interval Absolut Relatif Kategori
1 <2 2 13 % Sangat Rendah
2 3-4 9 60 % Rendah
3 5-6 4 27 % Cukup
4 7-8 0 0% Baik
5 >9 0 0% Baik sekali
Jumlah 15 100%

Berdasarkan pengukuran kelincahan melalui tes squat thrust pada 15 siswa laki-laki di SDN 016
Talang Jangkang, kelompok rendah menjadi yang paling dominan, mencakup 9 siswa atau 60% dengan
rentang nilai 3-4. Sebanyak 4 siswa (27%) masuk kategori cukup pada rentang 5-6, sedangkan 2 siswa lain
(13%) berada pada tingkat sangat rendah dengan nilai dibawah 2. Tidak ditemukan responden yang mencapai
kategori baik maupun sangat baik.



Diagram Batang 07 Distribusi Squat Thrust Siswa
Laki-laki SD Negeri 016 Talang Jangkang

10 ———— 60%
Frekuensi
8 Absolut
6
27%
4 7T 13%
2
0% 0%
O T - T T— T T 1
Sanagat  Rendah Cukup Baik Baik
Rendah

Berdasarkan analisis kelincahan siswa laki —laki, diketahui bahwa mayoritas responden atau 9 siswa
(60%) masuk dalam kategori rendah. Selanjutnya, sebanyak 4 siswa (27%) berada pada tingkat cukup,
sedangkan 2 siswa lain (13%) tergolong sangat rendah. Temuan ini menunjukkan bahwa secara umum
kemampuan kelincahan siswa laki —laki SDN 016 Talang Jangkang masih berada pada tingkat rendah.

Tabel 08 Hasil distribusi Squat Thrust (kelincahan)
Siswa Perempuan SD Negeri 016 Talang Jangkang

No Interval Frekuensi Persentase Kategori
Absolut Relatif
1 <2 4 40 % Sangat Rendah
2 3-6 6 60 % Rendah
3 7-9 0 0% Cukup
4 10-12 0 0% Baik
5 > 13 0 0% Baik sekali
Jumlah 10 100%

Berdasarkan pengolahan data tes kelincahan siswa perempuan, tercatat sebanyak 6 siswa atau (60%)
berada dalam kategori rendah, sedangkan 4 siswa lainnya (40%) masuk kelompok sangat rendah. Tidak ada
responden yang mencapai tingkat cukup, baik maupun sangat baik. Kondisi ini menunjukkan bahwa
kemampuan kelincahan yang menjadi bagian dari kebugaran jasmani siswa perempuan SDN 016 Talang
Jangkang masih tergolong rendah. Oleh karena itu, diperlukan rancangan pembelajaran serta aktivitas fisik
yang lebih terarah dan optimal untuk meningkatkan kemampuan kelincahan dan kebugaran jasmani siswa
secara menyeluruh.

Diagram Batang 08 Distribusi kelincahan (Squat Thrust)
Siswa Perempuan SD Negeri 016 Talang Jangkang
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Berdasarkan Distribusi hasil pengukuran, mayoritas siswa perempuan masuk dalam kategori rendah
dengan jumlah 6 siswa atau 60% sedangkan 4 siswa lainnya (40%) berada pada tingkat sangat rendah. Tidak
ditemukan responden yang mencapai kategori cukup, baik, maupun baik sekali. Temuan ini membuktikan
bahwa tingkat kebugaran jasmani siswa perempuan SDN 016 Talang Jangkang masih tergolong rendah,
sehingga dibutuhkan upaya peningkatan aktivitas fisik yang lebih terarah guna mendukung perkembangan
kebugaran mereka.

Tabel 09 Hasil distribusi daya tahan kardiorespirasi Siswa
Laki-laki SD Negeri 016 Talang Jangkang.

No Interval Frekuensi Persentase Kategori
Absolut Relatif

1 <13 2 13 % Sangat Rendah

2 14 -30 5 34 % Rendah

3 31-40 8 53 % Cukup

4 41 -50 0 0% Baik

5 > 51 0 0% Baik sekali
Jumlah 10 100%

Berdasarkan pengukuran daya tahan kardiorespirasi melalui tes bolak balik (pacer) pada siswa laki-
laki, mayoritas responden masuk dalam kategori cukup, dengan jumlah 8 siswa atau 53% selanjutnya, 5 siswa
(34%) berada pada tingkat rendah, sedangkan 2 siswa lainnya (13%) tergolong sangat rendah. Tidak
ditemukan siswa yang mencapai Kategori baik maupun baik sekali. Temuan ini menunjukkan bahwa secara
umum kemampuan daya tahan jantung dan paru siswa laki-laki berada pada tingkat cukup, namun masih
terdapat sebagian responden yang memiliki capaian hingga kategori rendah hingga sangat rendah sehingga
perlu peningkatan lebih lanjut.

Diagram batang 09. Distribusi daya tahan kardiorespirasi (Pacer)
Siswa Laki-laki SD Negeri 016 Talang Jangkang.
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Berdasarkan tampilan diagram batang distribusi tes lari bolak-balik (pacer), diketahui bahwa
kemampuan daya tahan kardiorespirasi siswa laki-laki didominasi oleh kategori cukup yang mencakup 8
siswa atau setara 53%. Selanjutnya, sebanyak 5 siswa (34%) masuk kelompok rendah, sedangkan 2 siswa
lainnya (13%) berada pada tingkat sangat rendah. Tidak ditemukan responden yang mencapai baik maupun
baik sekali. Hal ini mengindikasikan bahwa kondisi daya tahan jantung dan paru siswa laki-laki masih
memerlukan peningkatan melalui program olahraga yang terencana dan teratur, guna mencapai kebugaran
yang lebih optimal.



Tabel 10. Hasil distribusi daya tahan kardiorespirasi Siswa
Perempuan SD Negeri 016 Talang Jangkang

No Interval Frekuensi Persentase Kategori
Absolut Relatif

1 <6 0 0% Sangat Rendah

2 7-16 2 20 % Rendah

3 17 - 26 8 80 % Cukup

4 27 -35 0 0% Baik

5 > 36 0 0% Baik sekali
Jumlah 10 100%

Berdasarkan hasil pengukuran daya tahan kardiorespirasi melalui tes lari bolak-balik (pacer) pada
siswa perempuan, mayoritas responden atau 8 siswa (80 %) berada dalam kategori cukup dengan rentang
nilai 17-26. Sebagian lainnya , yaitu 2 siswa (20%) masuk kelompok rendah pada rentang 7-16. Tidak
ditemukan siswa yang mencapai tingkat sangat rendah, baik maupun baik sekali. Temuan ini menunjukkan
bahwa secara umum kemampuan daya tahan jantung dan paru siswa perempuan SDN 016 Talang Jangkang
tergolong cukup.

Diagram Batang 10. Distribusi daya tahan kardiorespirasi Siswa
Perempuan SD Negeri 016 Talang Jangkang.
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Diagram batang distribusi pacer pada siswa perempuan mayoritas responden 8 siswa (80%) masuk
dalam kategori cukup, sedangkan 2 siswa lainnya (20%) berada pada tingkat rendah. Tidak ditemukan siswa
yang memperoleh nilai pada kelompok sangat rendah, baik maupun baik sekali. Temuan ini menunjukkan
bahwa secara keseluruhan tingkat kebugaran jasmani siswa perempuan SDN 016 Talang Jangkang tergolong
cukup. Dominasi capaian di kategori cukup mengindikasikan bahwa kemampuan daya tahan kardiorespirasi
sebagian besar siswa sudah memadai untuk menunjang aktivitas harian. Namun, keberadaan responden di
tingkat rendah menandakan perlunya peningkatan aktivitas fisik serta pembinaan kebugaran yang
berkelanjutan, sehingga capaian kebugaran jasmani siswa dapat berkembang ke tingkat yang lebih optimal.

PEMBAHASAN

Berdasarkan temuan penelitian, tingkat kebugaran jasmani siswa SDN 016 Talang Jangkang secara
keseluruhan berada pada rentang rendah hingga cukup. Hal ini mengindikasikan bahwa meskipun mayoritas
siswa memiliki status berat badan yang normal, kondisi tersebut belum diimbangi dengan pencapaian
kebugaran jasmani yang memadai. Kebugaran jasmani terbentuk dari interaksi berbagai faktor, antara lain
aktivitas fisik, pola hidup, status gizi, serta lingkungan tempat tinggal. Oleh sebab itu, berat badan yang baik
tidak serta merta menjamin kemampuan kemampuan fisik yang prima apabila tidak didukung oleh
pergerakan yang cukup dan berkelanjutan. Secara umum, pengukuran Indeks Massa Tubuh menunjukkan
bahwa sebagian besar siswa laki-laki maupun perempuan masuk dalam kategori berat badan baik. Temuan ini
menegaskan bahwa pertumbuhan fisik siswa secara rata-rata sudah sesuai dengan standar usia. Meskipun berat
badan mayoritas tergolong cenderung berada di tingkat rendah hingga cukup. Hasil ini sejalan dengan kajian
Utomo dkk. (2025) yang menyatakan bahwa status gizi yang baik belum tentu diikuti kebugaran jasmani
optimal jika aktivitas fisik anak masih minim. Hal ini memperkuat pandangan bahwa kebugaran jasmani tidak
hanya bergantung pada asupan gizi yang seimbang, melainkan juga ketersedian siswa untuk bergerak secara
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rutin dan terarah.

Pengukuran kelentukan tubuh melalui tes V Sit and Reach menunjukkan adanya perbedaan antara
siswa laki-laki dan perempuan. Seluruh siswa laki-laki mencapai kategori baik, sedangkan mayoritas siswa
perempuan masih berada pada tingkat rendah. Perbedaan ini mengindikasikan adanya variasi fleksibilitas
tubuh yang kemungkinan besar dipengaruhi oleh kebiasaan bergerak sehari-hari masing-masing kelompok.
Kelentukan merupakan komponen penting dalam kebugaran jasmani karena berperan meningkatkan efisiensi
gerak, menurunkan resiko cedera, serta mendukung pelaksanaan aktivitas fisik secara maksimal.

Kekuatan dan daya tahan otot perut diukur melalui tes bangun duduk menunjukkan bahwa
kemampuan siswa umumnya masih berada pada tingkat rendah hingga cukup, hal ini mengindikasikan
bahwa perkembangan kekuatan otot inti belum berjalan maksimal, Padahal kelompok kekuatan otot ini
berperan penting dalam menjaga kestabilan tubuh, keseimbangan, serta menunjang berbagai aktivitas fisik
lainnya. Rendahnya capaian pada aspek ini diduga berkaitan dengan minimnya latihan yang berfokus pada
penguatan otot, baik dalam pembelajaran olahraga maupun aktivitas sehari-hari siswa. Temuan serupa juga
terlihat pada komponen kelincahan dan daya tahan otot yang dinilai lewat tes bangun jongkok berdiri,
dimana mayoritas siswa laki-laki maupun perempuan masih masuk kategori rendah. Kondisi ini
membuktikan bahwa kemampuan otot untuk melakukan gerakan berulang dengan efisien belum berkembang
secara optimal.

Rendahnya kemampuan daya tahan otot menandakan bahwa aktivitas fisik yang dilakukan siswa
belum memiliki intensitas dan frekuensi yang memadai untuk meningkatkan kapasitas kerja sistem otot. Hal
ini perlu mendapat perhatian serius, mengingat daya tahan otot merupakan komponen utama yang
menunjang performa fisik serta partisipasi siswa dalam berbagai kegiatan olahraga. Sementara itu, Pada
pengukuran daya tahan kardiorespirasi menggunakan tes lari bolak-balik, sebagian besar siswa berada pada
kategori cukup. Namun belum ada yang mencapai tingkat baik maupun baik sekali. Temuan ini
menunjukkan bahwa fungsi jantung, paru-paru, serta sistem peredaran darah masih perlu ditingkatkan guna
mendukung aktivitas fisik dengan lebih optimal. Daya tahan kardiorespirasi merupakan komponen krusial
yang berkaitan dengan kemampuan tubuh beraktivitas dalam jangka waktu panjang tanpa mengalami
kelelahan berlebih, sekaligus menjadi indikator utama tingkat kebugaran jasmani anak usia sekolah
(Warburton & Brodin, 2021). Secara keseluruhan, penelitian ini membuktikan bahwa meskipun status siswa
tergolong relatif baik, kondisi tersebut belum diimbangi dengan pencapaian kemampuan fisik yang memadai
pada aspek kekuatan otot, daya tahan, kelentukan,maupun kelincahan.

Secara keseluruhan, temuan penelitian menunjukkan bahwa status gizi siswa tergolong cukup baik,
namun belum diikuti oleh kemampuan fisik yang optimal meliputi kekuatan otot, daya tahan otot,
kelincahan, serta daya tahan kardiorespirasi. Rendahnya capaian pada berbagai komponen tersebut sejalan
dengan hasil kajian Zidan dkk (2025) yang menyatakan bahwa siswa sekolah dasar cenderung memiliki
kemampuan fisik yang rendah pada sebagian besar butir pengukuran TKPN, meskipun sebagian diantaranya
memiliki Indeks Massa Tubuh dalam batas normal. Hal ini menjadi temuan penting, karena mengindikasikan
bahwa permasalahan utama kebugaran jasmani siswa bukan terletak pada asupan gizi, melainkan pada
minimnya aktivitas fisik yang dilakukan secara rutin dan berkelanjutan.

Temuan penelitian ini selaras dengan kajian Regina Guthold dkk, yang menyatakan bahwa rendahnya
aktivitas fisik pada anak usia sekolah merupakan tantangan global yang berujung pada penurunan tingkat
kebugaran jasmani. Di sisi lain, Darren E.R Warburton dan Shannon.S.D.Bredin menegaskan bahwa
aktivitas fisik yang dilakukan secara konsisten berkontribusi signifikan terhadap peningkatan kekuatan otot,
daya tahan kardiorespirasi, serta derajat kesehatan secara menyeluruh. Berdasarkan hal tersebut, diperlukan
upaya terarah untuk meningkatkan kebugaran siswa melalui program gerak yang terstruktur dan
berkelanjutan. Sekolah dapat mengoptimalkan pembelajaran pendidikan jasmani, kegiatan ekstrakurikuler
olahraga, serta bentuk permainan yang mendorong siswa untuk lebih aktif bergerak. Hasil kajian ini juga
memperkuat pandangan bahwa aktivitas fisik teratur menjadi faktor kunci dalam peningkatan kebugaran.
Semakin baik pula tingkat kebugaran yang dimiliki (Mae dkk. 2024). Selain peran sekolah, dukungan orang
tua dalam membatasi penggunaan perangkat elektronik dan membiasakan pola hidup aktif di lingkungan
rumah. Melalui kolaborasi erat antara pihak sekolah dan keluarga, peningkatan kebugaran jasmani
diharapkan dapat mendukung kesehatan, pertumbuhan fisik, serta pencapaian prestasi belajar peserta didik
secara lebih optimal.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa tingkat kebugaran jasmani siswa SD Negeri 016 Talang
Jangkang masih belum optimal. Beberapa komponen kebugaran, terutama kekuatan dan daya tahan otot,
kemampuan Squat Thrust, serta daya tahan kardiorespirasi, masih menunjukkan capaian pada kategori
rendah hingga cukup. Kondisi tersebut menunjukkan perlunya peningkatan aktivitas fisik siswa melalui
kegiatan yang teratur dan terencana. Temuan penelitian ini sejalan dengan hasil penelitian Putri et al. (2022)
yang mengkaji kebugaran jasmani siswa sekolah dasar menggunakan Tes Kebugaran Jasmani Indonesia
(TKJI). Penelitian tersebut melaporkan bahwa 54,9% siswa berada pada kategori kebugaran jasmani kurang,
yang menunjukkan bahwa kemampuan fisik siswa sekolah dasar masih memerlukan perhatian dan
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pembinaan. Kesamaan temuan tersebut memperlihatkan bahwa kebugaran jasmani siswa pada jenjang
sekolah dasar masih menjadi salah satu aspek penting yang perlu ditingkatkan melalui aktivitas fisik secara
berkelanjutan.

Meskipun memiliki fokus yang sama, penelitian ini menggunakan instrumen yang berbeda. Putri et al.
(2022) menggunakan TKJI, sedangkan penelitian ini menggunakan Tes Kebugaran Pelajar Nusantara
(TKPN). Perbedaan instrumen menyebabkan hasil pengukuran tidak dapat dibandingkan berdasarkan skor
masing-masing tes secara langsung. Namun, kedua penelitian menunjukkan kecenderungan yang sama, yaitu
masih terdapat siswa dengan tingkat kebugaran jasmani yang belum optimal. Hasil tersebut memperkuat
pentingnya pelaksanaan aktivitas fisik yang teratur dalam pembelajaran pendidikan jasmani. Program
olahraga sekolah, permainan aktif, dan kegiatan fisik lainnya perlu dilakukan secara terarah dan
berkesinambungan untuk membantu meningkatkan kekuatan, daya tahan, kelincahan, dan kemampuan
kardiorespirasi siswa.

Kekuatan dan daya tahan otot perut yang diukur melalui tes bangun duduk menunjukkan bahwa
kemampuan siswa umumnya masih berada pada tingkat rendah hingga cukup, hal ini mengindikasikan
bahwa perkembangan kekuatan otot inti belum berjalan maksimal, Padahal kelompok kekuatan otot ini
berperan penting dalam menjaga kestabilan tubuh, keseimbangan, serta menunjang berbagai aktivitas fisik
lainnya. Rendahnya capaian pada aspek ini diduga berkaitan dengan minimnya latihan yang berfokus pada
penguatan otot, baik dalam pembelajaran olahraga maupun aktivitas sehari-hari siswa. Temuan serupa juga
terlihat pada komponen kelincahan dan daya tahan otot yang dinilai lewat tes bangun jongkok berdiri,
dimana mayoritas siswa laki-laki maupun perempuan masih masuk Kkategori rendah. Kondisi ini
membuktikan bahwa kemampuan otot untuk melakukan gerakan berulang dengan efisien belum berkembang
secara optimal.

Rendahnya kemampuan daya tahan otot menandakan bahwa aktivitas fisik yang dilakukan siswa
belum memiliki intensitas dan frekuensi yang memadai untuk meningkatkan kapasitas kerja sistem otot. Hal
ini perlu mendapat perhatian serius, mengingat daya tahan otot merupakan komponen utama yang
menunjang performa fisik serta partisipasi siswa dalam berbagai kegiatan olahraga. Sementara itu, Pada
pengukuran daya tahan kardiorespirasi menggunakan tes lari bolak-balik, sebagian besar siswa berada pada
kategori cukup. Namun belum ada yang mencapai tingkat baik maupun baik sekali. Temuan ini
menunjukkan bahwa fungsi jantung, paru-paru, serta sistem peredaran darah masih perlu ditingkatkan guna
mendukung aktivitas fisik dengan lebih optimal. Daya tahan kardiorespirasi merupakan komponen krusial
yang berkaitan dengan kemampuan tubuh beraktivitas dalam jangka waktu panjang tanpa mengalami
kelelahan berlebih, sekaligus menjadi indikator utama tingkat kebugaran jasmani anak usia sekolah
(Warburton & Brodin, 2021). Secara keseluruhan, penelitian ini membuktikan bahwa meskipun status siswa
tergolong relatif baik, kondisi tersebut belum diimbangi dengan pencapaian kemampuan fisik yang memadai
pada aspek kekuatan otot, daya tahan, kelentukan,maupun kelincahan.

Secara keseluruhan, temuan penelitian menunjukkan bahwa status gizi siswa tergolong cukup baik,
namun belum diikuti oleh kemampuan fisik yang optimal meliputi kekuatan otot, daya tahan otot,
kelincahan, serta daya tahan kardiorespirasi. Rendahnya capaian pada berbagai komponen tersebut sejalan
dengan hasil kajian Zidan dkk (2025) yang menyatakan bahwa siswa sekolah dasar cenderung memiliki
kemampuan fisik yang rendah pada sebagian besar butir pengukuran TKPN, meskipun sebagian diantaranya
memiliki Indeks Massa Tubuh dalam batas normal. Hal ini menjadi temuan penting, karena mengindikasikan
bahwa permasalahan utama kebugaran jasmani siswa bukan terletak pada asupan gizi, melainkan pada
minimnya aktivitas fisik yang dilakukan secara rutin dan berkelanjutan.

Temuan penelitian ini selaras dengan kajian Regina Guthold dkk, yang menyatakan bahwa rendahnya
aktivitas fisik pada anak usia sekolah merupakan tantangan global yang berujung pada penurunan tingkat
kebugaran jasmani. Di sisi lain, Darren E.R Warburton dan Shannon.S.D.Bredin menegaskan bahwa
aktivitas fisik yang dilakukan secara konsisten berkontribusi signifikan terhadap peningkatan kekuatan otot,
daya tahan kardiorespirasi, serta derajat kesehatan secara menyeluruh. Berdasarkan hal tersebut, diperlukan
upaya terarah untuk meningkatkan kebugaran siswa melalui program gerak yang terstruktur dan
berkelanjutan. Sekolah dapat mengoptimalkan pembelajaran pendidikan jasmani, kegiatan ekstrakurikuler
olahraga, serta bentuk permainan yang mendorong siswa untuk lebih aktif bergerak. Hasil kajian ini juga
memperkuat pandangan bahwa aktivitas fisik teratur menjadi faktor kunci dalam peningkatan kebugaran.
Semakin baik pula tingkat kebugaran yang dimiliki (Mae dkk. 2024). Selain peran sekolah, dukungan orang
tua dalam membatasi penggunaan perangkat elektronik dan membiasakan pola hidup aktif di lingkungan
rumah. Melalui kolaborasi erat antara pihak sekolah dan keluarga, peningkatan kebugaran jasmani
diharapkan dapat mendukung kesehatan, pertumbuhan fisik, serta pencapaian prestasi belajar peserta didik
secara lebih optimal.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa tingkat kebugaran jasmani siswa SD Negeri 016 Talang
Jangkang masih belum optimal. Beberapa komponen kebugaran, terutama kekuatan dan daya tahan otot,
kemampuan Squat Thrust, serta daya tahan kardiorespirasi, masih menunjukkan capaian pada kategori
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rendah hingga cukup. Kondisi tersebut menunjukkan perlunya peningkatan aktivitas fisik siswa melalui
kegiatan yang teratur dan terencana. Temuan penelitian ini sejalan dengan hasil penelitian Putri et al. (2022)
yang mengkaji kebugaran jasmani siswa sekolah dasar menggunakan Tes Kebugaran Jasmani Indonesia
(TKJI). Penelitian tersebut melaporkan bahwa 54,9% siswa berada pada kategori kebugaran jasmani kurang,
yang menunjukkan bahwa kemampuan fisik siswa sekolah dasar masih memerlukan perhatian dan
pembinaan. Kesamaan temuan tersebut memperlihatkan bahwa kebugaran jasmani siswa pada jenjang
sekolah dasar masih menjadi salah satu aspek penting yang perlu ditingkatkan melalui aktivitas fisik secara
berkelanjutan.

Meskipun memiliki fokus yang sama, penelitian ini menggunakan instrumen yang berbeda. Putri et al.
(2022) menggunakan TKJI, sedangkan penelitian ini menggunakan Tes Kebugaran Pelajar Nusantara
(TKPN). Perbedaan instrumen menyebabkan hasil pengukuran tidak dapat dibandingkan berdasarkan skor
masing-masing tes secara langsung. Namun, kedua penelitian menunjukkan kecenderungan yang sama, yaitu
masih terdapat siswa dengan tingkat kebugaran jasmani yang belum optimal. Hasil tersebut memperkuat
pentingnya pelaksanaan aktivitas fisik yang teratur dalam pembelajaran pendidikan jasmani. Program
olahraga sekolah, permainan aktif, dan kegiatan fisik lainnya perlu dilakukan secara terarah dan
berkesinambungan untuk membantu meningkatkan kekuatan, daya tahan, kelincahan, dan kemampuan
kardiorespirasi siswa.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil pengukuran, diperoleh gambaran mengenai tingkat kebugaran jasmani siswa yang
secara umum masih berada pada taraf yang memerlukan upaya peningkatan yang signifikan. Meskipun
mayoritas siswa memiliki status gizi yang memadai, hal tersebut belum sepenuhnya diimbangi dengan
capaian yang optimal pada komponen kekuatan dan daya tahan otot, kelincahan, serta daya tahan
kardiorespirasi.

Temuan ini mengindikasikan bahwa aktivitas fisik harian yang dilakukan siswa belum cukup
mendukung perkembangan kebugaran jasmani secara menyeluruh. Satu-satunya, aspek yang menunjukkan
hasil relatif lebih baik adalah komponen kelentukan tubuh dibandingkan dengan indikator kebugaran lainnya.
Hal ini menegaskan bahwa kebugaran jasmani dipengaruhi secara besar oleh konsistensi dan keteraturan
siswa dalam berpartisipasi pada aktivitas fisik.

Berdasarkan hasil perhitungan kategori akhir kebugaran jasmani terhadap 15 siswa laki-laki usia 10—
11 tahun, diperoleh 6 siswa (40,00%) berada pada kategori sangat rendah, 4 siswa (26,67%) berada pada
kategori rendah, dan 5 siswa (33,33%) berada pada kategori cukup. Tidak terdapat siswa yang termasuk
kategori baik maupun baik sekali. Sedangkan berdasarkan hasil penghitungan terhadap 10 siswa perempuan
usia 10-11 tahun, diperoleh 8 siswa (80%) berada pada kategori cukup dan 2 siswa (20%) berada pada
kategori rendah. Tidak terdapat siswa yang termasuk kategori sangat rendah, baik, maupun baik sekali.

Kategori akhir kebugaran jasmani siswa laki -laki secara keseluruhan berada pada tingkat sangat
rendah karena kategori yang memiliki persentase terbesar adalah sangat rendah sebesar 40%. Hasil ini
terutama dipengaruhi oleh nilai PACER yang memiliki bobot paling besar (85%), sehingga capaian daya
tahan kardiorespirasi sangat menentukan nilai akhir kebugaran. sedangkan kategori akhir kebugaran jasmani
siswa perempuan secara keseluruhan berada pada kategori Cukup, dengan persentase 80%.
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