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ABSTRAK
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui seberapa baik tingkat kesegaran
jasmani Peserta Didik kelas IV dan V Tahun Ajaran 2023/2024 SD Negeri 1
Muntilan Kecamatan Muntilan Kabupaten Magelang.

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif. Metode yang digunakan
dalam penelitian adalah metode survei, dengan teknik pengumpulan data
menggunakan tes dan pengukuran, instrumen yang digunakan untuk mengukur
variabel penelitian ini adalah Tes Kesegaran Jasmani (2010) kategori umur 10-12
tahun yaitu: 1) Lari 40 meter, 2) Gantung siku tekuk, 3) Baring duduk 30 detik, 4)
Loncat tegak, 5) Lari 600 meter. Sampel yang digunakan adalah Peserta Didik kelas
IV dan V Tahun Ajaran 2023/2024 SD Negeri 1 Muntilan Kecamatan Muntilan
Kabupaten Magelang, sebanyak 103 peserta didik dengan teknik total sampling.
Pengambilan data dilakukan pada tanggal 7—17 November 2023.

Berdasarkan hasil penelitian tersebut, dapat disimpulkan bahwa tingkat
kesegaran jasmani Peserta Didik kelas IV dan V Tahun Ajaran 2023/2024 SD
Negeri 1 Muntilan Kecamatan Muntilan Kabupaten Magelang sebanyak 0%
memiliki tingkat kesegaran jasmani dalam kategori baik sekali dan baik, sebanyak
25 peserta didik atau 24,27% memiliki tingkat kesegaran jasmani dengan kategori
sedang, sebanyak 11 peserta didik atau 10,68% memiliki tingkat kesegaran jasmani
dengan kategori kurang sekali, serta sebanyak 67 peserta didik atau 65,05%
memiliki tingkat kesegaran jasamani dengan kategori kurang. Peserta didik
tertinggi atau frekuensi terbanyak termasuk dalam interval 10—13 yaitu sebanyak
67 peserta didik, maka tingkat kesegaran jasmani peserta didik keseluruhan dari
kelas IV dan V Tahun Ajaran 2023/2024 SD Negeri | Muntilan Kecamatan
Muntilan Kabupaten Magelang adalah termasuk ke dalam kategori kurang.

Kata Kunci: Kesegaran Jasmani, Peserta Didik kelas IV dan V, SD Negeri 1
Muntilan
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SURVEY ON THE LEVEL OF PHYSICAL FITNESS OF THE FOURTH
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2023/2024 SCHOOL YEAR
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ABSTRACT
This research aims to find out how good the level of physical fitness of the
fourth and fifth grade students in 2023/2024 school year of SD Negeri 1 Muntilan
(Muntilan 1 Elementary School), Muntilan District, Magelang Regency.

This research was a quantitative study. The research method used a survey
method, with the data collection techniques used tests and measurements, the
instrument used to measure the variables was the Physical Fitness Test (2010) for
the students aged 10-12 years old category, namely: 1) 40 meter running, 2)
Hanging bent elbows, 3) Lying down for 30 seconds, 4) Jumping upright, and 5)
Running 600 meters. The research sample was the fourth and fifth grade students
in 2023/2024 school year at SD Negeri 1 Muntilan, Muntilan District, Magelang
Regency, totaling 103 students using a total sampling technique. The data
collection was carried out on 7-17 November 2023.

Based on the results of this research, it can be concluded that the level of
physical fitness level of the fourth and fifth grade students in 2023/2024 school year
of 8D Negeri 1 Muntilan, Muntilan District, Magelang Regency is as follows: 0%
a physical fitness in the very high and high level, for about 25 students or at 24.27%
in the medium level, 11 students or at 10.68% in the very low level, and 67 students
or at 65.05% in the low level. The highest or most frequent students are included in
the 10-13 interval, for about 67 students, so the overall level of physical fitness of
the fourth and fifth grade students in 2023/2024 school year of SD Negeri 1
Muntilan, Muntilan District, Magelang Regency is classified in the low level.

Keywords: Physical Fitness, fourth and fifth-grade students, SD Negeri I Muntilan.
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1.

MOTTO

Karena sesungguhnya orang yang paling baik yang kamu ambil untuk
bekerja (pada kita) ialah orang yang kuat fisiknya lagi dapat dipercaya” (QS.
Al Qashash : 26).

Lakukan yang terbaik yang kamu bisa, sampai kamu mengetahui cara yang
lebih baik, kemudian ketika kamu tahu yang lebih baik, lakukanlah yang
paling terbaik.

Percayalah, proses tidak akan mengkhianati hasil, maka berusahalah dengan
sungguh-sungguh dan bekerja keraslah untuk mendapatkannya.
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BAB1
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Di era yang semakin maju, tidak dapat dipungkiri lagi bahwa
perkembangan zaman membawa dampak dalam kehidupan, baik dampak positif
maupun negatif. Di zaman modern ini, setiap orang dihadapkan pada berbagai
permasalahan yang kompleks, salah satunya adalah tuntutan untuk dapat
bekerja secara efektif dan efisien. Untuk menghadapi persoalan tersebut, setiap
orang beralih menggunakan teknologi canggih. Pemanfaatan teknologi dapat
membantu seseorang untuk dapat bekerja secara optimal. Namun, disisi lain
membawa dampak buruk bagi kesehatan. Hal ini dikarenakan adanya
penurunan aktivitas gerak fisik yang dilakukan. Jika hal ini terus berlanjut,
maka akan terjadi penurunan tingkat kesehatan dan kesegaran manusia.
Dampak yang dimaksud yakni menurunnya taraf kesegaran jasmani seseorang,
seperti yang dikemukakan oleh Irianto (2004), bahwa perubahan gaya hidup
dari yang sering melakukan banyak pekerjaan menjadi jarang sekali akan
dianggap sebagai penyebab menurunnya kesegaran jasmani seseorang akibat
kemajuan ilmu pengetahuan dan teknologi. Seseorang dengan kondisi
kesegaran jasmani yang baik akan mampu melakukan aktivitas sehari-hari
dalam jangka waktu yang lama dibandingkan dengan orang yang tingkat
kesegaran jasmaninya kurang. Oleh karena itu, menurut pendapat peneliti,
seseorang harus melakukan aktivitas jasmani untuk mengeluarkan energi dalam
kegiatan sehari-hari misalnya berjalan, berlari, maupun aktivitas jasmani
lainnya, guna untuk meningkatkan kesegaran jasmani.

Menurut Fajar (2017), kesegaran jasmani dapat diperoleh melalui salah
satunya dari pendidikan jasmani yang ada di sekolah. Pendidikan jasmani dan
olahraga di sekolah adalah suatu kegiatan yang tidak dapat dipisahkan dari
keseluruhan. Menurut Depdiknas (1999), pendidikan jasmani adalah proses
pendidikan yang menggunakan aktivitas fisik yang sistematis dan terencana

untuk mengembangkan dan meningkatkan keterampilan individu, fisik organik,



neuromuskular, perseptual, kognitif, dan emosional dalam kerangka sistem
pendidikan nasional. Menurut Samsudin (2013), pendidikan jasmani adalah
proses pembelajaran melalui kegiatan yang ditujukan untuk meningkatkan
kondisi fisik, mengembangkan keterampilan motorik, pengetahuan dan perilaku
pola hidup sehat dan aktif, sikap sportif dan kecerdasan emosional.

Menurut Sudarsinah (2022), pendidikan jasmani merupakan salah satu
mata pelajaran wajib yang ada di semua jenjang pendidikan, baik dari sekolah
dasar (SD) hingga jenjang sekolah menengah atas (SMA). Tujuan program
pengajaran pendidikan jasmani di sekolah dasar adalah untuk membentuk dan
mengembangkan sifat kepribadian anak-anak secara positif, pembentukan
tubuh, prestasi, sosial, mental, kecepatan proses berpikir, kepribadian,
pengembangan minat dan bakat anak dalam aktivitas jasmani. Menurut Slameto
(2013), faktor yang dapat mempengaruhi pembelajaran jasmani adalah faktor
intern dan ekstern. Faktor intern merupakan faktor yang ada pada dalam diri
individu yang sedang belajar. Sedangkan faktor ekstern merupakan faktor yang
berasal dari luar diri individu. Faktor intern meliputi faktor jasmani, faktor
psikologis, dan faktor kelelahan. Sedangkan faktor ekstern meliputi faktor
keluarga dan faktor sekolah. Dalam faktor intern, terdapat faktor-faktor yang
mempengaruhi tingkat kesegaran jasmani seseorang adalah aktivitas fisik
seperti latihan-latihan olahraga dan aktivitas bermain, keturunan, usia, dan jenis
kelamin (Agus, 2012). Keturunan adalah salah satu faktor yang mempengaruhi
kesegaran jasmani. Faktor keturunan diwariskan oleh orang tua, mulai dari
kapasitas maksimum sistem pernapasan dan kardiovaskuler, ukuran jantung,
kapasitas sel darah merah, hemoglobin, dan kondisi fisik seseorang.

Faktor selanjutnya yang dapat mempengaruhi kesegaran jasmani
seseorang adalah latihan. Ketika seseorang melakukan olahraga secara teratur,
maka terjadi peningkatan fungsi dan kapasitas sistem pernapasan,
kardiovaskuler serta volume darah. Contohnya adalah dengan melakukan
latihan aerobik. Latihan aerobik yang dilakukan secara teratur dapat
meningkatkan kemampuan otot untuk menghasilkan energi dan mengubah

metabolisme dari karbohidrat menjadi lemak. Hal tersebut mendorong otot



untuk membakar lemak menjadi lebih efisien yang dapat menurunkan kadar
lemak dalam darah (kolesterol) sehingga dapat menurunkan risiko penyakit
jantung, meningkatkan sensitivitas insulin, mengurangi risiko jenis kanker.
Berikutnya adalah jenis kelamin, sebenarnya perbedaan kesegeran jasmani
antara anak laki-laki dan perempuan tidak begitu signifikan. Namun ketika
melewati masa pubertas, kesegaran jasmani anak perempuan jauh lebih rendah
daripada anak laki-laki. Hal ini dikarenakan adanya perbedaan jumlah
hemoglobin, ukuran otot, dan kandungan lemak. Terakhir adalah usia, tingkat
kesegaran jasmani seseorang semakin menurun diikuti dengan bertambahnya
usia. Menurut Irianto (2004), seseorang yang tidak aktif dalam menjalani
aktivitas sehari-hari, kesegaran tubuhnya dapat menurun rata-rata 8-10% per
dekade. Hal tersebut jelas bahwa perlu upaya dalam peningkatan kesegaran
jasmani.

Menurut Irianto (2004), kesegaran jasmani yang baik perlu adanya
perencanaan yang sistematis dengan memahami gaya hidup sehat disemua
lapisan masyarakat. Upaya yang dapat dilakukan adalah dengan menjaga pola
makan, menjaga pola istirahat, dan olahraga teratur. Pertama adalah menjaga
pola makanan, tubuh manusia terdiri dari berbagai jaringan tubuh, antara lain
tulang, gigi, hati, jantung, dan otak. Untuk memenuhi syarat yang baik terutama
dalam menjaga dan mencapai berat badan yang ideal, maka diperlukan nutrisi
yang cukup dari makanan. Pola makan yang baik dapat dicapai melalui
pemilihan makanan yang mengandung nutrisi yang baik, termasuk karbohidrat,
lemak, protein, vitamin, mineral, dan air. Adapun kebutuhan makanan setiap
hari adalah 60% karbohidrat, 15% protein, dan 25% lemak. Kedua adalah
istirahat yang cukup, kelelahan adalah indikasi bahwa tubuh memerlukan
istirahat. Istirahat diperlukan untuk memberikan kesempatan bagi tubuh untuk
pulih. Istirahat yang paling baik adalah tidur. Dengan tidur, dapat melepaskan
kelelahan jasmani dan kelelahan mental. Tubuh akan kembali mendapatkan
tenaga untuk melakukan aktivitas sehari-hari. Terakhir adalah olahraga,
olahraga adalah salah satu cara yang paling efektif dan nyaman untuk menjadi

meningkatkan kesegaran. Olahraga memiliki banyak manfaat misalnya manfaat



secara fisik yaitu untuk meningkatkan stimulasi fisik, manfaat secara psikologis
yaitu mengurangi stres dan meningkatkan kemampuan berkonsentrasi, serta
manfaat secara sosial yaitu (dapat meningkatkan kepercayaan diri dan menjadi
wadah untuk berinteraksi dan bersosialisasi. Untuk mendapatkan kesegaran
jasmani yang baik, maka harus memiliki tujuan pelatihan, pemilihan model
pelatihan, penggunaan fasilitas pelatihan, intensitas pelatihan dan durasi
pelatihan juga dipertimbangkan.

Berdasarkan hasil observasi yang telah dilakukan oleh peneliti, maka
dapat disimpulkan bahwa intensitas pembelajaran pendidikan jasmani yang
diterapkan SD Negeri | Muntilan setiap minggunya adalah satu kali pertemuan
dengan alokasi waktu 3 x 45 menit, 15 menit untuk teori dan sisanya untuk
praktek. Selain kegiatan pembelajaran pendidikan jasmani, SD Negeri 1
Muntilan juga menerapkan pembiasaan kegiatan senam pagi yang dilaksanakan
setiap hari Jumat untuk kelas genap dan hari Sabtu untuk kelas ganjil. Namun
waktu kegiatan olahraga yang dilakukan di sekolah tersebut masih kurang
dalam upaya meningkatkan kesegaran jasmani peserta didik. Menurut Irianto
(2004) peserta didik harus berolahraga 3-5 kali seminggu untuk menjaga
kondisi kesegaran jasmani mereka. Karena tingkat kesegaran akan menurun
50% setelah 4-12 minggu berhenti olahraga atau latihan dan terus menurun
100% selama 10-30 minggu. Sedangkan saat di rumah, orang tua cenderung
membiarkan anaknya memiliki kebiasaan gaya hidup yang tidak sehat seperti
bermalas-malasan di rumah atau di kamarnya, makan sembarangan, bermain
game secara terus-terusan, dan lain sebagainya. Kebiasaan buruk tersebut yang
akan membuat anak menjadi tidak bugar atau kondisi kesegaran jasmani anak
menurun.

Untuk mengukur kesegaran jasmani peserta didik diperlukan pengukuran
komponen kesegaran jasmani dapat digunakan untuk menentukan dan menilai
kesegaran jasmani seseorang. Sebagian besar komponen berikut dinyatakan
dalam komponen kesegaran jasmani. Komponen yang berhubungan dengan
kesehatan meliputi komposisi tubuh, daya tahan kardio pulmoner, kekuatan

otot, daya tahan otot, fleksibilitas dan komposisi tubuh. Sebaliknya komponen



yang berhubungan dengan keterampilan adalah kecepatan, kelincahan,
keseimbangan, dan koordinasi. Kesegaran jasmani diukur dengan tes kesegaran
jasmani. Alat atau instrumen diperlukan untuk melakukan tes. Tes Kesegaran
Indonesia atau TKJI (2010) adalah instrumen yang digunakan untuk mengukur

kesegaran jasmani.

. Identifikasi Masalah

1. Kondisi peserta didik yang nampaknya kurang minat, kurang antusias dan
bosan mengikuti pembelajaran pendidikan jasmani.

2. Berdasarkan observasi peserta didik cenderung melakukan gerakan
olahraga dengan terpaksa atau bahkan tidak aktif mengikuti pembelajaran.

3. Intensitas pembelajaran pendidikan jasmani yang diterapkan SD Negeri 1
Muntilan masih kurang.

4. Belum diketahuinya tingkat kesegaran jasmani pada peserta didik Kelas IV
dan V Tahun Ajaran 2023/2024 di SD Negeri 1 Muntilan, Kecamatan
Muntilan, Kabupaten Magelang.

. Batasan Masalah

Berdasarkan pemaparan dari latar belakang dan identifikasi masalah di
atas, maka perlu dilakukan batasan masalah agar penelitian yang dilakukan
lebih terarah dengan memperhatikan batasan kemampuan peneliti yaitu tingkat
kesegaran jasmani peserta didik Kelas IV dan V Tahun Ajaran 2023/2024 di SD

Negeri 1 Muntilan, Kecamatan Muntilan, Kabupaten Magelang.

. Rumusan Masalah

Berdasarkan uraian di atas, maka muncul masalah yang dapat dirumuskan
oleh peneliti dalam penelitian ini sebagai berikut: “Seberapa baik tingkat
kesegaran jasmani peserta didik Kelas IV dan V Tahun Ajaran 2023/2024 di SD

Negeri 1 Muntilan, Kecamatan Muntilan, Kabupaten Magelang”.



E. Tujuan Penelitian
Berdasarkan rumusan masalah di atas, maka tujuan penelitian ini adalah
untuk mengetahui tingkat kesegaran jasmani peserta didik Kelas IV dan V
Tahun Ajaran 2023/2024 di SD Negeri 1 Muntilan, Kecamatan Muntilan,
Kabupaten Magelang.

F. Manfaat Penelitian
Adapun manfaat dari penelitian ini adalah peneliti mengharapkan dapat
memberikan bahan masukan yang berguna untuk pihak-pihak yang
memerlukannya, yaitu:
1. Manfaat Teoritis
Dalam penelitian ini, diharapkan dapat memberikan informasi-
informasi yang berhubungan dengan masalah-masalah yang berkaitan
dengan tingkat kesegaran jasmani peserta didik SD Negeri 1 Muntilan.
Manfaat bagi peserta didik yaitu sebagai sumber informasi untuk
meningkatkan proses pembelajaran pendidikan jasmani, olahraga,
kesehatan, serta proses pendidikan anak sekolah dasar untuk meningkatkan
kondisi kesegaran jasmani peserta didik.
2. Manfaat Praktis
a. Bagi peserta didik
Dengan mengetahui tingkat kesegaran jasmani, peserta didik
dapat termotivasi untuk melakukan aktivitas fisik untuk mencapai
kehidupan yang lebih baik.
b. Bagi Guru
Sebagai cara untuk mengevaluasi keberhasilan tugas seorang guru
PJOK dalam proses pembelajaran, agar guru selalu memperhatikan dan
berusaha untuk meningkatkan kondisi jasmani peserta didik.
c. Bagi Sekolah
Sebagai bahan pertimbangan untuk membuat program sekolah
yang berguna untuk meningkatkan kondisi kesegaran jasmani peserta

didik.



d. Bagi Peneliti

1) Penelitian ini dapat memperluas pengetahuan dan mengaplikasikan
ilmu yang diperoleh di perguruan tinggi.

2) Penelitian akan menjadikan bekal yang sangat berguna untuk
mempersiapkan peneliti untuk menjadi tenaga pendidik di masa
yang akan datang.

e. Bagi Masyarakat
Sebagai tolak ukur bagi masyarakat tentang kesehatan dan

kehidupan yang harus seimbang dengan kesegaran jasmani.



BABII
KAJIAN PUSTAKA

A. Kajian Teori

1. Hakikat Kesegaran Jasmani

Menurut Widiastuti (2015), kondisi fisik adalah gambaran fisik
seseorang dalam melakukan pekerjaan tertentu dengan baik tanpa
menyebabkan kelelahan. Menurut Hartono (2013), kesegaran jasmani
adalah kemampuan seseorang untuk melakukan pekerjaan atau aktivitas
rutin dengan kesegaran jasmani yang prima, tidak merasakan kelelahan
yang berat setelah melakukan aktivitas tersebut, dan mempunyai kapasitas
jasmani yang baik untuk melakukan pekerjaan tambahan lainnya. Menurut
Suharto dalam Sulistiono & Agus (2014), kesegaran merupakan ukuran
potensi kerja seseorang yang mempunyai peranan sangat penting dalam
menunjang aktivitas fisik (termasuk prestasi kerja, prestasi olahraga, dan

prestasi akademik).

Menurut Kurniawan (2017), kesegaran adalah kemampuan seseorang
untuk melakukan tugas fisik sehari-hari secara optimal sekaligus mampu
melakukan aktivitas fisik tambahan tanpa menimbulkan kelelahan yang
berarti. Menurut Pratiwi (2016), kesegaran jasmani mengacu pada
kesanggupan dan kesanggupan tubuh untuk menyesuaikan diri
(beradaptasi) terhadap pelepasan fisik yang diberikan (aktivitas yang
dilakukan sehari-hari) tanpa menimbulkan kelelahan yang berarti.
Sedangkan menurut Roji dalam Prasetio et al., (2018), kesegaran
merupakan salah satu aspek jasmani dari kesegaran keseluruhan (total

fitness).

Berdasarkan beberapa pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa
kesegaran jasmani adalah kemampuan tubuh seseorang untuk dapat
melakukan aktivitas sehari-hari tanpa mengalami kelelahan yang berarti dan

masih mempunyai sisa tenaga untuk menikmati waktu luang. Untuk dapat



mencapai kesegaran jasmani yang baik, seseorang harus melakukan latihan
jasmani yang berkaitan dengan faktor jasmani dengan metode latihan yang

tepat.
. Komponen Kesegaran Jasmani

Kesegaran jasmani dapat dikelompokkan dalam beberapa kategori
yaitu kesegaran statis, kesegaran dinamis, dan kesegaran motorik.
Kesegaran statis adalah kondisi sehat dimana seseorang bebas dari penyakit
dan cedera. Kesegaran dinamis adalah kondisi dimana seseorang dapat
dapat melaksanakan kegiatannya secara efektif tanpa memerlukan
keterampilan khusus, misalnya berjalan, berlari, melompat, dan
mengangkat. Kesegaran motorik adalah kondisi dimana seseorang dapat
bekerja secara efektif melakukan kegiatan yang membutuhkan keahlian
khusus. Misalnya seorang pelari yang membutuhkan kemampuan teknik lari

yang benar dalam suatu pertandingan.

Untuk mencapai kesegaran jasmani yang baik perlu adanya latihan
kondisi fisik secara teratur untuk mempertahankan atau meningkatkan
derajat kesegaran jasmani seseorang. Derajat kesegaran jasmani seseorang
sangat menentukan kemampuan fisiknya untuk menangani tugas sehari-
hari. Semakin baik kondisi fisik seseorang maka semakin tinggi aktivitas
fisiknya. Dengan kata lain, hasil pekerjaannya akan lebih produktif seiring
dengan membaiknya kondisi fisiknya. Selain itu, latihan fisik sangat

membantu dalam mencegah cedera selama aktivitas fisik yang berat.

Kesegaran jasmani sangat penting bagi kehidupan seseorang, hal ini
tidak lepas dari dukungan banyak hal yang menciptakan kesegaran yang
baik. Kesegaran jasmani terdiri dari beberapa komponen yang terbagi
menjadi kelompok yang berhubungan dengan kesehatan (kesegaran
psikologis yang berhubungan dengan kesehatan). Dan kelompok yang
berhubungan dengan keterampilan (competence-related condition).

Menurut Welis & Rifki (2013), komponen kesegaran jasmani yang terkait



dengan kesehatan meliputi daya tahan kardiorespirasi, daya tahan otot,
kekuatan otot dan komposisi tubuh. Sedangkan komponen kesegaran
jasmani yang berkaitan dengan keterampilan meliputi kecepatan,
kelincahan/ketangkasan, keseimbangan, kecepatan reaksi, kelenturan dan
koordinasi. Menurut Irianto (2004), kesegaran jasmani berkaitan dengan
kesehatan terdiri dari 4 komponen dasar, yaitu: daya tahan kardiorespirasi,

kekuatan, daya tahan otot, fleksibilitas.

Menurut Widiastuti (2015), menjelaskan bahwa komponen kesegaran
dikelompokkan menjadi dua aspek, yaitu: kesegaran yang berhubungan

dengan kesehatan meliputi:
a. Daya Tahan Jantung dan Paru

Daya tahan jantung dan paru merupakan kemampuan jantung,
paru-paru, dan sistem pembuluh darah untuk berfungsi secara optimal
dalam melakukan aktivitas sehari-hari dalam jangka waktu yang lama.
Dengan optimalnya kinerja jantung dalam menyerap oksigen, sangat baik
untuk daya tahan tubuh dan memberi kekuatan pada tubuh karena daya
tahan jantung dan paru berhubungan dengan peredaran darah dan
pernafasan. Jika jantung dan paru-paru tidak berfungsi maksimal, tubuh

manusia akan cepat merasa lelah saat beraktivitas.
b. Kekuatan otot (Strength)

Secara fisiologis, kekuatan otot adalah kemampuan suatu otot atau
sekelompok otot untuk melakukan kontraksi maksimal terhadap tahanan
atau beban. Secara mekanis, kekuatan otot adalah kekuatan yang dapat
dihasilkan oleh suatu otot atau sekelompok otot pada saat kontraksi
maksimal. Dalam olahraga, kekuatan otot merupakan salah satu faktor
dasar gerak biologis yang diperlukan dalam setiap olahraga. Kekuatan
otot ini akan meningkat jika seseorang melakukan latihan kekuatan

dengan dosis tertentu atau sesuai jadwal latihan tertentu.
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c. Kelentukan (Fleksibilitas)

Fleksibilitas adalah kemampuan seseorang untuk menggerakkan
tubuh dan bagian tubuh melalui rentang gerak seluas-luasnya tanpa
menimbulkan kerusakan pada sendi otot di sekitarnya. Fleksibilitas
penting bagi anak, terutama saat melakukan aktivitas bermain. Sebab
bermain memerlukan ketangkasan dan perubahan arah badan.
Fleksibilitas adalah salah satu elemen kebugaran dalam mempelajari
keterampilan motorik, mencegah cedera, mengembangkan kekuatan,
kecepatan, daya tahan, ketangkasan dan koordinasi. Fleksibilitas
berperan penting dalam keterampilan motorik dalam mengoptimalkan
kemampuan fisik lainnya. Jika tubuh manusia tidak memiliki kelentukan

maka akan kesulitan bergerak.

Sedangkan kesegaran yang berhubungan dengan keterampilan

meliputi:
a. Kecepatan (Speed)

Kecepatan adalah kemampuan seseorang untuk melakukan
gerakan-gerakan yang seimbang, dalam bentuk yang sama dalam waktu
yang sesingkat-singkatnya. Tujuan dari kecepatan adalah untuk
melakukan gerakan cepat dan menjaga keseimbangan tubuh. Kecepatan
mengacu pada kemampuan individu untuk melakukan gerakan yang

sama berulang kali dalam waktu singkat.

Kecepatan masuk dalam komponen penting dalam banyak cabang
olahraga, atlet dituntut untuk dapat dengan cepat menggerakan badan
atau menggerakkan anggota tubuh dari satu posisi ke posisi lain dengan
keseimbangan gerakan dalam bentuk yang sama dalam waktu yang
paling singkat, Contoh olahraga yang memanfaatkan kecepatan lari

cepat, tinju, bersepeda, smash bulu tangkis dan pukulan pencak silat.
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b. Daya ledak (Power)

Daya ledak merupakan kombinasi antara tenaga dan kecepatan atau
usaha kekuatan otot maksimal pada kecepatan maksimal. Bahan ini
dirancang untuk kerja otot yang eksplosif. Secara fisiologis, kekuatan
otot adalah kemampuan suatu otot atau sekelompok otot untuk
melakukan kontraksi maksimal terhadap tahanan atau beban. Kombinasi
kekuatan dan kecepatan akan menghasilkan berbagai macam kekuatan

tergantung kombinasi kekuatan dan kecepatan yang ditingkatkan.
c. Kelincahan (Agility)

Kelincahan adalah kemampuan tubuh dalam mengubah arah atau
posisi tubuh dengan cepat yang dikombinasikan dengan gerakan lain.
Bagi anak-anak, kelincahan adalah hal fisik yang harus dimiliki. Jika
seorang anak lincah sejak dini maka anak akan mudah mempelajari hal-
hal baru yang dilihat atau diserapnya, selain itu juga akan mempengaruhi

perkembangannya, baik dari segi pengetahuan maupun ciri fisiknya.
d. Keseimbangan (Balance)

Keseimbangan adalah kemampuan tubuh untuk cepat dalam
mempertahankan postur dan posisi tubuh saat berdiri (keseimbangan
statis) atau saat bergerak (keseimbangan dinamis). Aktivitas olahraga
memerlukan banyak keseimbangan. Fungsi menjaga keseimbangan
adalah untuk membantu agar tidak mudah terjatuh saat melakukan

gerakan.
e. Ketepatan (Accuracy)

Ketelitian merupakan salah satu komponen kesegaran jasmani
yang diperlukan dalam aktivitas sehari-hari. Presisi berupa gerak
(performance) atau berupa ketepatan hasil. Manusia memiliki
kemampuan mengarahkan suatu gerakan menuju suatu sasaran baik

berupa benda yang bergerak maupun benda yang diam.
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f. Koordinasi (Coordination)

Koordinasi adalah kemampuan untuk melakukan gerakan atau
tugas secara akurat dan efisien. Koordinasi merupakan hubungan yang
harmonis antara berbagai unsur yang terjadi dalam suatu gerakan.
Semakin tinggi tingkat koordinasi, maka semakin cepat dan efisien dalam
melakukan suatu gerakan. Koordinasi seseorang dapat dinyatakan dalam
kemampuannya menggunakan bagian-bagian kondisi fisik dan bagian

tubuhnya untuk melakukan suatu aktivitas olahraga.
3. Faktor-Faktor yang Mempengaruhi Kesegaran Jasmani

Menurut Agus (2012), faktor yang mempengaruhi kesegaran jasmani
seseorang adalah aktivitas, keturunan, usia, dan jenis kelamin. Terdapat
banyak faktor lain yang mempengaruhi tingkat kesegaran jasmani peserta
didik diantaranya yaitu usia, jenis kelamin, dan kebiasaan peserta didik
dalam melakukan aktivitas fisik seperti latihan-latihan olahraga dan
aktivitas bermain, sarana dan prasarana yang baik juga dapat mempengaruhi
peserta didik aktif dalam pembelajaran penjasorkes yang dalam proses
pembelajarannya erat kaitannya dengan aktivitas fisik, lingkungan yang
bersih dan nyaman, pengetahuan dan pendidikan, ekonomi orang tua,
istirahat yang cukup, serta kondisi fisik adalah faktor yang dapat

mempengaruhi tingkat kesegaran jasmani peserta didik.

Kesegaran jasmani seseorang dapat dipengaruhi oleh beberapa faktor,
salah satunya gaya hidup. Gaya hidup yang sehat diperlukan untuk
mencapai tingkat kesehatan yang baik. Menurut Sharkey dalam Suharjana
(2013), untuk hidup sehat, seseorang harus memperhatikan tujuh gaya hidup
yaitu olahraga teratur, tidur yang cukup, sarapan yang baik, makan teratur,
kontrol berat badan, tidak merokok dan bebas narkoba, serta tidak
mengkonsumsi alkohol. Selain itu, perlu adanya perencanaan yang terukur

dan sistematis dalam menjalankan perilaku hidup sehat.



Faktor-faktor yang dapat mempengaruhi kesegaran jasmani seseorang

secara umum dapat dibagi menjadi beberapa bagian yaitu:
a. Keturunan

Keturunan adalah salah satu faktor yang mempengaruhi tingkat
kesegaran peserta didik. Faktor keturunan diwariskan oleh orang tua.
Faktor-faktor ini meliputi: kapasitas maksimum sistem pernapasan dan
kardiovaskular, jantung lebih besar, lebih banyak sel darah merah dan
hemoglobin. Faktor keturunan lainnya seperti kondisi fisik dan

komposisi tubuh juga mempengaruhi tingkat kesegaran dan hasil.
b. Latihan

Latihan yang dilakukan secara teratur, dapat meningkatkan
kesegaran jasmani. Hal ini dibarengi dengan hilangnya lemak akibat
proses pembakaran yang terjadi saat berolahraga. Latihan dapat
meningkatkan fungsi dan kapasitas sistem pernapasan, kardiovaskular,
serta volume darah. Contohnya adalah latihan aerobik, ketika aerobik
yang dilakukan secara teratur dapat meningkatkan kemampuan otot
untuk menghasilkan energi dan mengubah metabolisme dari karbohidrat
menjadi lemak. Dengan membakar lemak, dapat mengurangi simpanan
lemak sehingga dapat menurunkan kadar lemak darah (kolesterol),
menurunkan risiko penyakit jantung, meningkatkan sensitivitas insulin,

mengurangi risiko diabetes dan mengurangi risiko berbagai jenis kanker.

c. Jenis kelamin
Sebelum masa pubertas, perbedaan tingkat kesegaran jasmani
antara laki-laki dan perempuan tidak terlalu signifikan. Namun, setelah
masa pubertas kesegaran anak perempuan jauh lebih rendah daripada
anak laki-laki. Hal ini disebabkan oleh perbedaan jumlah hemoglobin
(komponen pembawa oksigen dalam darah merah), ukuran otot, dan
kandungan lemak. Wanita memiliki massa otot yang lebih sedikit dan

memiliki lebih banyak substansi daripada pria.



d. Usia

Tingkat kesegaran seseorang menurun seiring bertambahnya usia,

dan bagi mereka yang tidak aktif (dalam kehidupan sehari-hari) menurun

rata-rata 8-10% per dekade. Menurut Irianto (2004) hal lain yang sangat

penting untuk meningkatkan kondisi fisik seseorang adalah sebagai

berikut:

1

2)

3)

Makanan

Untuk hidup layak, setiap orang membutuhkan nutrisi yang
tepat, yaitu makanan yang memenuhi persyaratan keseimbangan.
Kebutuhan energi untuk kerja sehari-hari dipenuhi oleh makanan
yang perbandingannya 60% karbohidrat, 25% lemak, dan 15%
protein. Agar memiliki kondisi fisik yang sehat perlu menerapkan
pola hidup sehat untuk makan-makanan yang bergizi, tidak

mengkonsumsi alkohol, tidak merokok, dan tidur cukup.
Istirahat

Tubuh manusia terdiri dari organ, jaringan, dan sel dengan
sifat terbatas. Kelelahan merupakan indikasi terbatasnya fungsi
tubuh manusia. Itu sebabnya tubuh membutuhkan istirahat untuk
memulihkan energi agar dapat kembali melakukan aktivitas sehari-

hari dengan nyaman. Manusia membutuhkan istirahat 7-8 jam.
Latihan Jasmani

Menurut Rismayanthi (2012), peningkatan kesehatan jasmani
hanya diperoleh melalui latihan yang dilakukan secara kontinu
dengan beban latihan secara bertahap. Manfaat secara fisik yaitu
untuk meningkatkan stimulasi fisik, manfaat secara psikologis yaitu
mengurangi stres dan meningkatkan kemampuan berkonsentrasi,
serta manfaat secara sosial yaitu (dapat meningkatkan kepercayaan

diri dan menjadi wadah untuk berinteraksi dan bersosialisasi.



Menurut Irianto (2004), kesegaran yang memadai membutuhkan
perencanaan yang sistematis dengan memahami gaya hidup sehat diseluruh
lapisan masyarakat. Hal ini melibatkan tiga upaya untuk menjaga kesegaran

yaitu makan, istirahat dan olahraga.
a. Pola makan

Tubuh manusia terdiri dari berbagai jaringan tubuh, antara lain
tulang, gigi, otot, hati, jantung dan otak. Agar tetap hidup, tubuh manusia
membutuhkan nutrisi yang cukup dan memenuhi syarat kesehatan yang
baik, terutama menjaga dan mencapai berat badan yang ideal. Pilihan diet
yang cukup dan seimbang dapat memenuhi energi dan nutrisi yang
cukup, termasuk karbohidrat, lemak, protein, vitamin, mineral dan air.
Kandungan nutrisi yang dibutuhkan adalah 60% karbohidrat, 15%

protein, dan 25% lemak.
b. Istirahat cukup

Tubuh manusia terdiri dari organ, jaringan, dan sel dengan
kemampuan terbatas. Kelelahan merupakan salah satu indikasi
terbatasnya aktivitas tubuh manusia, oleh karena itu istirahat diperlukan
untuk memberikan kesempatan bagi tubuh untuk pulih. Sehingga Anda

dapat dengan nyaman melakukan pekerjaan atau aktivitas sehari-hari.
c. Olahraga teratur

Olahraga adalah salah satu cara yang paling efektif dan nyaman
untuk meningkatkan kesegaran jasmani. Manfaat secara fisik yaitu untuk
meningkatkan stimulasi fisik, manfaat secara psikologis yaitu
mengurangi stres dan meningkatkan kemampuan berkonsentrasi, serta
manfaat secara sosial yaitu meningkatkan kepercayaan diri dan menjadi
wadah untuk berinteraksi dan bersosialisasi.

Dari penjelasan beberapa para ahli mengenai faktor-faktor yang

mempengaruhi kesegaran jasmani, maka dapat disimpulkan bahwa terdapat



banyak faktor yang mempengaruhi kesegaran jasmani seseorang
diantaranya yakni keturunan, jenis kelamin, usia, latihan dan lain-lain. Hal
itu juga harus diimbangi dengan pola makan yang sehat, istirahat yang
cukup, serta olahraga yang teratur. Hal tersebut perlu perencanaan yang
terukur dan sistematis dalam perilaku hidup sehat seseorang. Dengan
tercukupinya semua hal tersebut dalam seseorang, maka tingkat kesegaran

jasmani akan baik.
. Manfaat Kesegaran Jasmani

Menurut Eveland-Sayers et al., (2009), manfaat kesegaran jasmani
antara lain mengurangi kecemasan, menurunkan tekanan darah, dan
meningkatkan kualitas tidur, serta berbagai aspek fungsi kognitif dan
sensitivitas insulin. Manfaat lainnya termasuk untuk meningkatkan
kesegaran kardiorespirasi, meningkatkan kekuatan otot, mengurangi gejala
depresi, dan menjaga tekanan darah rendah. Namun, hal ini membutuhkan
aktivitas fisik beberapa minggu atau bulan. Kesegaran jasmani yang baik
juga dapat memperlambat perkembangan penyakit kronis seperti hipertensi

dan diabetes tipe 2 bahkan risiko kanker.

Menurut Lengkana & Muhtar (2021), untuk meningkatkan kesegaran
jasmani peserta didik pada intensitas sedang hingga tinggi, anak usia
sekolah dasar diwajibkan melakukan aktivitas fisik minimal 60 menit per
hari selama seminggu. Aktivitas fisik ini dapat mencakup semua jenis
aktivitas, seperti kegiatan aktivitas fisik di sekolah, perjalanan aktif,
kegiatan ekstrakurikuler, permainan dan olahraga. Selain itu, peserta didik
juga harus berusaha untuk meminimalkan waktu duduk dan menyela waktu

duduk yang lama dengan setidaknya aktivitas fisik ringan.

Menurut Permadi et al., (2022), dari semua bentuk aktivitas kesegaran
jasmani, salah satu manfaat kesegaran jasmani yaitu dapat menurunkan
berat badan, mencegah obesitas, mencegah penyakit jantung, menurunkan

tekanan darah tinggi, menambah kepintaran, memberi banyak energi,



mengurangi LDL dan HDL, menurunkan gejala depresi ringan dan
kegelisahan, menurunkan resiko kanker tertentu, melindungi dari
osteoporosis, meningkatkan citra diri dan rasa percaya diri, meningkatkan
mood, membuat awet muda, dan membuat anak-anak selalu aktif. Menurut
Rusli (2002), kesegaran pelatihan dan kesehatan merupakan hal yang sangat
penting di sekolah dasar, beberapa manfaat kesegaran jasmani bagi peserta
didik sekolah dasar yaitu meningkatkan kemampuan belajar peserta didik,
meningkatkan ketahanan terhadap penyakit, mengurangi angka tidak masuk

sekolah.

Kesegaran jasmani tidak hanya berfokus mengenai kesegaran
jasmani, namun juga berfokus pada keterampilan dan bakat dari setiap
individu. Peningkatan kondisi fisik dapat dilakukan dengan latihan secara
teratur dan berkesinambungan. Menurut Nurhasan (2008), kondisi fisik
berkaitan dengan kegiatan pembelajaran yang dapat diamati dari hasil tes
kondisi fisik sehingga untuk mengetahui mengenai kemampuan fisik para
peserta didik, status kondisi peserta didik, perkembangan fisik peserta didik,
sebagai bahan input pengadaan varietas atau nilai penjas, sebagai panduan
bagi peserta didik untuk meningkatkan kesegaran mereka, kondisi fisik
yang baik berpengaruh positif terhadap aktivitas fisik dan kualitas kinerja.
Dari penjelasan diatas, dapat disimpulkan bahwa ketika seseorang memiliki
kondisi kesegaran jasmani yang baik, maka akan meningkatkan
produktivitas prestasi dalam kinerja baik di sekolah, di tempat kerja,
maupun aktivitas sehari-hari. Kesegaran jasmani mempunyai manfaat yang
sangat penting bagi setiap individu atau peserta didik dalam menyelesaikan

tugas dengan hasil untuk mendapatkan hasil yang optimal.
. Prinsip-Prinsip Latihan Kesegaran Jasmani

Menurut Irianto (2004), prinsip-prinsip latihan antara lain beban lebih
(overload), kekhususan (specificity), kembali asal (reversible), variasi

(variative), dan perseorangan (individual).



Beban lebih (overload)

Overload (kelebihan beban) adalah memberikan beban tertentu
selama pelatihan, beban yang diberikan harus lebih berat daripada
aktivitas fisik sehari-hari dan secara bertahap meningkatkan dari level
yang rendah ke level yang lebih tinggi, sulit dan kompleks. Hal ini

dimaksudkan untuk dapat meningkatkan kesegaran jasmani.
. Kekhususan (specificity)

Kekhususan (specificity) adalah model dan beban latihan yang
diterapkan selama /atihan yang disesuaikan dengan tujuan dan sasaran

atlet dari setiap cabang olahraga yang ditekuninya.
Kembeali asal (riversible)

Kembali asal (reversibel), yaitu kesegaran atau adaptasi latihan
yang dicapai selama latihan berangsur-angsur berkurang atau bahkan
hilang sama sekali jika latihan tidak dilakukan secara teratur dan

terprogram dengan dosis yang tepat.
. Variasi (variative)

Variasi model atau format pelatihan harus lebih dari satu jenis atau
memiliki beberapa bentuk dan variasi, agar tidak monoton, agar peserta
didik tidak bosan atau terlihat bosan selama menyelesaikan
pembelajaran pendidikan jasmani. Olahraga yang monoton dan
membosankan, atau olahraga yang kurang variasi baik bentuk maupun

pola olahraganya, menurunkan semangat atau motivasi untuk olahraga.
Perseorangan (individual)

Pola beban atau latihan bersifat individual (individual) artinya,
beban, model, dan intensitas latihan bersifat individual. Beban latihan,
pola dan intensitas olahraga atau atlet apapun, tentu saja akan bervariasi

dari satu atlet ke atlet lainnya.



6. Karakteristik Anak Usia 10-12 Tahun

Usia sekolah dasar merupakan masa yang penting, karena pada masa
ini, anak sedang melewati fase pertumbuhan dan perkembangan. Menurut
Rusli (2002), peran pendidikan jasmani sangat penting untuk membantu
dalam tumbuh-kembang anak karena pendidikan jasmani bukan hanya
berfokus pada perkembangan fisik yaitu keadaan fisik dan keterampilan
peserta didik, namun juga berfokus pada perkembangan intelektual
(kemampuan pemecahan masalah dan keterampilan berpikir kritis), afektif
dan emosional (kemampuan konsep diri yang positif), dan sosial
(kemampuan dalam bekerja sama). Oleh karena itu, guru harus mampu
menciptakan kondisi yang sesuai dengan tingkat pertumbuhan,
perkembangan yang sesuai dengan kematangan dan kebutuhan anak usia
sekolah dasar untuk mencapai tingkat perkembangan tertentu yang

diharapkan.

Guru pendidikan jasmani sekolah dasar diharapkan memahami
pentingnya pertumbuhan jasmani. Menurut Mardiyono (2013), ciri-ciri
perkembangan fisik dan psikomotor anak sekolah dasar adalah sebagai

berikut:

a. Perkembangan Tubuh

1) Kondisi fisik anak menjadi lebih stabil dan kuat.

2) Kekuatan fisik dan manual pada anak laki-laki berkembang pesat.

3) Secara umum, terdapat hubungan yang erat antara perkembangan
tulang dan jaringan.

4) Sampai usia 12 tahun, tinggi badan anak bertambah 1-6 cm setiap
tahun.

5) Pada usia 10 tahun, anak laki-laki sedikit lebih tinggi dari anak
perempuan, setelah itu anak perempuan memiliki tinggi badan yang
lebih baik, tetapi setelah sekitar 15 tahun, anak laki-laki mengejar

dan masih di depan anak perempuan.



b. Perkembangan Psikomotorik

1) Keseimbangan relatif berkembang dengan baik.

2) Koordinasi tangan-mata (visual-motorik) berkembang dengan baik.

3) Adanya perubahan sifat dan frekuensi motorik kasar dan halus.

4) Keterampilan motorik semakin beradaptasi dengan fleksibilitas
lingkungan.

5) Gerakan motorik lebih tergantung pada aturan formal dan aturan

yang diberikan dan kurang spontan.

Guru harus memahami karakteristik anak, karena setiap anak
khususnya di sekolah dasar memiliki karakteristik yang berbeda-beda. Peran
dan tugas serta tanggung jawab guru sekolah dasar tidak hanya tentang
mengajar, namun juga tentang memahami keragaman karakteristik dari
setiap peserta didik, sebagai motivator, membimbing dan memberikan
kesempatan belajar kepada peserta didik untuk mencapai tujuan utama

pembelajaran.
. Macam-Macam Tes Kesegaran Jasmani

Instrumen yang digunakan untuk mengukur kondisi fisik seseorang
berbeda-beda menurut jenjang sekolahnya, yaitu sekolah dasar, sekolah
menengah, atau sekolah kejuruan. Tes bakat bahasa Indonesia dapat
digunakan untuk anak usia sekolah dasar, remaja usia sekolah menengah

dan teman sebaya, serta remaja usia sekolah menengah dan teman sebaya.

Menurut Nurhasan (2001), jenis Kesegaran Jasmani Indonesia adalah

sebagai berikut:

a. Tes Kesegaran Jasmani untuk Peserta Didik Sekolah Dasar (kelas 1, 2
dan 3), rangkaian butir tesnya terdiri dari: 1). Lari cepat 30 meter, 2).
Angkat tubuh 30 detik, 3). Baring duduk 30 detik, 4). Loncat tegak, 5).
Lari 600 meter.



b. Tes Kesegaran Jasmani untuk Peserta Didik Sekolah Dasar (kelas 4, 5
dan 6), rangkaian butir tesnya terdiri dari: 1). Lari cepat 40 meter, 2).
Angkat tubuh 30 detik, 3). Baring duduk 30 detik, 4). Loncat tegak, 5).
Lari 600 meter.

c. Tes Kesegaran Jasmani untuk Sekolah Lanjutan Tingkat Pertama,
rangkaian butir tesnya terdiri dari: 1). Lari cepat 50 meter, 2). Angkat
tubuh (30 detik untuk putri dan 60 detik untuk putra), 3). Baring duduk
60 detik, 4). Loncat tegak, 5). Lari jarak jauh (800 meter untuk putri dan
1000 meter untuk putra).

d. Tes Kesegaran Jasmani untuk Sekolah Menengah Atas, rangkaian butir
tesnya terdiri dari: 1). Lari cepat 50 meter, 2). Angkat tubuh (30 detik
untuk putri dan 60 detik untuk putra), 3). Baring duduk 60 detik, 4).
Loncat tegak, 5). Lari jarak jauh (800 meter untuk putri dan 1000 meter

untuk putra).
Ada beberapa macam tes kesegaran jasmani antara lain:

a. ACSPFT (Asian Committee For Standardization Of Physical Fitness
Test). Dalam tes ACSPFT ini meliputi rangkaian tes: a) lari cepat 50
meter, b) lompat jauh tanpa awalan, c) lari jarak 1000 meter untuk putra
usia 12 tahun keatas, 800 meter putri usia 12 tahun keatas, 600 meter
untuk anak-anak dibawah 12 tahun, d) kekuatan peras, ¢) angkat badan
untuk putri dan bergantung siku tekuk untuk putri, ) lari hilir mudik jarak
4 kali 10 meter, g) baring duduk 30 detik, h) kelentukan togok kemuka.

b. Harvard Step test, tes ini berbentuk kegiatan naik turun bangku dengan
ketinggian 46 cm selama 5 menit dan setelah istirahat satu menit
kemudian hitung nadinya.

c. Tes Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI) yang meliputi; a) untuk anak
usia 6-9 tahun, dengan rangkaian tes: Lari 30 meter, Gantung siku tekuk,
Baring duduk 30 detik, Loncat tegak, Lari 600 meter. b) untuk anak usia
10-12 dengan rangkaian tes: Lari 40 meter, Gantung siku tekuk, Baring

duduk 30 detik, Loncat tegak, Lari 600 meter. c) untuk anak usia 13-15
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dengan rangkaian tes: Lari 50 meter, Gantung angkat tubuh 60 detik,
Baring duduk 60 detik, Loncat tegak, Lari 1000 meter. d) untuk anak usia
16-19 putra dengan rangkaian tes: Lari 60 meter, Gantung angkat tubuh
60 detik, Baring duduk 60 detik, Loncat tegak, Lari 1200 meter.
sedangkan untuk putri dengan rangkaian tes: Lari 60 meter, Gantung siku

tekuk, Baring duduk 60 detik, Loncat tegak, Lari 1000 meter.

Beberapa tes di atas merupakan Tes Kesegaran Jasmani Indonesia
yang digunakan untuk menilai tingkat kesegaran jasmani peserta didik
sekolah dasar karena jenis tes tersebut diselenggarakan oleh Kemendikbud
dan merupakan instrumen yang sering digunakan di Indonesia karena cocok
dengan karakteristik anak usia 10-12 tahun. Tes tersebut mencakup 5
komponen kesegaran jasmani yang paling penting. Diantaranya meliputi tes
lari 40 meter, tes gantung siku tekuk, tes baring duduk 30 detik, tes loncat

tegak, dan tes lari 600 meter.

B. Kajian Penelitian yang Relevan

1.

Penelitian Johan Saputra (2016) yang meneliti tentang Survei Tingkat
Kesegaran Jasmani peserta didik Kelas IV dan V SD Negeri Tinom Tahun
Ajaran 2015/2016 yang berjumlah 63 peserta didik, terdiri dari 35 peserta
didik putra dan 28 peserta didik putri dengan menggunakan teknik tes dan
pengukuran. Instrumen yang digunakan untuk mengukur kesegaran jasmani
menggunakan instrumen Tes TKJI 2010. Berdasarkan hasil penelitian
tersebut, maka dapat disimpulkan bahwa tingkat kesegaran jasmani sangat
baik 0% (0 peserta didik), baik 6% (4 peserta didik), sedang 53% (32 peserta
didik), kurang 39%(24 peserta didik), dan sangat kurang 2%(1 peserta
didik). Jika dilihat dari kelompok jenis kelamin hasil penelitian dari jumlah
35 peserta didik putra sangat baik 0% (0 peserta didik), baik 6% (4 peserta
didik), sedang 28% (17 peserta didik), kurang 21% (13 peserta didik), dan
sangat kurang 2%(1 peserta didik). Sedangkan dari jumlah 26 peserta didik
putri sangat baik 0%(0 peserta didik), baik 0%(0 peserta didik), sedang
25%(15 peserta didik), kurang 18%(11 peserta didik), dan sangat kurang
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0%(0 peserta didik). Sebagian besar tingkat kesegaran jasmani peserta didik
putra putri kelas IV dan V SD Negeri Tinom tahun ajaran 2015/2016 masuk
dalam kategori kurang.

. Penelitian Kodir (2019) yang meneliti tentang Survei Tingkat Kesegaran
Jasmani peserta didik Kelas Atas SD Negeri 1 Tlaga Kecamatan Punggelan
Kabupaten Banjarnegara Tahun Ajaran 2019/2020 yang berjumlah 90
peserta didik dengan teknik total sampling. Berdasarkan hasil penelitian
tersebut, maka dapat diambil kesimpulan bahwa tingkat kesegaran jasmani
peserta didik kelas atas SD Negeri 1 Tlaga Kecamatan Punggelan
Kabupaten Banjarnegara Tahun Ajaran 2019/2020 sebanyak 0 % memiliki
tingkat kesegaran jasmani kategori baik sekali, 9 peserta didik atau 10,0%
memiliki tingkat kesegaran jasmani kategori baik, sebanyak 34 peserta didik
atau 37,78 % memiliki tingkat kesegaran jasmani kategori sedang, sebanyak
40 peserta didik atau 44,44 % memiliki tingkat kesegaran jasmani kategori
kurang, dan selanjutnya sebanyak 7 peserta didik atau sebesar 7,78 %
memiliki tingkat kesegaran jasmani kategori kurang sekali. Peserta didik
terbanyak atau frekuensi terbanyak termasuk dalam interval 10-13 yaitu
sebanyak 40 peserta didik, maka tingkat kesegaran jasmani peserta didik
keseluruhan SD Negeri 1 Tlaga Kecamatan Punggelan Kabupaten

Banjarnegara adalah termasuk dalam kategori kurang.
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BAB III
METODE PENELITIAN

A. Jenis Penelitian

Penggunaan metode dalam penelitian disesuaikan dengan masalah dan
tujuan penelitian. Menurut Sugiyono (2015), metode penelitian dapat dipahami
sebagai sarana ilmiah untuk mengumpulkan data, pengetahuan yang valid untuk
tujuan menemukan, mengembangkan, dan mendemonstrasikan pengetahuan
tertentu sehingga dapat digunakan untuk memahami, memecahkan, dan
memprediksi masalah di bidang pendidikan. Dapat disimpulkan bahwa metode
penelitian adalah metode yang menggunakan teknik dan alat tertentu untuk
mendapatkan hasil yang sesuai dengan tujuan yang ingin dicapai. Berdasarkan
tujuan yang ingin dicapai peneliti, penelitian ini bersifat deskriptif kuantitatif
yang cocok untuk menemukan jawaban atas permasalahan yang sedang peneliti
hadapi, dalam hal tingkat kesegaran jasmani peserta didik SD Negeri 1 Muntilan
Tahun Ajaran 2023/2024.

Sesuai dengan latar belakang dan tujuan penelitian yang digunakan dalam
penelitian ini desain penelitian menggunakan teknik rancangan penelitian
survei dengan pengujian Tes Kesegaran Jasmani Indonesia (2010) untuk anak
usia 10-12 tahun laki-laki dan perempuan. Metode yang digunakan dalam
penelitian ini adalah metode survei. Metode penelitian survei adalah suatu
metode penelitian yang digunakan untuk mendapatkan data tentang keyakinan,
pendapat, karakteristik, perilaku, hubungan variabel, dan untuk menguji
hipotesis. Sedangkan untuk teknik pengumpulan data dengan menggunakan tes
pengukuran. Untuk tes kesegaran jasmani yang diuji terdiri dari: a) Lari 40
meter, b) Gantung siku tekuk, c) Berbaring dan duduk selama 30 detik, d)
Loncat tegak, e) Lari 600 meter yaitu, untuk penelitian yang difokuskan pada
upaya pengumpulan data, atau beberapa variabel yang diambil dari anggota

populasi untuk menentukan status dari populasi dalam penelitian.
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Penelitian dilakukan pada subjek khusus, yakni mengukur tingkat
kesegaran jasmani peserta didik Kelas IV dan V Tahun Ajaran 2023/2024 SD
Negeri 1 Muntilan, Kecamatan Muntilan, Kabupaten Magelang. Penelitian ini
berupa kumpulan-kumpulan data yang akan disajikan ke dalam bentuk laporan
dan uraian. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui tingkat
kesegaran jasmani peserta didik kelas IV dan V Tahun Ajaran 2023/2024 SD N

1 Muntilan, Kecamatan Muntilan, Kabupaten Magelang.

. Tempat dan Waktu Penelitian

Penelitian ini dilaksanakan di SD Negeri 1 Muntilan, Kecamatan
Muntilan, Kabupaten Magelang. Pengambilan data ini dilakukan pada tanggal
7-17 November 2023, tepatnya di kelas IV dan kelas V Tahun Ajaran
2023/2024 SD Negeri 1 Muntilan, Kecamatan Muntilan, Kabupaten Magelang.

. Populasi dan Sampel Penelitian

Menurut Sugiyono (2011), populasi adalah suatu wilayah umum yang
terdiri dari obyek-obyek atau subyek-subyek yang mempunyai kualitas dan ciri-
ciri tertentu yang ditentukan oleh peneliti untuk dipelajari dan kemudian ditarik
kesimpulannya. Menurut Arikunto (2017), populasi adalah keseluruhan objek
penelitian. Apabila seseorang ingin meneliti seluruh unsur yang ada dalam
wilayah penelitian, maka penelitian tersebut adalah penelitian populasi. Dalam
penelitian ini yang akan menjadi populasi adalah seluruh peserta didik kelas IV
dan V Tahun Ajaran 2023/2024 SD Negeri 1 Muntilan, Kecamatan Muntilan,
Kabupaten Magelang yang berjumlah total populasi sebanyak 104 peserta didik.

Tabel 1. Populasi Peserta Didik Kelas IV dan V

No | Nama Kelas | Jumlah Peserta Didik | Jumlah Total
L P Peserta Didik
1 Kelas IV 25 29 54
2 Kelas V 21 29 50
Jumlah Total 104
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Menurut Arikunto (2013), sampel adalah “sebagian atau wakil dari
populasi yang diteliti”. Studi populasi hanya dapat dilakukan dengan populasi
yang terbatas, dan tidak perlu memiliki subjek yang banyak”. Sampel penelitian
ini adalah tipe X dengan ketelitian 10% sehingga populasi itu sendiri yang
menjadi objek kajian. Sampel penelitian ini adalah seluruh peserta didik Kelas
IV dan V SD Negeri 1 Muntilan Tahun Ajaran 2023/2024 dengan jumlah
populasi sebanyak 103 peserta didik. Namun pada saat dilakukannya tes dan
pengukuran TKJI terdapat satu peserta didik yang tidak hadir yaitu peserta didik
perempuan dari kelas IV B dikarenakan sakit, sehingga jumlah total sampel

adalah 103 peserta didik yang hadir.

D. Definisi Operasional Variabel
Menurut Arikunto (2013), variabel penelitian adalah suatu objek
penelitian yang menjadi pusat perhatian dari penelitian yang dilakukan. Jika
definisi aktivitas suatu variabel ditafsirkan secara khas, maka definisi aktif suatu
variabel akan memungkinkan peneliti mengamati atau mengukur suatu objek
atau fenomena secara detail atau cermat. Sedangkan definisi operasional suatu
variabel adalah gambaran dari variabel yang dicari. Sehingga ketika disusun,

variabel tidak mengandung dua makna dan dapat diukur.

Variabel yang menjadi subjek penelitian ini adalah tingkat kesegaran
jasmani peserta didik kelas IV dan V Tahun Ajaran 2023/2024 SD Negeri 1
Muntilan yaitu tingkat kemampuan tubuh dalam melakukan aktivitas sehari-
hari tanpa mengalami kelelahan yang berarti dengan tetap mempunyai cadangan
tenaga untuk melakukan aktivitas lain yang diukur dengan Tes Kesegaran
Indonesia (2010) anak usia 10-12 tahun yang meliputi lari 40 meter, tes gantung

siku tekuk, tes baring duduk 30 detik, tes loncat tegak dan tes lari 600 meter.

E. Teknik dan Instrumen Pengumpulan Data

1. Teknik Pengumpulan Data

Teknik pengumpulan data yang digunakan dalam penelitian ini adalah

dengan mempraktekkan teknik tes atau prosedur dan pengukuran, seluruh
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rangkaian pengujian dilakukan untuk semua sampel satu per satu sesuai
dengan petunjuk prosedur pengujian dan dicatat nilainya dengan metode
pengukuran. Pengumpulan data penelitian dilakukan di SD Negeri 1
Muntilan, Kecamatan Muntilan, Kabupaten Magelang. Teknik
pengumpulan data dilakukan melalui tahapan tes dan pengukuran, adapun

urutan untuk pengumpulan datanya sebagai berikut:
1) Pengarahan Pelaksanaan Tes

Peneliti memberikan petunjuk pelaksanaan tes agar peserta didik
tidak kebingungan saat mengerjakan tes kesegaran jasmani secara benar

dan runtut.
2) Presensi Peserta Tes

Peneliti melakukan presensi terhadap peserta tes atau peserta didik
yang bertujuan untuk mendata kembali sampel yang digunakan
sehingga data yang diperoleh di lapangan sesuai dengan data yang

sebenarnya.
3) Melakukan Pemanasan

Menurut Farlin et al., (2017), pemanasan merupakan bagian yang
sangat penting karena kegiatan pemanasan bertujuan untuk
meningkatkan suhu tubuh dan meningkatkan aliran darah ke otot,
sehingga membantu otot bekerja secara efektif dibandingkan lebih
fleksibel dan tidak rentan terhadap cedera saat melakukan aktivitas

dasar.

4) Peserta/Peserta Didik Melakukan Tes Kesegaran Jasmani
Peserta didik melakukan tes kesegaran jasmani yang bertujuan untuk
mengetahui tingkat kesegaran jasmani dengan cara melakukan

pengukuran dan diambil nilainya.
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5) Pendinginan

Menurut Rezki et al., (2022), pendinginan adalah suatu latihan
yang dilakukan secara bertahap untuk menenangkan tubuh dengan cara
merelaksasi atau mengendorkan otot dan organ tubuh. Tes dilakukan
untuk mengetahui hasil kebugaran jasmani peserta didik SD Negeri 1
Muntilan Tahun Ajaran 2023/2024 dengan menggunakan Tes
Kesegaran Jasmani Indonesia (2010) usia 10-12 tahun. Tahapan
pengklasifikasian kondisi fisik peserta didik sesuai pedoman penilaian

TKIJI usia 10-12 tahun.

Tabel 2. Tabel Nilai untuk Anak Umur 10 — 12 Tahun Putra

Nilai | Lari 40 Gantung Baring Loncat Lari 600m | Nilai
meter Siku Duduk Tegak
Tekuk 30°
5 s.d. - 6,3” | 51” keatas | 23 keatas | 46 keatas | s.d.-209” 5
4 1647-6,9"| 317-50" | 18-22 38-45 | 2°107-2°30" | 4
3 |707-7,77 ] 157-30" | 12-17 31-37 | 2°317-2°45" | 3
2 |78-88"| 57-147 4-11 24-30 | 2°46”-344" | 2
1 8,97 - dst 4” - dst 0-3 23 - dst 3°45” - dst 1

Sumber: TKJI Kementerian Pendidikan Nasional. Jakarta (2010)

Tabel 3. Tabel Nilai TKJI untuk Anak Umur 10 — 12 Tahun Putri

Nilai | Lari 40 Gantung Baring Loncat Lari 600 Nilai
meter Siku Duduk Tegak meter
Tekuk 30 detik
5 s.d.- 6,77 | 40” keatas | 20 keatas | 42 keatas s.d—2°32” 5
4 |68°-7,5 1 207-39" | 14-19 34 -41 2°337-2°54” 4
3 7,6”-83" | 8°-19” 7-13 28 -33 2°557-3°28” 3
2 | 847-96"| 27-7 2-6 21-27 3°2974°22” 2
1 9,77 — dst 0”-17 0-1 20 —dst 4°23"—dst 1

Sumber: TKJI Kementerian Pendidikan Nasional. Jakarta (2010)
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Tabel 4. Norma Tes Kesegaran Jasmani Indonesia

Jumlah Nilai Klasifikasi
22-25 Baik Sekali (BS)
18-21 Baik (B)
14-17 Sedang (S)
10-13 Kurang (K)

5-9 Kurang Sekali (KS)

Sumber: TKJI Kementerian Pendidikan Nasional. Jakarta (2010)
Dari tabel diatas, dapat diketahui kategori kesegaran jasmani, yaitu
kesegaran jasmani baik sekali, baik, sedang, kurang, kurang sekali.
Seseorang yang dinamakan segar atau bugar adalah yang termasuk kategori
baik sekali dan baik, sedangkan yang dinamakan tidak segar atau tidak

bugar adalah yang termasuk kategori sedang, kurang dan kurang sekali.
. Instrumen Pengumpulan Data

Menurut Riduwan (2013), instrumen penelitian adalah alat yang
membantu peneliti mengumpulkan data, kualitas alat akan menentukan
kualitas data yang dikumpulkan, sehingga dikatakan hubungan antara alat
dan data itu penting. Instrumen yang digunakan dalam pengumpulan data
adalah Tes Kesegaran Jasmani Indonesia menurut TKJI (2010). Tes
kesegaran jasmani merupakan serangkaian tes yang digunakan guru untuk
mengetahui tingkat kesegaran peserta didik di sekolah. Menurut
Komaroduin (2016), Tes Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI) yang disusun
oleh Kementerian Pendidikan Nasional pada tahun 2010 dibagi menjadi 4
kelompok tes berdasarkan kelompok umur peserta didik, yaitu (1)
Kelompok umur 6 -9 tahun, (2) Kelompok umur 10-12 tahun, (3) Kelompok
umur 13-15 tahun dan (4) Kelompok umur 16-19 tahun. Tes ini mempunyai
tingkat validitas dan reliabilitas yang jelas serta memenuhi persyaratan

suatu tes, yang dapat dilihat pada tabel di bawah ini.
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Tabel 5. Derajat Validitas dan Reliabilitas TKJI

Tingkat Sekolah Validitas | Reliabilitas
Sekolah Dasar (Usia 6-12 tahun) 0,92 0,89
SMP (Usia 13-15 tahun) 0,95 0,96
SMA (Usia 16-19 tahun) 0.92 0,72

Sumber: (Narlan & Juniar, 2020)

a. Tes Lari Cepat (Sprint) 40 Meter

1)

2)

3)

Tujuan

Tes ini dimaksudkan untuk mengetahui atau mengukur
kecepatan lari seorang peserta didik. Dalam tes ini jarak yang
ditempuh setiap kelompok umur disesuaikan dengan tingkat
perkembangan peserta didik, jarak tersebut ditunjukkan pada tabel

di bawah ini.

Tabel 6. Kriteria Jarak Tes Lari Cepat (Sprint)

Kelompok Jarak Keterangan
Umur (Tahun) Putra Putri
6-9 30 meter | 30 meter Waktu dicatat
10-12 40 meter | 40 meter | sampai persepuluh
13-15 50 meter | 50 meter detik
16-19 60 meter | 60 meter

Sumber: (Narlan & Juniar, 2020)
Peralatan yang Digunakan
a) Lintasan lari yang rata dan tidak licin, berjarak 40 meter dan
masih mempunyai lintasan lanjutan.
b) Bendera start 1 buah.
¢) Cone/tiang untuk batas garis finish 2 buah.
d) Stopwatch.
e) Formulir tes & pulpen.
Petugas

a) 1 orang.
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b)  Pengambil waktu 1 orang.
c)  Pencatat hasil 1 orang.
d) Pembantu lapangan 1 orang
4) Pelaksanaan
a) Sikap Permulaan
Peserta berdiri di belakang garis start
b) Gerakan
(1) Pada aba-aba “Siap” peserta mengambil sikap start berdiri,
siap untuk lari
(2) Pada aba-aba “Ya” peserta lari secepat mungkin menuju garis
finish, untuk menempubh jarak 40 meter.
(3) Tes diberikan sebanyak dua kali, lari masih bisa diulang
apabila:
(a) Pelari mencuri start
(b) Pelari tidak melewati garis finish
(c) Pelari terganggu dengan pelari yang lain
c) Pengukuran Waktu
Pengukuran waktu dilakukan dari saat bendera diangkat
sampai pelari tepat melintasi garis finish.
d) Pencatat Hasil
(1) Hasil yang dicatat adalah waktu yang dicapai oleh pelari
dengan menempuh jarak 40 m dalam satuan detik.

(2) Waktu dicatat 2 angka dibelakang koma.

Gambar 1. Tes Lari 40 meter
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5) Penilaian
Skor yang diperoleh merupakan waktu gerak terbaik hingga
sepersepuluh detik terdekat dua kali. Kemudian berikan ulasannya

berdasarkan kriteria kelompok umur yang ditunjukkan pada tabel di

bawah ini:
Tabel 7. Norma Nilai Lari Cepat (dalam detik)
Nilai Umur 10— 12 Tahun
Putra Putri
5 |s.d.-6,3detik | s.d.-6,7 detik
4 6,4—-6,9 6,8—-7,5
3 7,0-7,7 7,6 —8,3
2 7,8 8,8 8,4-9,6
1 8,9 —dst 9,7 —dst

Sumber: Buku Tes dan Pengukuran Olahraga (2019)
b. Tes Gantung Tekuk (Pull Up)
1) Tujuan
Tes ini dimaksudkan untuk mengetahui dan mengukur
kekuatan dan daya tahan otot lengan dan bahu.

Tabel 8. Kriteria Waktu Tes Gantung Siku Tekuk (Pull Up)

Kelompok Waktu Keterangan
Umur (Tahun)
Putra | Putri
6-9 30 detik Gantung Siku Tekuk
10-12
13-15 60 detik Putra: Gantung Siku
16-19 Angkat Tubuh

Putri: Gantung Siku Tekuk
Sumber: (Narlan & Juniar, 2020)

2) Peralatan yang Digunakan
a) Palang tunggal yang dapat diturunkan dinaikkan.
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b) Stopwatch
¢) Formulir tes dan alat tulis
d) Serbuk kapur atau magnesium karbonat

Gambar 2. Palang Tunggal

3) Petugas
a) 1 orang pemegang stopwatch.
b) 1 orang pengawas
¢) 1 orang pencatat hasil
4) Pelaksanaan
a) Sikap Permulaan
Peserta berdiri di bawah palang tunggal, kedua tangan
berpegangan pada palang tunggal selebar bahu, pegangan
telapak tangan menghadap ke belakang.
Gambar 3. Sikap Permulaan Gantung Siku Tekuk

b) Gerakan
Dengan bantuan tolakan kedua kaki, peserta melompat

keatas sampai mencapai sikap bergantung siku tekuk, dagu
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C.

berada di atas palang tunggal.Sikap tersebut dipertahankan
selama mungkin.

Gambar 4. Bergantung pada Palang Tunggal

- — -

S " A
b. Gantung Siku Tekuk

a. Gantung Siku Angkat Tubuh
5) Penilaian
Hasil yang dicatat adalah waktu yang dicapai oleh peserta untuk
mempertahankan sikap tersebut di atas dalam satuan waktu detik.
Catatan:
Peserta yang tidak dapat melakukan sikap di atas dinyatakan gagal,
hasilnya ditulis dengan angka 0 (nol).
Tabel 9. Norma Nilai Tes Angkat Tubuh (Pull Up)

Nilai Kriteria Nilai Tes Pull Up

Putra Putri
5 | 51 detik keatas | 40 detik keatas
4 31 =51 detik | 20— 39 detik
3
2

15—30 detik | 08— 09 detik
05 — 14 detik | 02 —07 detik
1 00— 04 detik | 00— 01 detik

Sumber: Buku Tes dan Pengukuran Olahraga (2019)
Tes Baring Duduk 30 detik (Sit Up)

1) Tujuan
Tes ini dimaksudkan untuk mengukur kekuatan dan daya tahan
otot perut. Subyek tes ini adalah peserta didik pada kelompok umur
10 — 12 tahun.
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Tabel 10. Kriteria Waktu Tes Baring Duduk (Si¢ Up)

Kelompok Umur (Tahun) Waktu Keterangan

Putra | Putri

6-9 30 detik
10-12
13-15 60 detik
16 -19

Sumber: (Narlan & Juniar, 2020)
2) Peralatan yang Digunakan
a) Lantai/lapangan rumput yang rata dan bersih
b) Stopwatch
c) Alat tulis
d) Alas/tikar/matras
3) Petugas
a) 1 orang pemegang stopwatch
b) 1 orang pembantu lapangan
c¢) | orang pencatat hasil
4) Pelaksanaan
a) Sikap Permulaan
(1) Berbaring telentang di lantai atau rumput, kedua lutut
ditekuk dengan sudut + 90 °, kedua tangan masing-masing
+kanan dan +kiri diletakkan di samping telinga.

Gambar 5. Sikap Permulaan Baring Duduk
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(2) Petugas atau peserta lain memegang atau menekan kedua
pergelangan kaki, agar kaki tidak terangkat.
b) Gerakan

(1) Gerakan aba-aba “Ya” peserta bergerak mengambil sikap
duduk, sampai kedua sikunya menyentuh kedua paha,
kemudian kembali ke sikap permulaan.

(2) Gerakan ini dilakukan berulang-ulang dengan cepat tanpa
istirahat (selama 30 detik).
Catatan:
(a) Gerakan tidak terhitung jika posisi tangan tidak lagi

disamping telinga.

(b) Kedua siku tidak sampai menyentuh paha.

¢) Mempergunakan sikunya untuk membantu menolak tubuh.

Gambar 6. Sikap Baring menuju Duduk

5) Penilaian
a) Hasil yang dihitung dan dicatat adalah jumlah gerakan baring
duduk yang dapat dilakukan dengan sempurna selama 30 detik.
b) Peserta yang tidak mampu melakukan tes baring duduk ini

hasilnya angka 0 (nol).
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Tabel 11. Norma Nilai Tes Baring Duduk (Sit Up)

Nilai | Kriteria Nilai Tes Sit Up
Putra Putri
5 23 keatas 20 keatas
4 | 18—22kali | 14—19 kali
3 | 12—-17kali | 07— 13 kali
2 | 04—11kali | 02— 06 kali
1 | 00-03kali | 00—01 kali

Sumber: Buku Tes dan Pengukuran Olahraga (2019)
d. Tes Loncat Tegak (Vertical Jump)
1) Tujuan
Tes ini dimaksudkan untuk mengetahui atau mengukur daya
ledak atau daya ledak otot kaki. Sasaran tes ini adalah semua
kelompok umur 10 — 12 tahun.
2) Peralatan yang Digunakan
a) Papan bersekala centimeter ukuran 30 x 150 cm.
b) Dinding yang rata (lihat gambar 8)
¢) Serbuk kapur atau magnesium
d) Penghapus/lap
e) Formulir tes & Pulpen

Gambar 8. Papan Loncat Tegak




3) Petugas
a) 1 orang pembantu lapangan
b) 1 orang pencatat hasil

4) Pelaksana
a) Sikap Permulaan

(1) Terlebih dahulu ujung jari tangan peserta diolesi dengan
serbuk kapur atau magnesium karbonat.

(2) Peserta berdiri tegak dekat dinding, kaki rapat, papan skala
berada disamping kiri atau kanannya. Kemudian tangan
yang dekat dinding diangkat lurus ke atas, telapak tangan
ditempelkan pada papan berskala, sehingga menimbulkan
bekas raihan jarinya (lihat gambar 9).

Gambar 9. Sikap menentukan Raihan Tegak

b) Gerakan
(1) Peserta mengambil awalan dengan sikap menekukkan lutut
dan kedua lengan diayun ke belakang (lihat gambar 10).
Kemudian peserta meloncat setinggi mungkin sambil
menepuk papan dengan tangan yang terdekat sehingga
menimbulkan bekas.

(2) Ulangi loncatan ini sampai 3 kali berturut-turut.
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Gambar 10. Tes Loncat Tegak (Vertical Jump)
Sumber: (Narlan & Juniar, 2020)

5) Penilaian
Poin yang diperoleh merupakan selisih terbesar antara hasil
lompatan dengan hasil yang dicapai sebanyak 3 kali. Selisih tersebut
kemudian dibandingkan dengan standar hasil tes loncat tegak pada
tabel di bawah ini.

Tabel 12. Norma Nilai Tes Loncat Tegak (Vertical Jump)

Nilai | Kriteria Nilai Tes Vertical Jump
Putra Putri
5 46 cm keatas 42 cm keatas
4 38—45cm 34—-41 cm
3 31-37cm 28 -33 cm
2 24 —30 cm 21-27 cm
1 | Dibawah 24 cm | Dibawah 21 cm

Sumber : Buku Tes dan Pengukuran Olahraga (2019)

e. Tes Lari 600 meter
1) Tujuan

Tes ini bertujuan untuk mengukur daya tahan jantung, peredaran
darah dan pernafasan.
2) Peralatan yang Digunakan
a) Lintasan lari 600 meter

b) Stopwatch
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c) Bendera start
d) Peluit
e) Tiang pancang
f) Alat tulis
3) Petugas
a) Petugas keberangkatan
b) Pengukur waktu
c) Pencatat hasil
d) Pembantu umum
4) Pelaksanaan
a) Sikap Permulaan
Peserta berdiri dibelakang garis start
b) Gerakan
(1) Pada aba-aba “Siap” peserta mengambil sikap start berdiri,
siap untuk lari (lihat gambar 11).
(2) Pada aba-aba “Ya” peserta lari menuju garis finish,
menempuh jarak 600 meter.
Catatan :

(a) Lari diulang bilamana ada pelari yang mencuri start.

(b) Lari diulang bilamana pelari tidak melewati garis finish.

Gambar 11. Tes Lari Jarak 600 meter

5) Penilaian
Skor yang diambil adalah raihan waktu yang didapat dari mulai

start sampai dengan finish. Setelah waktu raihan sampai finish
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dicatat, kemudian berikan penilaian terhadap hasil tersebut sesuai
dengan tabel di bawah ini.

Tabel 13. Norma Nilai Tes Lari 600 meter

Nilai | Kriteria Nilai Tes Lari 600 meter

Putra Putri

5 s.d. -2’09~ s.d.-2°32”
4 2°107-230" | 2°337-254"
3

2

2°317-2°45" | 2°55”-3°28”
2°46” - 344" | 3°29”-4°22”
1 <3’44» <4°22”

Sumber: Buku Tes dan Pengukuran Olahraga (2019)

F. Validitas dan Reliabilitas Instrumen
Dalam penelitian ini, tes pengukuran tingkat kesegaran jasmani akan

menggunakan TKJI 2010 untuk usia 10-12 tahun. Pemilihan tes ini dikarenakan
sudah sesuai dengan yang digunakan dan sudah berlaku untuk seluruh wilayah
Indonesia.
1. Validitas Instrumen

Rangkaian tes untuk anak umur 10-12 tahun mempunyai nilai validitas:

a. Untuk putra validitas sebesar 0.884

b. Untuk putri validitas sebesar 0.897
2. Reliabilitas Instrumen

Rangkaian tes untuk anak umur 10-12 tahun mempunyai nilai

reliabilitas :

a. Untuk putra reliabilitas sebesar 0.911

b. Untuk putri reliabilitas sebesar 0.942

G. Teknik Analisis data
Analisis data merupakan kegiatan yang dilakukan setelah seluruh sampel
terkumpul. Kegiatan analisis data meliputi mensintesis, menyajikan, dan

menghitung data untuk memecahkan rumusan masalah. Teknik analisis
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penelitian ini menggunakan analisis deskriptif. Data yang diperoleh dari setiap
tes merupakan data mentah dari hasil setiap tes yang diperoleh peserta didik
yang mengikuti tes tersebut. Tingkat kesegaran seorang peserta didik tidak
dapat dinilai secara individual langsung berdasarkan hasil setiap tes, karena
satuan pengukuran yang digunakan pada setiap tes tidak sama.

1. Untuk butir tes lari dan gantung angkat digunakan satuan ukuran “Waktu”.
2. Untuk tes baring duduk, dan gantung angkat siku menggunakan satuan

ukuran jumlah ulangan gerak (kali).

3. Untuk tes loncat tegak digunakan satuan sentimeter.

Data kasar yang masih dalam satuan yang berbeda-beda tersebut dibuat
sama dengan menggunakan “Nilai”. Nilai tes kesegaran jasmani diperoleh
dengan mengubah hasil tes kasar menjadi tes nilai terlebih dahulu, setelah
diubah maka langkah selanjutnya adalah menjumlahkan nilai—nilai dari kelima

butir tes tersebut dengan menggunakan tabel nilai dan norma.
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BAB IV
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

A. Hasil Penelitian
1. Deskripsi Hasil Penelitian

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat kesegaran jasmani
peserta didik kelas IV dan kelas V Tahun Ajaran 2023/2024 SD Negeri 1
Muntilan Kecamatan Muntilan Kabupaten Magelang, tentang tingkat
kesegaran jasmani yang diukur dengan tes dan pengukuran yang meliputi :
(1) Tes lari 40 meter, (2) Tes gantung siku tekuk, (3) Tes baring duduk
selama 30 detik, (4) Loncat tegak, dan (5) Tes lari 600 meter. Hasil yang
diperoleh sebagai berikut:

Berdasarkan hasil penelitian terhadap 103 anak diperoleh statistik
penelitian kesegaran jasmani yaitu; nilai minimal = 7; nilai maksimum = 17;
rata-rata = 12,06; median = 12; modus = 12 dan simpangan baku = 2,04.
Uraian hasil penelitian kesegaran jasmani disajikan pada tabel dan gambar
berikut:

Tabel 14. Perhitungan Normatif Kategorisasi Tingkat Kesegaran Jasmani
Peserta Didik Sekolah Dasar

Jumlah Nilai Klasifikasi
22-25 Baik Sekali (BS)
18-21 Baik (Baik)

14-17 Sedang (S)
10-13 Kurang (K)
5-9 Kurang Sekali (KS)

Dengan mengacu pada kategorisasi tersebut, maka sebaran tingkat
kesegaran jasmani peserta didik kelas IV dan V SD Negeri 1 Muntilan
Kecamatan Muntilan Kabupaten Magelang berdasarkan observasi dan

penilaian di lapangan dapat disajikan pada tabel berikut:
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Tabel 15. Distribusi Frekuensi Tingkat Kesegaran Jasmani Peserta Didik
Keseluruhan SD Negeri 1 Muntilan Kecamatan Muntilan Kabupaten
Magelang

Interval Kategori Frekuensi | Persentase
22 — 25 | Baik Sekali (BS) 0 0,00%
18 —21 | Baik (B) 0 00,00%
14 —17 | Sedang (S) 25 24,27%
10— 13 | Kurang (K) 67 65,05%
5-9 | Kurang Sekali (KS) 11 10,68%

JUMLAH 103 100,00%

Tabel diatas menunjukkan tingkat kesegaran jasmani peserta didik
kelas IV dan V Tahun Ajaran 2023/2024 SD Negeri 1 Muntilan Kecamatan
Muntilan Kabupaten Magelang. Sebanyak 0,00% memiliki tingkat
kesegaran jasmani kategori baik sekali dan kategori baik, 25 peserta didik
atau 24,27% memiliki tingkat kesegaran jasmani kategori sedang, sebanyak
67 peserta didik atau 65,05% memiliki tingkat kesegaran jasmani kategori
kurang, dan selanjutnya sebesar 11 peserta didik atau 10,68% memiliki
tingkat kesegaran jasmani kategori kurang sekali. Peserta didik terbanyak
atau frekuensi tertinggi termasuk ke dalam interval 10 — 13 yaitu sebanyak
67 peserta didik, maka secara keseluruhan tingkat kesegaran jasmani peserta
didik kelas IV dan kelas V Tahun Ajaran 2023/2024 SD Negeri 1 Muntilan
Kecamatan Muntilan Kabupaten Magelang adalah termasuk kategori

kurang.
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Jika ditampilkan dalam bentuk diagram, dapat dilihat pada gambar di
bawah ini:

Gambar 12. Diagram Batang Hasil Penelitian Keseluruhan Peserta Didik
Kelas IV dan V SD Negeri 1 Muntilan Kecamatan Muntilan Kabupaten
Magelang
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. Analisis Data

Analisis data dalam penelitian ini, digunakan untuk mengetahui
tingkat kesegaran jasmani peserta didik kelas atas yaitu kelas IV dan kelas
V Tahun Ajaran 2023/2024 SD Negeri 1 Muntilan Kecamatan Muntilan
Kabupaten Magelang. Untuk menguji tingkat kesegaran jasmani digunakan
Tes Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI), yaitu serangkaian tes yang terdiri
dari: 1). Lari 40 meter, 2). Gantung siku tekuk, 3). Baring duduk 30 detik,
4). Loncat tegak, 5). Lari sejauh 600-meter dan hasilnya dapat digambarkan
sebagai berikut:

a. Analisis Tingkat Kesegaran Jasmani Peserta Didik Kelas IV Tahun
Ajaran 2023/2024 SD Negeri 1 Muntilan, Kecamatan Muntilan,
Kabupaten Magelang

Data hasil penelitian tingkat kesegaran jasmani peserta didik kelas
IV kemudian dikategorikan menurut rumus yang kategorisasinya dibagi

menjadi lima, yaitu: baik sekali, baik, sedang, kurang, dan kurang sekali.
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Tabel 16. Perhitungan Normatif Tingkat Kesegaran Jasmani Peserta
Didik Sekolah Dasar
Jumlah Nilai Klasifikasi

22-25 Baik Sekali (BS)
18 -21 Baik (B)
14-17 Sedang (S)
10-13 Kurang (K)
5-9 Kurang Sekali (KS)

Dengan mengacu pada kategorisasi tersebut, maka sebaran tingkat
kesegaran jasmani peserta didik kelas IV SD Negeri 1 Muntilan
Kecamatan Muntilan Kabupaten Magelang berdasarkan observasi dan
penilaian di lapangan dapat disajikan pada tabel berikut:

Tabel 17. Distribusi Frekuensi Tes Kesegaran Jasmani Peserta Didik
Kelas IV Tahun Ajaran 2023/2024 SD Negeri 1 Muntilan Kecamatan
Muntilan Kabupaten Magelang

Interval Kategori Frekuensi | Persentase
22 —25 | Baik Sekali (BS) 0 0,00 %
18 —21 | Baik (B) 0 0,00%
14 —17 | Sedang (S) 16 30,19%
10 - 13 | Kurang (K) 30 56,60%
5-9 | Kurang Sekali (KS) 7 13,21%

JUMLAH 53 100,00%

Tabel diatas menunjukkan tingkat kesegaran jasmani peserta didik
kelas IV Tahun Ajaran 2023/2024 SD Negeri 1 Muntilan Kecamatan
Muntilan Kabupaten Magelang. Sebanyak 0% memiliki tingkat
kesegaran jasmani dengan kategori baik sekali dan kategori baik,
sebanyak 16 peserta didik atau 30,19% memiliki tingkat kesegaran
jasmani dengan kategori sedang, sebanyak 30 peserta didik atau 56,60%
memiliki tingkat kesegaran jasmani dengan kategori kurang, serta
sebanyak 7 peserta didik atau 13,21% memiliki tingkat kesegaran

jasmani dengan kategori kurang sekali. Jumlah peserta didik terbanyak
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dan frekuensi tertinggi termasuk pada interval 10 — 13 yaitu 30 peserta
didik, sehingga tingkat kesegaran jasmani peserta didik kelas IV Tahun
Ajaran 2023/2024 SD Negeri 1 Muntilan Kecamatan Muntilan
Kabupaten Magelang termasuk dalam kategori kurang. Berikut gambar
diagram batangnya:

Gambar 13. Diagram Batang Hasil Tingkat Kesegaran Jasmani Peserta
Didik Kelas IV Tahun Ajaran 2023/2024 SD Negeri 1 Muntilan
Kecamatan Muntilan Kabupaten Magelang
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. Analisis Tingkat Kesegaran Jasmani Peserta Didik Kelas V Tahun
Ajaran 2023/2024 SD Negeri 1 Muntilan, Kecamatan Muntilan,
Kabupaten Magelang

Data hasil penelitian tingkat kesegaran jasmani peserta didik kelas
V kemudian dikategorikan menurut rumus yang kategorisasinya dibagi
menjadi lima, yaitu: baik sekali, baik, sedang, kurang, dan kurang sekali.

Tabel 18. Perhitungan Normatif Kategorisasi Tingkat Kesegaran
Jasmani Peserta Didik Sekolah Dasar

Jumlah Nilai Klasifikasi
22-25 Baik Sekali (BS)
18-21 Baik (B)

14-17 Sedang (S)
10-13 Kurang (K)
5-9 Kurang Sekali (KS)
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Dengan mengacu pada kategorisasi tersebut maka dapat diketahui
sebaran tingkat kesegaran jasmani peserta didik kelas V Tahun Ajaran
2023/2024 SD Negeri 1 Muntilan Kecamatan Muntilan Kabupaten
Magelang berdasarkan observasi dan penilaian di lapangan dapat
disajikan pada tabel berikut:

Tabel 19. Distribusi Frekuensi Tingkat Kesegaran Jasmani Kelas V
Tahun Ajaran 2023/2024 SD Negeri 1 Muntilan Kecamatan Muntilan
Kabupaten Magelang

Interval Kategori Frekunesi | Persentase
22 —25 | Baik Sekali (BS) 0 0,00%
18 —21 | Baik (B) 0 0,00%
14 — 17 | Sedang (S) 9 18,00%
10 — 13 | Kurang (K) 37 74,00%
5-9 | Kurang Sekali (KS) 4 8,00%
JUMLAH 50 100,00%

Tabel diatas menunjukkan tingkat kesegaran jasmani peserta didik
kelas V Tahun Ajaran 2023/2024 SD Negeri 1 Muntilan Kecamatan
Muntilan Kabupaten Magelang. Sebanyak 0% memiliki tingkat
kesegaran jasmani dalam kategori baik sekali dan kategori baik, 9
peserta didik atau 18,00% memiliki tingkat kesegaran jasmani dalam
kategori sedang, sebanyak 37 peserta didik atau 74,00% memiliki
tingkat kesegaran jasmani dalam kategori kurang, dan sebanyak 4
peserta didik atau 8,00% memiliki tingkat kesegaran jasmani dalam
kategori kurang sekali. Jumlah peserta didik terbanyak dan frekuensi
tertinggi termasuk pada interval 10 — 13 yaitu 37 peserta didik, sehingga
tingkat kesegaran jasmani peserta didik kelas V Tahun Ajaran
2023/2024 SD Negeri 1 Muntilan Kecamatan Muntilan Kabupaten
Magelang termasuk dalam kategori kurang. Berikut gambar diagram

batangnya:
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Gambar 14. Diagram Batang Hasil Penelitian Tingkat Kesegaran
Jasmani Peserta Didik Kelas V Tahun Ajaran 2023/2024 SD Negeri 1
Muntilan Kecamatan Muntilan Kabupaten Magelang
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B. Pembahasan

Kesegaran jasmani merupakan salah satu faktor yang mempengaruhi
perkembangan di sekolah dasar. Pada anak usia sekolah dasar diperlukan
tingkat kesegaran jasmani yang tinggi/baik. Karena pada anak usia sekolah
dasar, anak akan cenderung aktif bermain dan belajar di sekolah, sehingga
diperlukan tingkat kesegaran jasmani yang akan menunjang perkembangan
peserta didik di sekolah. Kesegaran jasmani merupakan kemampuan seseorang
dalam melaksanakan tugas sehari-hari dengan mudah tanpa merasa lelah
berlebihan mempunyai cadangan energi untuk menikmati waktu senggang dan
keperluan mendadak.

Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan diketahui bahwa tingkat
kesegaran jasmani peserta didik kelas IV dan V Tahun Ajaran 2023/2024 SD
Negeri 1 Muntilan Kecamatan Muntilan Kabupaten Magelang masuk dalam
kategori kurang, karena mayoritas peserta didik berada dalam kategori kurang
yaitu sebanyak 67%. Dalam hal ini, peran guru PJOK disekolah sangatlah
penting, yakni dalam mengembangkan proses pembelajaran yang kreatif dan
inovatif, agar peserta didik dapat mengikuti proses pembelajaran dengan baik
tanpa merasa bosan dan jenuh. Dengan guru mengembangkan proses

pembelajaran maka kesegaran jasmani peserta didik akan meningkat. Ketika
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guru PJOK mengajar dengan cara yang monoton dan membosankan, maka
minat dan antusiasme peserta didik akan menurun, peserta didik akan cenderung
melakukan gerakan olahraga dengan terpaksa, hanya duduk-duduk saja, dan
bahkan bisa juga tidak aktif dalam mengikuti pembelajaran penjas yang akan
berdampak pada penurunan tingkat kesegaran jasamani peserta didik. Selain itu,
guru PJOK juga harus melakukan tes kesegaran jasmani secara berkala, agar
dapat mengetahui tingkat kesegaran jasmani peserta didiknya. Hal ini juga
dimungkinkan karena beberapa faktor yaitu faktor intern dan faktor ekstern.
Faktor intern meliputi jenis kelamin, usia, keturunan, latihan jasmani, aktivitas
fisik. Selain itu, juga harus diikuti pola makan, jam istirahat yang cukup, nutrisi
yang masuk ke dalam tubuh agar kesegaran jasmani dapat meningkat. Adapun
faktor ekstern yakni kurikulum, sarana dan prasarana, model pengajaran, dan
lain-lain.

Dalam beberapa kesempatan terlihat bahwa peserta didik kelas [V dan V
Tahun Ajaran 2023/2024 SD Negeri 1 Muntilan Kecamatan Muntilan
Kabupaten Magelang mengalami kelelahan yang berarti setelah mengikuti
kegiatan pembelajaran pendidikan jasmani. Pada jam pembelajaran selanjutnya
terlihat peserta didik mengantuk dan malas dalam mengikuti pembelajaran. Hal
tersebut dikarenakan tingkat kesegaran jasmani peserta didik yang kurang.
Ketika tingkat kesegaran jasmani peserta didik baik, maka peserta didik tidak
akan cepat mengalami kelelahan sehingga kegiatan belajar peserta didik tidak
terganggu. Peserta didik akan tetap semangat dalam mengikuti pembelajaran

karena berada dalam kondisi fisik yang baik.

. Keterbatasan Penelitian

Pelaksanaan penelitian tentang tingkat kesegaran jasmani peserta didik
kelas atas yaitu kelas IV dan kelas V SD Negeri 1 Muntilan Kecamatan
Muntilan Kabupaten Magelang, peneliti menyadari adanya keterbatasan dan
kekurangan dalam penelitian Survei Tingkat Kesegaran Jasmani Peserta Didik
Kelas IV dan V Tahun Ajaran 2023/2024 SD Negeri 1 Muntilan Kecamatan

Muntilan Kabupaten Magelang, kekurangan dan keterbatasannya adalah :
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. Keterbatasan TKJI Peneliti

Keterbatasan merupakan upaya perbaikan yang harus dilakukan, walaupun
segala keterbatasan belum bisa kita hindari, namun kita perlu menyadari
kemampuan yang kita miliki. Baik dalam tahap persiapan, maupun saat
melakukan tes dan pengukuran TKIJI.

. Kurangnya sarana dan prasarana yang kurang mendukung seperti belum
adanya lapangan yang mendukung untuk dilakukannya kegiatan
pembelajaran pendidikan jasmani, rusaknya alat-alat peraga olahraga,
sehingga peneliti harus mempersiapkan beberapa alat olahraga.

. Peserta didik kurang serius dan kurang maksimal dalam mengikuti Tes
Kesegaran Jasmani Indonesia yaitu peserta didik cenderung lebih suka
bercanda sehingga pelaksanaan tes tidak dilakukan dengan serius dan
kegiatan Tes Kesegaran Jasmani Indonesia terkesan hanya iseng saja
sehingga hasilnya yang diperoleh tidak optimal.

. Keterbatasan Pelaksanaan Penelitian

Keterbatasan pada saat melakukan penelitian pengukuran Tes Kesegaran
Jasmani Indonesia (TKJI), peserta didik tidak melakukan tes dan pengukuran
sesuai dengan aturan tes yaitu dilakukan secara berkelanjutan, karena terjeda

jam istirahat kelas.

40



BAB YV
KESIMPULAN DAN SARAN

A. Simpulan

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan, maka penelitian ini dapat
disimpulkan:

Tingkat kesegaran jasmani peserta didik kelas IV dan V Tahun Ajaran
2023/2024 SD Negeri 1 Muntilan Kecamatan Muntilan Kabupaten Magelang
mempunyai tingkat kesegaran jasmani dalam kategori kurang dengan frekuensi
67 peserta didik atau persentase 65,05%. Secara rinci sebanyak 0% memiliki
tingkat kesegaran jasmani baik dan kategori baik sekali, sebanyak 25 peserta
didik atau 24,27% memiliki tingkat kesegaran jasmani dengan kategori sedang,
dan sebanyak 11 peserta didik atau 10,68% memiliki tingkat kesegaran jasmani

dengan kategori kurang sekali.

B. Implikasi

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan maka implikasi
penelitian ini adalah subjek penelitian yang dalam hal ini adalah peserta didik
kelas IV dan V Tahun Ajaran 2023/2024 SD Negeri | Muntilan Kecamatan
Muntilan Kabupaten Magelang khususnya dan seluruh peserta didik SD Negeri
1 Muntilan Kecamatan Muntilan Kabupaten Magelang mampu menambah
kesegaran jasmani dengan proses pembelajaran olahraga dan kesehatan.
Mengingat kesegaran jasmani merupakan salah satu tujuan pembelajaran
pendidikan jasmani, olahraga dan kesehatan yang dilaksanakan di sekolah.
Mengingat pendidikan jasmani di  sekolah  dilaksanakan secara
berkesinambungan, terarah, dan programnya disusun secara berkala, maka
sudah selayaknya tes kesegaran jasmani juga dilaksanakan secara berkala dan

teratur.
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C. Saran

Berdasarkan simpulan dan keterbatasan penelitian mengenai survei

tingkat kesegaran jasmani peserta didik kelas IV dan V Tahun Ajaran

2023/2024 SD Negeri 1 Muntilan Kecamatan Muntilan Kabupaten Magelang

maka penulis memberikan saran sebagai berikut:

1.

Bagi guru pendidikan jasmani SD Negeri 1 Muntilan Kecamatan Muntilan
Kabupaten Magelang agar meningkatkan latihan kesegaran jasmani peserta
didiknya, karena secara keseluruhan tingkat kesegaran jasmani peserta didik
kelas IV dan V Tahun Ajaran 2023/2024 SD Negeri 1 Muntilan Kecamatan
Muntilan Kabupaten Magelang berada pada kategori kurang. Dan dapat
melakukan Tes Kesegaran Jasmani secara berkala.

Bagi orang tua/wali peserta didik diharapkan selalu memberikan dukungan
dan semangat agar tingkat kesegaran jasmani anaknya selalu dalam keadaan
baik, sehingga dalam menjalankan pekerjaan sehari-hari baik bermain di
rumah maupun di sekolah, serta pada saat pembelajaran di sekolah
berlangsung peserta didik mampu mengikutinya tanpa mengalami kelelahan

yang berlebihan.

. Peneliti selanjutnya sebaiknya melakukan penelitian lebih lanjut mengenai

tingkat kesegaran jasmani peserta didik dengan meningkatkan kuantitas dan
kualitasnya. Secara kuantitas yaitu dengan menambah jumlah subjek
penelitian, dan secara kualitas dengan melaksanakan tes kesegaran jasmani

pada peserta didik secara rutin dan terencana.
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Lampiran 2. Surat Keterangan Penelitian dari SD Negeri 1 Muntilan

PEMERINTAH KABUPATEN MAGELANG
DINAS PENDIDIKAN DAN KEBUDAYAAN

SD NEGERI MUNTILAN
KECAMATAN MUNTILAN
JI. Pemuda 98 Muntilan , Magelang, Kode pos - 56411,
Email - sdnmuntitan@yahoo.co.id

SURAT KETERANGAN
Nomor : 422/105.1/04.8.1.SD/X1/2023

Yang bertanda tangan di bawah ini :
Nama : SEPTIANA WIDYANINGRUM, S Pd.SD
NIP. : 198409252006042007
Jabatan : Kepala Sekolah
Sekolah  SD Negeri Muntilan

Menerangkan bahwa :
Nama . ACHILA JELANG PASSASTI
NIM. © 18604224007

Program Studi: PJSD

Telah melaksanakan pengambilan data untuk penelitian skripsi dengan judul “Survei
Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa Kelas IV dan V Tahun Ajaran 2023/2023 SD Negeri
Muntilan , Kecanatan Muntilan Kabupaten Magelang” .

Demikian surat keterangan ini kami buat dengan sebenarnya, untuk dapat
dipergunakan sebagaimana mestinya.

'SEPTIANA WIDYANINGRUM, S Pd SD
NP} 198409252006042007

48



Lampiran 3. Surat Peminjaman Alat untuk Penelitian di Fakultas Ilmu
Keolahragaan dan Kesehatan
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Lampiran 4. Surat Permohonan Pembimbing Penyusunan Proposal TA

KEMENTERIAN PENDIDIKAN, KEBUDAYAAN,
RISET, DAN TEKNOLOGI
UNIVERSITAS NEGERI YOGYAKARTA

FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN DAN KESEHATAN

DEPARTEMEN PENDIDIKAN JASMANI SEKOLAH DASAR
Alamat : JI. Kolombo No.| Yogyakarta S5281, Telp.(0274) 550826, S$13092, Faksimile (0274) 513092,
3 2/ W A fauny aci

SURAT PERMOHONAN PEMBIMBING PENYUSUNAN PROPOSAL TA
No. 141/PJSD/X1/2023

Berdasarkan persetujuan Koorprodi atas usulan Proposal Tugas Akhir Skripsi mahasiswa:

Nama : Achila Jelang Passasti
NIM : 19604224007
Program Studi : S1-Pendidikan Jasmani Sekolah Dasar
T Judul : Survei Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa Kelas [V dan V
Tahun Ajaran 2023/2024 Sekolah Dasar Negeri | Muntilan

Kecamatan Muntilan Kabupaten Magelang.
Dengan hormat, mohon Ibu:

: Dra. A. Erlina Listyarini, M.Pd.
© 19601219 198803 2 001

: Lektor Kepala

+ Olahraga dan Kesehatan

: Fakultas Vokasi

i bing penyusunan proposal TA bagi mahasiswa tersebut di atas. Atas
na Ibu diucapkan banyak terima kasih.

Yogyakarta, 28 November 2023
Koorprodi S1-PISD

’

Dr. Hari Yuliarto. M.Kes.
NIP- 19670701 199412 1 001
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Lampiran 5. Surat Keterangan Pengujian Alat Stopwatch A.n Achila Jelang
Passasti

PEMERINTAH KABUPATEN SLEMAN
DINAS PERINDUSTRIAN DAN PERDAGANGAN

@l UPTD PELAYANAN METROLOGI LEGAL

2 lr’n.n\qam\qmﬂf)ﬂnmmng@rqmrdﬂqmmm

SR JI. Parasamya, Beran, Tridadi, Sleman, D.I. Yogyakarta 55511
(0274) ext 7176, Faksimile (0274) 865559

SURAT KETERANGAN HASIL PENGUJIAN

VERIFICATION CERTIFICATE
Nomor : 0387 /MLS /U / SW - 019/ X1/ 2023
Number

No. Order 0251
Duenmatgl 19 Oktober 2023

NAMA ALAT : ALAT UKUR WAKTU (STOP WATCH)
Measuring Instrument

. Taffsport
. ZSD-808

: 60 menit/ 0,01 sekon

: UNIVERSITAS NEGERI YOGYAKARTA

: Ji Colombo Yogyakarta no. 1 Karangmalang, Caturtunggal, Depok,
Sleman

METODE, STANDAR DAN KETERTELUSURAN
Method, Standard and Traceability

© 1SO 4168 (1976) Time Measurement Instrument
. Stop watch Casio HS-70 W
. Tertelusur ke satuan pengukuran S| melalui LK-IDN-045
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Lampiran 6. Surat Sertifikat Peneraan Ban Ukur A.n Achila Jelang Passati

PEMERINTAH KABUPATEN SLEMAN
= DINAS PERINDUSTRIAN DAN PERDAGANGAN

.~ @

Mk UPTD PELAYANAN METROLOGI LEGAL

9 \U’M A qun \ 'I’(IJI N Bmwm«r’gq)‘)q@ za]rn.na rr?m?mrrntnin/,
JI. Parasamya, Beran, Tridadi, Sleman, D.I. Yogyakarta 55511
Telepon (0274) 868405 ext 7176, Faksimile (0274) 865559

SLEMAN

SURAT KETERANGAN HASIL PENGUJIAN

VERIFICATION CERTIFICATE
Nomor: 0386 /MLS /U / UP -110/ X1/ 2023
Number

NAMA ALAT : BAN UKUR No. Order : 0251

| Diterima tgl - 19 Oktober 2023

: 100m/02¢cm

* UNIVERSITAS NEGERI YOGYAKARTA

: JI. Colombo Yogyakarta no. 1 Karangmalang, Caturtunggal, Depok,
Sleman

METODE, STANDAR DAN KETERTELUSURAN
Method, Standard and Traceability

Metode Acuan : SKDirjen PDN No. 10 /Kep / 3 /2012
Refarence Method

Standar : Ban Ukur 50 m

Standard

Ketertelusuran : Terelusur ke satuan pengukuran S| melalui LK-123-DN
Traceability

HASIL PENGUJIAN : Lihat sebaliknya
Verification Result

ayu, SE. MM.
99103 2 001
Halaman 1 dani 2 halaman
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Lampiran 7. Stopwatch
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Lampiran 8. Ban Ukur
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Lampiran 9. Formulir TKJI

Nama

Jenis Kelamin : Laki-laki / Perempuan*

TES PENGUKURAN TINGKAT KESEGARAN JASMANI

Kelas ...,
Tanggal Tes :.........
Tempat Tes :.........
No | Jenis Tes Hasil Nilai Keterangan
1 | Lari 40 Meter* | ... detik | ....... | .oeeiiiiiins
2 | Gantung :
a. Sikutekuk | ...l detik | ..ooooees | e,
b. Angkattubuh | ........... kali | ......... | oot
3 | Baring duduk 30 detik | ........... kali | ......... | .ol
4 | Loncat Tegak
- Tinggiraihan: ...... cm
- Loncatan | ....cm
- LoncatanIl : ........cm
- LoncatanIIl:....cm | ............ (6] T O
5 | Lari 600 meter* | ....... Menit
......... Detik | coooveveves | eeiiinnnnn,
6 | Jumlah Nilai (Tes 1 + Tes2+ Tes3+Tes4+ | ...........
TesS)
7 | Klasifikasi Tingkat Kesegaran Jasmani | 77777

*coret yang tidak perlu
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Lampiran 10. Formulir TKJI

Nama
Jenis Kelamin : Eakiakt / Perempuan®

Kelas

TES PENGUKURAN TINGKAT KESEGARAN JASMANI

: Adinatta Gigih Damay Putri

:IVA

Tanggal Tes : 8 November 2023

Tempat Tes : Lapangan Pemda Muntilan
No Jenis Tes Hasil Nilai Keterangan

1 | Lari 40 Meter* 8779 detik 2 |
2 | Gantung :

a. Siku tekuk 10725 detik 3 e

b. Angkattubuh | ...l kali | | .o
3 | Baring duduk 30 detik 5 kali 2| i
4 | Loncat Tegak

- Tinggi raihan : 195 cm

- LoncatanI :206 cm

- Loncatan II : 206 cm

- Loncatan III : 206 cm 11 cm O PP
5 | Lari 600 meter* 3 Menit

49 Detik 2 |
6 | Jumlah Nilai (Tes 1 + Tes 2+ Tes 3 + Tes 4 + 10
Tes 5) Kurang

7 | Klasifikasi Tingkat Kesegaran Jasmani

*coret yang tidak perlu
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Petugas Tes

Achila Jelang Passasti




Lampiran 10. Formulir TKJI

Nama

Jenis Kelamin :

Kelas

TES PENGUKURAN TINGKAT KESEGARAN JASMANI

: Ahza Risqian Ari Wibowo

:IVB

Tanggal Tes : 9 November 2023

Laki-laki / Perempuant

Tempat Tes : Lapangan Pemda Muntilan
No Jenis Tes Hasil Nilai Keterangan

1 | Lari 40 Meter* 8729 detik 2 |
2 | Gantung :

a. Siku tekuk 24758 detik 3 e

b. Angkattubuh | ... kali | | e
3 | Baring duduk 30 detik 7 kali 2| i
4 | Loncat Tegak

- Tinggi raihan : 183 cm

- LoncatanI :205cm

- Loncatan I : 204 cm

- Loncatan III : 200 cm 22 cm O PP
5 | Lari 600 meter* 1 Menit 5

56 Detik | | o
6 | Jumlah Nilai (Tes 1 + Tes 2+ Tes 3 + Tes 4 + 13
Tes 5) Kurang

7 | Klasifikasi Tingkat Kesegaran Jasmani

*coret yang tidak perlu
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Petugas Tes

Achila Jelang Passasti




Lampiran 11. Formulir TKJI
TES PENGUKURAN TINGKAT KESEGARAN JASMANI

Nama : Afzal Damario Rasyad
Jenis Kelamin : Laki-laki A Perempuant
Kelas : VA

Tanggal Tes : 10 November 2023

Tempat Tes : Lapangan Pemda Muntilan

No | Jenis Tes Hasil Nilai | Keterangan
1 | Lari 40 Meter* 8791 detik R
2 | Gantung :
a. Siku tekuk 44 detik 4 |
b. Angkattubuh | ... kali | | e
3 | Baring duduk 30 detik 4 kali 2| i

4 | Loncat Tegak
- Tinggi raihan : 185 cm

- LoncatanI :207 cm
- Loncatan I : 209 cm

- Loncatan III : 208 cm 24 cm 2
5 | Lari 600 meter* 3 Menit 2
25Detik | | e

6 | Jumlah Nilai (Tes 1 + Tes 2+ Tes 3 + Tes 4 + 11
Tes 5) Kurang
7 | Klasifikasi Tingkat Kesegaran Jasmani

*coret yang tidak perlu

Petugas Tes

Achila Jelang Passasti
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Lampiran 12. Formulir TKJI
TES PENGUKURAN TINGKAT KESEGARAN JASMANI
Nama : Aldisty Sofia Tazkiya
Jenis Kelamin : Eakiakt / Perempuan®
Kelas : VB
Tanggal Tes : 14 November 2023

Tempat Tes : Lapangan Pemda Muntilan

No | Jenis Tes Hasil Nilai | Keterangan
1 | Lari 40 Meter* 973 detik R
2 | Gantung :
c. Siku tekuk 46 detik 5 | e
d. Angkattubuh | ...l kali | | e
3 | Baring duduk 30 detik 3 kali 2| i

4 | Loncat Tegak
- Tinggi raihan : 177 cm

- LoncatanI : 194 cm
- LoncatanII : 193 cm

- Loncatan III : 194 cm 17 cm | N
5 | Lari 600 meter* 3 Menit
43 Detik 2 |

6 | Jumlah Nilai (Tes 1 + Tes 2+ Tes 3 + Tes 4 + 11
Tes 5) Kurang
7 | Klasifikasi Tingkat Kesegaran Jasmani

*coret yang tidak perlu

Petugas Tes

Achila Jelang Passasti
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Lampiran 13. Data Penelitian

DATA PENELITIAN KELAS IV

No Nama Kelas/ngs Nilai Kategori
Kelamin
1 | Adinatta Gigih Damay Putri IVA/Putri 10 Kurang
Kurang
2 | Aerillyn Belvania Pratista Ribowo | IVA/Putri 9 Sekali
3 | Afiga Makayla Wijaya IVA/Putri 14 Sedang
4 | Alby Azka Ramadhan IVA/Putra 16 Sedang
5 | Ansel Galih Cahya Wibisana IVA/Putra 12 Kurang
6 | Anugerah Faeyza Rabbani IVA/Putri 13 Kurang
7 | Aqilla Azka Kinara IVA/Putri 14 Sedang
8 | Deandra El Vino Azka Al-Hafiz IVA/Putra 10 Kurang
9 | Deshinta Nur Asyifa IVA/Putri 13 Kurang
Kurang
10 | Farah Aldiazha Putri IVA/Putri 9 Sekali
11 | Ghassani Cindy Jeromiko IVA/Putra 13 Kurang
Kurang
12 | Hesha Bayu Anggara IVA/Putra 8 Sekali
13 | Ibra Fikrianafi IVA/Putra 17 Sedang
Kurang
14 | Ipang Tawfiq Faezya IVA/Putra 9 Sekali
15 | Ivan Satriawan IVA/Putra 14 Sedang
16 | Janurbagus Dipta Diwangakara IVA/Putra 11 Kurang
Kurang
17 | Jihan Ghe Agusta IVA/Putri 9 Sekali
18 | Kayla Putri Aqgilah IVA/Putri 15 Sedang
Kurang
19 | Keisya Putri Avinda IVA/Putri 9 Sekali
20 | Keylla Nasya Putri IVA/Putri 11 Kurang
21 | Lintang Ghoida Aisyah IVA/Putri 15 Sedang
22 | Malinda Wayuasti Reswara IVA/Putri 13 Kurang
23 | Muhammad Danial Fata IVA/Putra 13 Kurang
24 | Nafisa Devy Firstamira IVA/Putri 15 Sedang
25 | Naufal Hanindito Hirmawan IVA/Putra 10 Kurang
26 | Richard Pattrick Evan Saputra IVA/Putra 12 Kurang
27 | Sheila El Vira Clarinda IVA/Putri 12 Kurang
28 | Ahza Risgian Ari Wibowo IVB/Putra 13 Kurang
29 | Aisha Aila Satya Varisha IVB/Putri 11 Kurang
30 | Aisyah Woro Brilianti IVB/Putri 14 Sedang
31 | Alika Fitria Maharani IVB/Putri 11 Kurang
32 | Farchan Alannajach Ashari IVB/Putra 11 Kurang
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33 | Jovanega Kynan Yoshi Wibowo IVB/Putra 12 Kurang
34 | Keisha Kirana Putri IVB/Putri 12 Kurang
35 | Kenzo Syailendra Rakhman IVB/Putra 14 Sedang
36 | Kiyoshi Abyasa Ibrahim IVB/Putra 15 Sedang
37 | Maulana Raffiandra Putra Santoso | [VB/Putra 16 Sedang
38 | Moreno Bima Pratama IVB/Putra 11 Kurang
39 | Muhammad Agsan Kamil IVB/Putra 13 Kurang
Muhammad Ghatan Aiman Akbar
40 | Tianto IVB/Putra 16 Sedang
41 | Niken Elvaretta IVB/Putri 13 Kurang
42 | Nindya Kireyna Balgis IVB/Putri 12 Kurang
43 | Oxcello Rizky Aprilian IVB/Putra 13 Kurang
44 | Pevita Auliatama IVB/Putri 13 Kurang
45 | Rafisco Arkadew Sinda Rusnanto | [VB/Putra 15 Sedang
46 | Rafka Maulana Habibie IVB/Putra 14 Sedang
47 | Ratimaya Alma IVB/Putri 10 Kurang
48 | Rayhana Talita Faiha IVB/Putri 14 Sedang
49 | Revan Faith Faadihilah Sarjono IVB/Putra 10 Kurang
Kurang
50 | Salma Auliana Annisa IVB/Putri 9 Sekali
51 | Silvy Dwi Saputri IVB/Putri 13 Kurang
52 | Viola Aretha Prameswari IVB/Putri 12 Kurang
Yasmine Aulia Putri Arifah Az-
53 | Zahra IVB/Putri 13 Kurang
DATA PENELITIAN KELAS V
No Nama Kelas/anls Nilai Kategori
Kelamin

1 | Afzal Damario Rasyad VA/Putra 11 | Kurang

2 | Ahda Afika Luthfiana VA/Putri 11 | Kurang

3 | Alvinno Putra Pratama VA/Putra 11 | Kurang

4 | Arimbi Ardya Pramesti VA/Putri 14 | Sedang

5 | Asyilla Putri Radifa VA/Putri 12 | Kurang

6 | Athaya Rizal Ramadanis VA/Putra 9 Kurang Sekali
7 | Atlantic Akil Hakim VA/Putra 11 | Kurang
8 | Auryn Salsabila Argaputri VA/Putri 11 | Kurang

9 | Azqia Fidelya Maheswari VA/Putri 12 | Kurang

10 | Betda Qori Ramadhan VA/Putra 11 | Kurang

11 | Bima Satya Alfatih VA/Putra 10 | Kurang

12 | Chintya Nesya Putri Setyawati VA/Putri 13 | Kurang

13 | Delicya Asmara VA/Putri 11 Kurang

14 | Difa Oktafia VA/Putri 12 | Kurang
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15 | Falih Akbar Supriyatna VA/Putra 10 | Kurang
16 | Farhan Andhi Saputra VA/Putra 12 | Kurang
17 | Fariz Hilman Maulana VA/Putra 13 | Kurang
18 | Hekmatiar Aulia Rahman VA/Putri 10 | Kurang
19 | Jeny Ayu Setyaningsih VA/Putri 10 | Kurang
20 | Kevin Naufal Adityo VA/Putra 9 Kurang Sekali
21 | Khansa Kirana Maharani VA/Putri 11 | Kurang
22 | Muhammad Saadan Rizqullah VA/Putra 11 | Kurang
23 | Naurah Atha Atmaja VA/Putri 11 | Kurang
24 | Raisya Jihan Thalitta VA/Putri 12 | Kurang
25 | Rajif Maulana Ahmad VA/Putra 12 | Kurang
26 | Vino Fredericko Al Abbas VA/Putra 12 | Kurang
27 | Adira Anaqu Lelaki Perdana VB/Putra 13 | Kurang
28 | Aditya Dhafin Adipramana VB/Putra 8 Kurang Sekali
29 | Aldisty Sofia Tazkiya VB/Putri 11 | Kurang
30 | Alfian Yoshi Rafael VB/Putra 7 Kurang Sekali
31 | Alya Khalila Az-Zahra Wijaya VB/Putri 12 | Kurang
32 | Amelia Shafaa Salsabila Siregar VB/Putri 15 | Sedang
33 | Anugrah Sinta Hidayah VB/Putri 14 | Sedang
34 | Chika Nurin Aathifah VB/Putri 10 | Kurang
35 | Dhaviya Syafira Prasetya VB/Putri 10 | Kurang
36 | Edo Alfian Bayu Pamungkas VB/Putra 10 | Kurang
37 | Endah Silfia Agustina VB/Putri 14 | Sedang
38 | Firdaus Mirza Firmansyah VB/Putra 12 | Kurang
39 | Griselda Neila Khoirullah VB/Putri 14 | Sedang
40 | Hafizh Fadlan VB/Putra 12 | Kurang
41 | Kanaya Elysia Saputri VB/Putri 13 | Kurang
42 | Mohammad Dhafin Indrianto VB/Putra 10 | Kurang
43 | Muhammad Abdussalam Y VB/Putra 15 | Sedang
44 | Najwa Agqila Putri Setyawan VB/Putri 15 | Sedang
45 | Prasasti Utami Janitra VB/Putri 15 | Sedang
46 | Qonita Dati Cahyani VB/Putri 12 | Kurang
47 | Salsabila Meisya Anggraeni VB/Putri 11 Kurang
48 | Sazkia Aulia Putri VB/Putri 16 | Sedang
49 | Shofia Azzahra VB/Putri 12 | Kurang
50 | Zahirra Salsabilla Riezie VB/Putri 13 | Kurang

62




€9

IREN . . 6 vl
Suemy | © T | 8ge | 1 91 C 8 € 9°0¢ [ e L eAzoe ] byme ], Sued]
Suepag | L] S | L0T | T 8T € €1 S 6v'LS T | €8 | o1 JeueLn|L] eI1q] | €1

[IEN . . . 1
Suemy | 8 Ljay |1 0T 4 6 € | vTor I | €s6 | oI e1e33uy nieq eyssH
Suemy | €[ S 10T | 1 61 z S € 85T T | 6T8 | 01 | oyiwoudf Apur) ruesseyn | [1

[IEN . . . 0l
Suemny | © T | 8ce | 1 81 C S C L9'S T | s8] o1 nd eyzerpyy yereq
Suemny | ¢ S | LOT | 1 0T € zl C 689 T |6 6 eIAsy NN euIysaqg | 6
Suemny | 0 s L ¢ | 8¢ '3 2JBH | - 8

I C I (4 C T T | 6c 6 | v ey our [ mipursq
Suepag | ¥] € | vre| ¢ T € L € €1°el € | crg | ol eleury] eyzy eiby | L
Suemny| | ¢ € | vre| ¢ € € 6 € €T6 T | 988 | 01 | ueqqeyezkoeyesddnuy | 9
Swemy | ¢ | ¢ | vt | 1 | oz | ¢ | o | ¢ | s | 1 |.5 | o SUBSIULAL S
71l eAye) yIen [osuy
Suepag | 9] S | 9T | T ST z 11 S L0°09 T | s | ol ueypewey eNZV Aqly | ¥
Suepag | ¥ T | eve | ¥ ¢ € 11 € €9°G1 T | 8| o1 ekelipm ejdedey ebyy | €

TS ¢ T | LY | 1 0T € 6 z ¥$'9 I | 666 | 6 il Y
Sueiny| BISIIRI{ BIUBA[QE UA[[LIOY
Suemy [ 0f T | ere | 1 I z S € ST ol T |6Ls | Tl d

Aewe( yISID epeulpy
w yeso, AISL
wodorey | oy | ! 009 I . To(ynpn@ | T nyIs 1| wop | euwEN 0
: B[IN B[IN B[IN | Surreqg | e[IN 3 BIN | Me | nwn N
: ey BOUO : : : unjuen :

$207/€707 unye, uenuniy | 1SN (S VAT SB[ BISSUOPU] TUBWSE[ UBIEZISOY so ] Isenuidesay
d Al se[a I[3L ise[nydeyay ¢ uendwe]




¥9

Juemy| | [ [4 S¥'e [4 ¥ € Cl € S9°GI1 [4 S0'6 01 BPULIE[D) BIA [ BIIYS | LT
Suein : : : eandes
> N 14 e ! €C [4 6 14 86'1Y 1 86'8 0l UeAT YoLRd PIRydry 9¢
Suein . . . UeMBULITH
| 0l [4 6C’¢ ! 1T € 91 € geee ! 96 0l ONpUIUE} [efnEN 94
Suepas | ¢ S €1'e ! 0l € L € 86°¢l € L1l'8 0l elwe)sity AA9( eSYeN | T
Juemy| | €[ S 171 I 91 [4 01 € S0°0¢ [4 9L'8 6 Ble] [elue( pewweynjy | €T
Suemn ] ] ] BIBMSY
M| €l [4 (453 [4 94 € 8 € L8€l € ce 0l nsenkep, BpUITeIN (44
3uepeg | ¢ S 80°C [4 1T [4 9 € 89'6 € 9L 0l yeAsty eployn Jueiul | g
Juemny [ [[ € 90°¢ ! 0l [4 9 [4 9L9 € w'L 0l nd eAseN e[[£3 | 0T
1ees . . .
Sueny 6 [4 er'e ! 0¢ [4 S [4 86'C [4 S0'6 0l BpUIAY LIng BASIOY | 61
Suepag | ¢ S €Tl [4 ¥ € Il € S'6 [4 86’8 0l yeiby tand e[dey] | 81
IPAES 6 [4 I¥¢ ! Ll € 8 [4 689 1 v 01 eIsny ayo ueyif | L]
Sueny 701 )
) ) . ereyesuemiq | 91
Juemy | [ [4 8¢°¢ ! 1T € 4! 14 8y ! 16 0l eydi snSeqanue(
Suepag | ¥1 S (! ! 91 [4 9 € €5°LT € IS°L 0l uemerneg ueAf | S




Y

Suemny| | €] T |we| ¢ 1T € 6 S LE09 I | 666 | 0l BWRIRINY BUAS] | LI
Suemny | €[ S [ 8T | 1 0l C 0l € 8L9T T | 6L8 | ol uerjudy Ayzry oj2oxQ | 91
Sueny | I € [90¢ | 1 91 z 9 S LEOY I |vvol| 6 sibjeg eukamry eApuIN | ST
duemy | €] T | ere| 1 91 € L S 8'Th T | 116 | 6 ePareA[d USYIN | P1
Buepas | o1 | ¢ |zt | ¢ | 8¢ | T | 6 | s | €209 | T [LU8 | Ol | Lo uewmyo poanioamy |
Suemy | €[ T | we| ¢ e C 11 S $0°09 T |98 | 6 [Twey] ues3y pewweyny | Tl
Suemny| | ][ T | s¢e| 1 €T C L v | 991¢ T | s¢8 | ol ewejeld ewig OusIo | 11
Suepag | 9] s |e6l'l| T 0z C 01 S 09 T | 9L | ol peaEs 1 01
ennd eipuenjey euejnepy
Suepas | ¢I T | 8¢e| T €T € 8 S | v0081 | € | T6L | Ol wiyeiq] eseAqy 1ysokrs | 6
Suepag | ¥1 S | L0T | € S¢ C 9 € 85°6T I | S06 | 01 | uewyyey eipudiegozuay | 8
Sueny| | ¢l T |av | 1 0T z 9 S 86°11 T | 88| ol g BUeIY BYSIOY | L
Suemy] | ¢l S | 10T | 1 11 C 8 € §seT I | 9v6 | Ol B I
IYSO A UBUAY] B3uBAOf
Sueny| | ][ T | ¢€¢ I 1T z 8 € €5°LT € [ IsL | ol Leysy yoeleuue|y ueyore] | S
Suemny | |1 € [ vre| 1 0z C ¥ ¥ 9°0€¢ I |6l'01| ol eIRYRN BN BYIY | ¥
Suepag | ¥l € | vre| T T C 9 S 6¥'LS T | €8 | o1 NUBI[LIE OJOM YBASIY | €
Sueny| | [ T | ¥Se| 1 11 € 8 € vT9l T | €6 | ol eysteA eAjes e[ly eysty | T
Suemy] | €[ S oSt | 1 1T C L € 85T C | 68| ol OMOqIM LIV UBlbsy ezyy | |
wpo9 Yesa] ynpng AL wop
1o3aey | (0L | Ie[IN e Te[IN — Te[IN Sureg Te[IN mcﬂ% o Te[IN e nwn BWEN ON

$207/€707 unye L, ue[nunjA | 119SoN S g Al Se[oY eIsauopu] ruewise[ ueie3asay so I iseymrdesoy
d Al se[a I[3L ise[nydeyay "¢ uendwe]



99

Suemn . . . BIURZZY

M€ | Tojere | 1| oz | e | T | v | STE | € | T8 | 01 | iy ng ey sumase |
Sweny [ 71 | ¢ [ov | 1 | el | T S s | sto9 | ¢ [Lre ] ol HEMSOUIRIJ BYRIY BIOIA | §T
Suemy | e1 | ¢ [ere | 1 [ 8 [ € | T [ s [ €09 | T [988] oI uindes ma Aas | 12

ey
wm@w:w 6 | 1 | vev | 1 | 0T | ¢ L € | 86L | 1 [stir| o ESIUUY BUBNY BW[ES | €T
. ) . ouolTeS
Swemy | o1 | I [ste| 1 | @ | T L v | Ter | T |Tr8| ol WeIpEE] preg ueasy | CC
Swepas [ w1 [ T [av | T | ¥T | ¢ 6 s [ w009 [ 2 [198 ] o1 ByLES elifeL eueykey | 1T
Buemy [ o1 | ¢ [ece | 1 | i | T S v | stor [ 1 [ eg6 [ ol ewy efewney | 07
Suepas | w1 [ v [erc | 1 | oz [T [ 1t | s [ coo9 [ T e8] 6 21q19eH BUE[MEN BYEY | 61
ojueusn

Buepas | s1 | s |1TL | T | st | T | 1L | ¥ | st | T | w8 | ol | 81

BPUIS MIPEIIY 00STJeYy




L9

dueny [ ¢ [4 we € LE S S [4 4! I [696| Ol BUB[NB]N UBWIIH ZLR | L]
guemny| | 7] I v ! 61 € cl 14 (43 € | SLL| T enndes 1ypuy ueyre | 9|
Suemy | (] I S'e I €1 [4 0l 14 04 C |leL| Ol eujedudng Teqyy yied | S1
suemny | 7| I Sy 4 €C € L € 4! € |68L| Il eyeRO Bjld | vl
suemny ||| AEAAN 61 C S € bl € |e8L] 11 erewsy eAd1eq | €1
Sueny] . . 1IBMBAIS
€l [4 €ee [4 (43 € 4 € L1 € |e6L| 11 ng w%mZmbﬁEU 4
Sueny| [ 0] I 140 % [4 ST [4 S [4 4! € |l | 11 ynej|y eAjes ewig | ]
guemny [ g I 0y [4 ¥ [4 6 € 9¢ € | SoL| 11 ueypewey LoQ epg | 01
Sueany| ] . LIBMSUBIA
4 I 86t [4 ST [4 S 14 £3 € | €9L| 11 eAjopL eibzy 6
Sueny . . mndeSry
1 I 8T I 81 [4 14 14 0¢ € | €T8| 11 m:@wm_.mm ukiny 8
guemy [ ] I (494 € 9¢ [4 S € LT ¢ | L8| Ol WieH [V OBUeRY | L
stomg| 6 | U lTr | v o e | | o] o |z s8] 10 ory ooy | 9
guemny | 7] [4 wy [4 ¥ € L € 4! T |98 | 11 ejIpey mnd eliAsy |
suepag | ] T 1Ty € 53 [ 9 14 ST € | €T8| 11 nsowreld eAply IquILY | ¢
duemy [ | I 86t [4 s¢ [4 L 14 6¢ T | T8L| I vwiejeld eind OUUIAlY | €
sueny [ | I 10°¢ C 1T [4 14 14 0¢ ¢ | €T6| 11 eueypn Yy epyy | ¢
Suemnyy [ ] [4 ST¢ [4 ¥ [4 14 14 144 ! 168 | 01 pedsey ouewe( [ez}y | |
w9 Jesa . wpng | 1| TRL wop
Lo3agey | [e10], | e[IN e Te[IN 1e2u0 IN | gy reg | elN IS | BIN | ®] Inwpn eueN ON
: : : Sunjuen :

$207/€707 unye [ uenunjy | 11089N (S V A SB[ BISSuOpu] Tuewise( uete3asay saJ, 1sefnideyoy
V A e[y Ir3L isefideay "9 ueaduwe|



89

Sueiny| . . seqqy
Cl [48% (4 ¥C € Cl € 81 € | veL] T [V OYOLIOPaL] OUIA 9T
Sueany| ] . TUBIRURIN
I 9y ! Sl € 6 % 0¢ C | 878 | 11 pURIY] BSURYY 1T
guemnyy | z| [4N% € [43 [4 L € 0¢ € [ ¥9L]| 11 pewyy euenejA jifey | 6T
sueny [ 7] 1Ty | ¢ ST C 9 ¥ 6T T | s88| I eNI[ey [, UeyIf eASIEY] | 4T
Suemny [y €&y C ¥C (4 S € 6 € | €T8 | I eleuny ey yeneN | €
SueIny| ] . ye[nbzry
Il 8T'S ! Il (4 9 S 0S ¢ | 178 | 11 uepeES pRWIWEYNIA C
Sueiny ] ] TURIRYBIA
Il 9y ! Sl € 6 ¥ 0€ C | 878 | 11 BRIy BSUBYY] 1T
HEASS . : oAl BJNBN UIAD
Sueny| 6 o'y ! €C (4 ¥ € 91 C | €98 | 11 NPV [eJneN UIARY | 0T
duemy | (] vTy |1 91 4 S € bl € |vT8| 11 yissuruef)og ndy Auor | 6]
Juein uewye
A 01 [45% C S¢ (4 ¥ € 11 ¢ | 1T6| 11 e 81

BINY JenewyoH




69

Swemy | 1 | ¢ | s€ | 1 | € | € | € | v | cc0 | ¢ |<ss8 | ol ue[pe YZUeH | 1

Suepas | v1 | ¢ |esce | 1 | 61 | € | e | s | 150 | ¢ |<€w8| o1 ARIMASHA | ¢y
B1ON EPIOSLID

Sweny | 71 | 1 |1se| ¢ | oz |z | 9 | v | wo | ¢ |1€8] o1 HEASUBLIIL] |
RZIIA SNRPIIL]

Swepss | p1 | ¢ | eve| ¢ | sc | € | 8 | s | so1 | ¢ |¥s6| 11 eUNSN3Y ey(IS Yepud | 11

Swemy | or | ¢z [we| ¢ | ¢ | ¢ | v | €| 60 | 1 |86l 1l sefunuied | o
nieq uey|y opg

Suemy| | 0] T | vSse | 0 11 C ¥ € 61°0 T | 81’6 | 11 | eleseirqeigedgediaeyq | 6

Swem | ol | 1 | kv | 1 | st | € | 8 | v | sco | 1 |Zgo1| 11 UeIeY UL B |8

Jwpss | 1 | ¢ | rE | € | € | € | £ | ¥ | L20 | € |96L | 11 | uekepiyennsyemnuy | L

Swepas | g1 | ¢ |cze| 1 | ot |z | 9 | s | w1t | v |seL| o reaans |-
‘ B[1qeS[ES BRJEyS BIOUIY

Swemy | ¢1 | ¢ o [ese| 1| st |z | s | s | @ | ¢ |9wel| n eAEIM
eiez-Zy BlRYY eAlY

stoma | L | v |eov | v | o |z | v | T | o0 | 1 |168] o1 [OBJEN USOA UELY | ¥

Swemy | 11 | ¢ |ere] 1 | 21 | ¢ | € | s | ov0 | 1 |6 ol eAnyze] eos KISV | €
[IEN . . . eueweldipy

swoms | 8 | U |vov | 1| 1 |z | s | €| sro | 1 |te8| I wneyq ey |

Swemy | ¢1 | 1 [vov| ¢ | t¢ | ¢ | w | v | o | € || n JEpad |
e[ nbeuy esipy

w09 YeSa] ynpng AL wop
o3ajey | [e1ol | e[IN e Te[IN - TB[IN Suveq TB[IN maﬁ% o TeIN 1] nwn BWEN ON

$207/€707 unye ], ue[nunjA | 1190S9N S g A Se[oY BISauopu[ Iuewse[ uese3asay sa [, 1sefnideyoy
d A se[a I3LL ise[nydeyay -/ | vendwe]



0L

Suemy | ¢ T |l uav | ¢ ST € 11 14 870 T | vS8 | 11 91Zary e[[Iqes|es eUIyeZ | T
Suemny | I I LTY I 81 ¢ 8 S €Il 4 '8 | 01 vIyezZY BYoysS | €7
Suepag | 91 I Sy | v 9¢ ¢ Il S 4N ¢ LO'S | II ung elny enjzes | g
Suein ] ] ] ueI33UY
M| I1 T | Ly I 91 4 9 4 0T0 4 €96 | 0l ehstopy enqesyes | 1©
Sueny | I T |y | T ¥ 4 S S o I |gsor| ol weAye) ned enuod) | 0
guepas | S I YTy | € 1€ ¢ 4 S 8¢'1 € g | 11 eniue( ruel) nseseld | 61
Juepa . . . uemeA}oq
paS | SI T | e | ¢ ST 4 91 S 4N z | 908 | 11 g epby emfeN 81
] ] ] A
Suepas | §1 T | we € LE € Z1 S 91I'l T | 908 | 11| ypmssnpqy peuweynpy | L1
Suemn ) ) } ojueLIpu|
M| 01 4 v'¢ I 61 4 L € 0T0 z | v€8 | o1 urpeyq pearegopy | O
Sueny[ | ¢ z | v I €l € 01 S o1l 4 '8 11 tyndeg eisA[q eAeuey | G|




Lampiran 18. Dokumentasi TKJI SD Negeri 1 Muntilan

Tes Gantung Siku Tekuk
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Tes Loncat Tegak
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Tes Gantung Siku Tekuk
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Tes Lari 40 meter kelas 4

Tes Lari 40 meter kelas 5
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