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ABSTRAK 

Penelitian ini di latar belakangi belum diketahui tingkat kebugaran jasmani Siswa 

Kelas V SD Ngoto. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani 

Siswa Kelas V SD Ngoto Tahun Ajaran 2023/2024.  

Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif kuntitatif. Metode yang digunakan 

penelitian ini adalah metode survei dalam bentuk tes dan pengukuran. Instrumen yang 

digunakan untuk mengukur variabel penelitian ini adalah Tes Kebugaran Jasmani 

Indonesia (2010) kategori usia 10-12 tahun. Rangkaian Tes Kebugaran Jasmani Indonesia 

(TKJI) meliputi: 1) Lari 40 meter, 2) Gantung siku tekuk, 3) Baring duduk 30 detik, 4) 

Loncat tegak, 5) Lari 600 meter. Sampel yang digunakan adalah Siswa Kelas V SD Ngoto 

Tahun Ajaran 2023/2024, sebanyak 39 Siswa dengan teknik total sampling. Pengambilan 

data dilakukan pada tanggal 12-25 Februari 2024. 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, maka dapat disimpulkan bahwa 

tingkat kebugaran jasmani Siswa Kelas V SD Ngoto Tahun Ajaran 2023/2024 berada 

pada kategori “Kurang Sekali” dengan persentase 20% (8 Siswa), pada kategori “Kurang” 

dengan persentase 54% (21 Siswa), pada kategori “Sedang” dengan persentase 26% (10 

Siswa), pada kategori “Baik” dengan persentase 0% (0 Siswa), pada kategori “Baik 

Sekali” dengan persentase 0% (0 Siswa). Dengan ini frekuensi tertinggi dalam interval 

10-13 yaitu berjumlah 21 Siswa dengan persentase 54%, maka tingkat kebugaran jasmani 

keseluruhan Siswa Kelas V SD Ngoto adalah termasuk dalam kategori kurang. 

 

Kata Kunci: Kebugaran Jasmani, Siswa Kelas V SD Ngoto 
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ANALYSIS ON THE LEVEL OF PHYSICAL FITNESS OF THE FIFTH 

GRADE STUDENTS OF SD NGOTO, SEWON DISTRICT, BANTUL 

REGENCY IN 2023/2024 SCHOOL YEAR 

 

Abstract 

The background to this research is that the level of physical fitness of fifth grade 

students of SD Ngoto (Ngoto Elementary School) is not yet identified. This research aims 

to determine the level of physical fitness of fifth grade students of SD Ngoto in 2023/2024 

school year. 

This research was a descriptive quantitative study. The research method used a 

survey method in the form of tests and measurements. The instrument used to measure 

the variable was the Indonesian Physical Fitness Test (2010) for the people in 10-12 years 

old category. The Indonesian Physical Fitness Test Series (TKJI) included: 1) Running 

40 meters, 2) Hanging bent elbows, 3) Lying down for 30 seconds, 4) Jumping upright, 

and 5) Running 600 meters. The sample was 39 fifth grade students of SD Ngoto in 

2023/2024 school year, using a total sampling technique. The data collection was carried 

out on February 12-25 2024. 

Based on the results of the research that has been done, it can be concluded that the 

level of physical fitness of fifth grade students of SD Ngoto in 2023/2024 school year is 

as follows: in the "Very Low" level with a percentage of 20% (8 students), in the "Low" 

level with a percentage of 54% (21 Students), in the "Medium" level with a percentage of 

26% (10 Students), in the "High" level with a percentage of 0% (0 Students), in the "Very 

High" level with a percentage of 0% (0 Student). With this, the highest frequency in the 

10-13 interval is for about 21 students with a percentage of 54%, hence the overall level 

of physical fitness of fifth grade students of SD Ngoto is in the low level. 

Keywords: Physical Fitness, Fifth Grade Students of SD Ngoto 
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MOTTO 

 

“Selalu ada harga dalam sebuah proses. Nikmati saja lelah letih itu. Lebarkan lagi rasa 

sabar itu. Semua yang kau investasikan untuk menjadikan dirimu serupa yang kau 

impikan, mungkin tidak akan selalu berjalan lancar. Tapi, gelombang-gelombang itu yang 

bisa kau ceritakan.” (Boy Candra) 
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BAB I  

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang 

Olahraga merupakan bagian dari aktivitas sehari-hari yang penting dan sudah 

merupakan kebutuhan bagi manusia dan berguna untuk membentuk jasmani dan 

rohani yang sehat. Olahraga dapat berperan sebagai media yang ampuh untuk 

menciptakan kondisi tubuh menjadi sehat dan bugar serta dapat memberikan 

sumbangan yang berharga bagi manusia secara menyeluruh. Perkembangan olahraga 

saat ini telah memberikan kontribusi yang positif dan nyata bagi peningkatan 

kebugaran dan kesehatan. Di samping itu olahraga juga turut berperan besar terhadap 

peningkatan kemampuan bangsa dalam melaksanakan sistem pembangunan yang 

berkelanjutan (Sriratih & Muzaffar, 2022, p. 120). 

Kebugaran  jasmani  yang  berkaitan  dengan  diri  seseorang  merupakan  aspek 

penting  yang  harus  benar-benar  dijaga  dan  diperhatikan. Seseorang dituntut untuk 

menjaga  kebugaran jasmani dengan benar-benar  memperhatikan  asupan  makanan 

serta  rutin  berolahraga  secara  teratur. Manfaat apabila memperhatikan  aspek  

tersebut,  tidak menutup kemungkinan bahwa kebugaran jasmani orang tersebut dapat 

terjaga dan dapat berguna dengan baik dalam menjalankan aktivitas kehidupan sehari-

hari (Marsanda & Kurniawan, 2023, p. 50). 

Kebugaran jasmani merupakan suatu keadaan yang sangat diinginkan oleh 

setiap orang. Kebugaran jasmani membuat orang akan dapat tampil lebih 

dinamis/semangat dan tercipta produktivitas kerja. Manfaat kebugaran jasmani pada 



 

2 
 

saat ini sudah sangat disadari oleh masyarakat, terbukti dengan berkembangnya pusat-

pusat kebugaran dan kegiatan olahraga yang marak diselenggarakan. Pada kurikulum 

pendidikan di Indonesia juga mengalami perubahan terkait dengan jam mata pelajaran 

penjas yang ditambah, dari sebelumnya dua jam per minggu menjadi tiga jam per 

minggunya Darmawan (2017, p. 143). Kebugaran jasmani yang berkaitan dengan 

nilai-nilai kesehatan, meliputi: 1) Daya tahan jantung (cardiovaskuler), 2) Kekuatan 

otot (strength), 3) Daya tahan otot, 4) Kelentukan, dam 5) Komposisi tubuh. 

Sedangkan kebugaran jasmani yang berhubungan dengan nilai-nilai keterampilan 

motoric, meliputi : 1) Kelincahan, 2) Kecepatan, 3) Keseimbangan, 4) Koordinasi, 

dan 5) Daya ledak, selain itu ada faktor-faktor yang mempengaruhi tingkat kebugaran 

jasmani siswa, meliputi: 1) faktor gizi dan makanan, 2) faktor tidur dan istirahat, 3) 

faktor pola hidup sehat, 4) faktor lingkungan, 5) faktor gadget. (Maharani et al., 2022, 

p. 19). 

Kemajuan teknologi baru-baru ini berdampak pada aktivitas menurun anak-

anak dalam hal  menggunakan  olahraga.  Dari  saat  kita  bangun  hingga  saat  kita  

tertidur  lagi,  kita  berulang  kali dimanjakan  oleh  teknologi  seperti  televisi  dan  

game.  Ini  dapat  memiliki  konsekuensi  yang mengerikan  karena  anak  menjadi  

malas  dan  pada  akhirnya  dapat  menyebabkan  anak  kehilangan keterampilan 

motorik. Pola harus ditangani secara agresif. Kebugaran jasmani yang baik akan 

sangat membantu siswa dalam menjalani aktivitas sehari-hari baik di sekolah maupun 

kegiatan lainya. Siswa tidak akan mudah mengantuk, lesu dan lemas jika memiliki 

kesegaran jasmani yang baik serta siswa tidak mudah lelah dalam melakukan  
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aktivitas  sehari-hari.  Kenyataan  yang  teridentifikasi  masih banyak siswa yang 

mengalami kelelahan ketika mengikuti pembelajaran penjas di sekolah (Fahrurrazi et 

al., 2022, p. 112). 

Melalui mengembangkan kebugaran jasmani, anak akan terjamin dalam 

kesiapannya untuk menjalankan aktivitas kesehariannya di sekolah maupun di rumah. 

Kebugaran jasmani yang baik juga akan mengoptimalkan fungsi dari organ-organ 

anak dalam menerima rangsang dari luar. Karena kebugaran jasmani disusun dari 

beberapa komponen yaitu daya tahan otot, daya tahan kardiovaskuler, kekuatan otot, 

kelincahan, kelentukan, keseimbangan, kecepatan gerak dan reaksi, koordinasi serta 

komposisi tubuh. Oleh karena itu, penanaman kebugaran jasmani sebaiknya 

dilakukan sejak dini termasuk dalam usia sekolah dasar. Latihan yang teratur dan 

terstruktur pada anak akan meningkatkan kebugaran jasmaninya. Kebugaran jasmani 

dapat terbentuk dari kondisi dan rutinitas anak dalam melakukan aktivitas sehari-hari. 

Hal tersebut berdampak pada anak yang memiliki tingkat kebugaran jasmani yang 

rendah akan terhambat dalam proses pembelajaran sehingga pencapaian prestasi 

belajar tidak maksimal. Untuk itu dalam mengembangkan kebugaran jasmani pada 

anak hendaklah diperhatikan dalam pendidikan jasmani maupun aktivitas diluar 

sekolah (Bahari et al., 2020, p. 90) 

Berdasarkan  hasil  observasi  yang  telah  dilakukan  di  SD Ngoto  pada tanggal 

18 Oktober 2023 dijumpai  11 dari 39 siswa-siswi yang masih  kurang   

memperhatikan pentingnya   melakukan   aktivitas   olahraga.   Hal   demikian   bisa   

saja   mengakibatkan kebugaran  jasmani  para siswa-siswi   kurang  baik,  dan  
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membuat  siswa-siswi  mudah  lelah  saat melakukan aktivitas sehari-hari. Hal ini 

kemungkinan disebabkan oleh kurangnya waktu yang  dimiliki  siswa-siswi  dalam  

melakukan  aktivitas  fisik  dan  kurang  nya  pemahaman siswa-siswi  betapa  

pentingnya  menjaga  kebugaran  jasmani  bagi  dirinya.  Maka dari itu, peneliti  

mencoba  menganalisis tingkat  kebugaran  jasmani  siswa kelas V di SD Ngoto 

Kapanewon Sewon Kabupaten Bantul. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan uraian latar belakang yang telah dikemukakan, maka dapat 

diidentifikasikan permasalahan yang terdapat dalam penelitian yaitu sebagai berikut: 

1. Siswa cepat merasa lelah ketika melakukan aktivitas olahraga. 

2. Siswa kurang bisa belajar dengan baik. 

3. Belum diketahui kondisi kebugaran jasmani siswa di SD Ngoto. 

C. Batasan Masalah 

Berdasarkan identifikasi masalah di atas, pengembangan ini hanya dibatasi pada 

analisis tingkat kebugaran jasmani siswa kelas V di SD Ngoto Kapanewon Sewon 

Kabupaten Bantul tahun ajaran 2023/2024. 

D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang di atas yang telah dijelaskan oleh penulis maka 

rumusan masalah sebagai berikut Bagaimana tingkat kebugaran jasmani siswa kelas 

V di SD Ngoto Kapanewon Sewon Kabupaten Bantul tahun ajaran 2023/2024? 



 

5 
 

E. Tujuan Penelitian 

Tujuan penelitian ini dilakukan untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani 

siswa kelas V di SD Ngoto Kapanewon Sewon Kabupaten Bantul tahun ajaran 

2023/2024. 

F. Manfaat Penelitian 

Hasil penelitian ini dapat dijadikan sumbangan informasi maupun manfaat baik 

secara teoritis maupun praktis. Adapun manfaat dari penelitian ini adalah sebagai 

berikut: 

1. Manfaat Teoritis 

Hasil dari penelitian ini dapat digunakan sebagai sumbangan referensi yang 

berguna bagi guru atau pelatih dalam rangka untuk mengetahui tingkat kebugaran 

jasmani di Sekolah Dasar. 

2. Manfaat Praktis 

a. Bagi siswa dapat mengetahui tingkat kebugaran jasmani. 

b. Bagi guru pendidikan jasmani dapat dijadikan alat yang baik untuk menilai 

keberhasilan tugas mengajar pendidikan jasmani dan kesehatan, dalam 

meningkatkan dan mengembangkan pembelajaran jasmani. 

c. Bagi sekolah dapat digunakan sebagai bahan pertimbangan tes kebugaran 

jasmani dan menentukan program yang cocok untuk meningkatkan kualitas 

kebugaran jasmani siswa khususnya dalam pembelajaran jasmani. 
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d. Bagi Peneliti 

1) Penelitian ini dapat memperluas pengetahuan dan mengimplikasikan ilmu 

yang diperoleh di perguruan tinggi. 

2) Penelitian ini akan dijadikan sebagai bekal untuk menjadi seorang 

pendidik di masa yang akan datang. 

e. Bagi Masyarakat 

Sebagai tolak ukur bagi masyarakat tentang kesehatan dan kehidupan yang 

harus seimbang dengan kebugaran jasmani. 
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BAB II 

KAJIAN TEORI 

A. Kebugaran Jasmani 

1. Pengertian Kebugaran Jasmani 

Kebugaran jasmani berasal dari bahasa Inggris Physical Fitness yang secara 

harfiah berarti kesesuaian fisik atau kecocokan jasmani. Artinya ada kesesuaian 

fisik dengan jenis pekerjaan yang dilakukan dalam keseharian atau dengan kata 

lain yang cocok adalah komponen fisik dengan tugas-tugas dalam memenuhi 

tuntutan hidup sehari-hari. Kebugaran jasmani disebut juga dengan kebugaran 

kesemaptaan jasmani. Istilah kesegaran sering digunakan dalam penyebutan pada 

benda yaitu bunga segar, sayur segar, atau buah segar. Sedang kesemaptaan 

jasmani lazim digunakan di kalangan militer, seperti kesemaptaan para anggota 

polisi, tantara, atau taruna. Karena itu dalam konteks pembentukan jasmani 

digunakan istilah kebugaran jasmani (Suharjana, 2013, p. 2). Kebugaran jasamni 

merupakan aspek fisik dari kebugaran yang menyeluruh, yang memberi 

kesanggupan kepada seseorang untuk menjalankan hidup produktif dan dapat 

menyesuaikan diri pada tiap pembebanan fisik yang layak (Widiastuuti, 2015, p. 

13). 

Seseorang memiliki kebugaran jasmani yang optimal, maka dalam 

melakukan pekerjaanya tanpa merasakan lelah yang berlebihan walaupun 

pekerjaan itu berat dan melelahkan. Tetapi sebaliknya jika tidak memiliki 

kebugaran jasmani yang tinggi, segala pekerjaan apapun akan terasa berat. Maka 
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kebugaran jasmani adalah kesanggupan atau kemampuan seseorang dalam 

menyelesaikan suatu tugas fisik tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan dan 

memiliki kesanggupan untuk melakukan pekerjaan lainnya. Melakukan aktivitas 

olahraga mempunyai banyak tujuan diantaranya untuk memelihara dan 

meningkatkan kesehatan dan kebugaran tubuh pelaku olahraga (Sriratih & 

Muzaffar, 2022, p. 120).  

Dari beberapa pendapat di atas dapat ditarik kesimpulan bahwa kebugaran 

jasmani adalah kemampuan seseoarang untuk melakukan pekerjaan secara efisien 

tanpa mengalami kelelahan yang berarti dan memiliki kesanggupan melakukan 

pekerjaan lainnya. Tetapi sebaliknya apabila tidak memiliki kebugaran jasmani 

yang tinggi, segala pekerjaan apapun akan terasa berat. 

2. Komponen Kebugaran Jasmani 

Komponen kebugaran jasmani dapat dikelompokkan menjadi dua, yaitu: (1) 

kebugaran jasmani yang berhubungan dengan Kesehatan dan (2) kebugaran 

jasmani yang berhubungan dengan keterampilan. Kebugaran jasmani yang 

berhubungan dengan kesehatan terdiri dari komponen-komponen sebagai berikut: 

a. Daya tahan paru jantung. Daya tahan paru jantung yaitu kemampuan paru 

jantung menyuplai oksigen untuk kerja otot dalam waktu yang lama. 

b. Kekuatan otot. Kekuatan otot adalah kemampuan sekelompok otot untuk 

melawan beban dalam satu usaha. 

c. Daya tahan otot. Daya tahan otot yaitu kemampuan otot atau sekelompok otot 

untuk melawan beban secara berulang-ulang. 
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d. Fleksibilitas atau kelentukan. Kelentukan adalah kemampuan persendian 

untuk bergerak secara leluasa. 

e. Komposisi tubuh. Komposisi tubuh yaitu perbandingan seberapa banyak 

tubuh dengan lemak dan tubuh tanpa lemak yang dinyatakan dengan 

persentase lemak tubuh. 

Sedangkan kebuaran jasmani yang berhubungan dengan keterampilan 

terdiri dari komponen-komponen sebagai berikut: 

a. Kecepatan. Kecepatan adalah kemampuan untuk menempuk jarak tertentu 

dalam waktu yang sesingkat-singkatnya. 

b. Daya ledak. Daya ledak adalah kombinasi antara kekuatan dan kecepatan yang 

merupakan dasar dari setiap melakukan aktivitas. Daya ledak adalah 

kemampuan kerja otot yang dalam satuan waktu. Daya ledak merupakan hasil 

kal antara kekuatan dan kecepatan. Daya ledak penggunaanya terbagi menjadi 

dua golongan, yaitu: (1) Siklik adalah penggunaan power yang dilakukan 

secara berulang-ulang dan sama. Contoh: lari, bersepeda, mendayung. (2) 

Asiklik adalah penggunaan power yang dilakukan dalam satu gerakan saja. 

Contoh: melompat, melempar. 

c. Keseimbangan. Keseimbangan tubuh adalah kemampuan untuk 

mempertahankan sikap tubuh yang tepat saat melakukan gerakan atau pada 

saat berdiri. 

d. Kelicahan. Kelincahan adalah kemampuan berderak memindahkan tubuh 

untuk merubah arah dengan cepat dan tepat. 
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e. Koordinasi. Koordinasi adalah perpaduan beberapa unsur gerak dengan 

melibatkan gerak tangan dan mata, kaki dan mata atau tangan, kaki dan mata 

secara serempak untuk hasil gerak yang maksimal dan efisien (Suharjana, 

2013, pp. 7-8).     

3. Faktor-Faktor Yang Mempengaruhi Kebugaran Jasmani 

Ada beberapa faktor yang mempengaruhi kebugaran jasmani seseorang. 

Agus Prianto et al., (2022, pp. 54-55) menyatakan bahwa ada faktor yang dapat 

mempengaruhi kebugaran jasmani yaitu: 

a. Makanan dan Gizi 

Makanan dan gizi memang sudah menjadi perhatian masyarat 

Indonesia khususnya di Yogyakarta. Masyarakat Yogyakarta sudah berusaha 

memenuhi dalam kehidupan sehari-hari. Namun pada kenyataanya, tidak 

semua warga dapat memenuhi kebutuhan makanan dan gizi dengan 

sempurna dengan standar 4 sehat 5 sempurna. Hal ini dikarenakan Tingkat 

kemampuan ekonomi mereka berbeda-beda terutama di lingkup sekolah 

yang dijadikan tempat penelitian. Jadi dengan kondisi demikian maka sangat 

berpengaruh terhadap Tingkat kebugaran jasmani pada kalangan anak 

sekolah dasar. 

b. Faktor tidur dan Istirahat 

Faktor tidur dan istirahat merupakan salah satu faktor yang dapat 

mempengaruhi kebugaran jasmani seseorag setelah tubuh digunakan untuk 

melakukan aktivitas sehari-hari tubuh akan merespon dengan merasa lelah, 
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rasa lelah tersebut akan hilang setelah istirahat atau tidur. Umumnya yang 

terjadi pada anak-anak sekolah dasar menggunakan waktunya Pagi sampai 

siang hari belajar pada lembaga pendidikan, kemudian siang sampai sore hari 

mereka juga harus belajar ilmu agama pada lembaga keagamaan. Jadi faktor 

tidur dan istirahat terutama di siang hari pada anak-anak usia sekolah dasar 

rata-rata kurang. Hal ini juga berpengaruh pada tingkat kebugaran jasmani 

bagi siswa tersebut, seperti contohnya saat siang hari yang alangkah baiknya 

digunakan untuk tidur siang atau istirahat tetapi mereka masih melakukan 

aktifitas dan yang terlalu sering terjadi pola tidur ada di malam hari yang 

terlalu larut malam hingga jam 10 malam. 

c. Faktor gaya Hidup Sehat 

Faktor gaya hidup sehat memang salah satu faktor yang dapat 

mempengaruhi Tingkat kebugaran jasmani seseorang. Guru penjasorkes 

diharapkan menjadi pelopor dan panutan untuk siswa menerapkan gaya 

hidup sehat. Memberikan pembinaan kepada siswa melalui pembelajaran 

penjasorkes di sekolah. 

d. Faktor Gadget 

Di era sekarang faktor terbesar yang dapat mempengaruhi kebugaran 

jasmani seseorang adalah Gadget. Dalam batas kewajaran semakin sering 

seseorang memainkan dan menyibukan dirinya dengan gadget maka 

semakin rendah pula tingkat kesegaran jasmaninya. 

 



 

12 
 

e. Faktor lingkungan 

Faktor lingkungan dapat mempengaruhi tingkat kebugaran jasmani 

seseorang. Hal ini menyangkut lingkungan fisik serta sosial ekonomi. 

Masyarakat di Yogyakarta dalam hal kegiatan olahraga bersifat musiman. 

Kadang melakukan olahraga kadang tidak contoh ketika musim 

gowes(bersepeda). Hal ini masih dipengaruhi oleh adanya minat dan juga 

motivasi yang kurang serta perasaan malas melakukan olahraga dari 

masyarakat termasuk juga anak-anak usia. Serta kurangnya pemahaman 

orang tua tentang kebutuhan gerak pada anak-anak dalam proses tumbuh 

kembang di usia dini. 

4. Manfaat Kebugaran Jasmani 

Dalam kehidupan sehari – hari, kondisi kebugaran jasmani ini 

menggambarkan keadaan siswa mampu melakukan aktivitas belajar mulai pagi 

sampai siang hari atau siang sampai sore hari. Dengan kondisi seperti ini anak – 

anak sanggup untuk melakukan aktivitas fisik lainnya seperti jalan – jalan, 

olahraga dan kegiatan pengisi waktu luang lainnya. Jadi manfaat kebugaran 

jasmani adalah untuk meringankan tugas fisik dalam melakukan aktivitas sehari 

– hari sehingga tidak mengalami kelelahan yang berarti (Irfandi & Zikrurrahmat, 

2016, p. 11). 
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5. Cara Pengukuran Kebugaran Jasmani 

Prosedur yang digunakan dalam rangka pengukuran dan penilaian. Tes 

adalah alat pengukur yang mempunyai standar yang obyektif sehingga dapat 

digunakan secara meluas, serta dapat digunakan untuk mengukur dan 

membandingkan keadaan psikis dan tingkah laku individu.  

Berdasarkan pendapat di atas maka dapat disimpulkan bahwa tes adalah 

cara (yang dapat digunakan) atau prosedur (yang perlu ditempuh) dalam rangka 

pengkuran dan penilaian di bidang pendidikan. Tes tersebut dapat berbentuk 

pemberian tugas atau serangkaian tugas baik berupa pertanyaan-pertanyaan yang 

harus dijawab atau perintah, sehingga dapat dihasilkan nilai yang melambangkan 

tingkah laku atau prestasi tes. 

 Mengukur tingkat kesegaran jasmani seseorang dapat dilakukan dengan 

menggunakan beberapa tes kesegaran jasmani antara lain : 

a. Tes Kesegaran Jasmani Indonesia 2010 untuk anak umur 10-12 tahun, 

meliputi 5 butir tes yaitu lari cepat, angkat tubuh untuk putra dan gantung siku 

untuk Putri, baring duduk, loncat tegak, dan lari jauh. Di setiap tingkatan 

jumlah proporsi tes TKJI untuk anak umur 10- 12 tahun berbeda-beda hal ini 

disesuaikan berdasarkan jenis kelamin dan umur. 

b. Tes Harvard, merupakan tes pengukuran dengan naik turun bangku selama 5 

menit, digunakan untuk mengukur kardiorespirasi, yang merupakan salah satu 

bagian dari komponen kesegaran jasmani. Pelaksanaannya yaitu dengan 

menggunakan bangku dengan ukuran 20 inchi (50 cm), irama langkah pada 
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waktu naik turun bangku (NTB) 30 langkah per menit. Jadi 1 langkah setiap 2 

detik. 

c. Tes Multi Stage, merupakan tes yang menggunakan irama musik dan 

pelaksanaannya yaitu iramanya secara bertahap dari tahap satu ketahap 

berikutnya yang frekuensinya semakin meningkat.  

d. Tes Cooper, merupakan tes selama 12 menit dimana dalam tes cooper ini 

menggunakan kapasitas aerobic karena program dan standar penafsiran hasil 

tes disusun berdasarkan prediksi langsung terhadap VO2 maks.  

e. Tes A.C.S.P.F.T, merupakan tes yang terdiri dari beberapa item yaitu lari 

cepat 50 m, lompat jauh tanpa awalan, lari jauh, angkat tubuh atau gantung 

siku, shuttle run, baring duduk, tekuk togok ke muka (Syarif Hidayat, 2019, 

p. 15). 

B. Penelitian Yang Relevan  

1. Reza Akmal Zahran (2023): Survei Tingkat Kesegaran Jasmani Kelas Atas 

Tahun Ajaran 2023/2024 di SD Negeri Sawangan 1 Kota Depok Provinsi Jawa 

Barat. Metode penelitian yang digunakan adalah metode penelitian deskriptif 

kuantitatif dengan menggunakan Tes Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI). 

Pengambilan sampel menggunakan teknik random sampling dengan tujuan untuk 

mengetahui seberapa baik tingkat kesegaran jasmani siswa-siswi kelas IV, V, VI 

SD Negeri Sawangan 1 Kota Depok Provinsi Jawa Barat. Hasil pengukuran 

tingkat kebugaran jasmani siswa-siswi kelas IV, V, VI SD Negeri Sawangan 1 

Kota Depok adalah sebagai berikut: pada kategori “kurang sekali” sebesar 7% (3 
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siswa), kategori “kurang” sebesar 59% (26 siswa), kategori “sedang” sebesar 

34% (15 siswa), kategori “baik” sebesar 0% (0 siswa), dan kategori “baik sekali” 

sebesar 0% (0 siswa).  

2. Dyah Ayu Hajar Nurtyas (2023): penelitian ini menggunakan metode pendekatan 

kuantitatif. Populasi dalam penelitian ini menggunakan semua siswa putra dan 

siswa putri kelas X SMA Negeri 1 Ngaglik yang berjumlah 216 anak. Cara 

penentuan sampel dengan menggunakan random sampling. Pengambilan data 

menggunakan Tes Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI). Instrumen yang 

digunakan adalah menggunakan formular tes TKJI untuk usia 16-19 tahun. Hasil 

penelitian TKJI yang dilakukan didapatkan data sebagai berikut: 0% peserta didik 

yang mempunyai tingkat kebugaran jasmani baik sekali, 0,95% siswa yang 

memiliki tiingkat kebugaran jasmani baik, 10,48% siswa yang memiliki tingkat 

kebugaran jasmani sedang, 60% siswa yang memiliki tingkat kebugaran jasmani 

kurang, 28,57% yang memiliki tingkat kebugaran jasmani sangat kurang.  

3. Achila Jelang Passasti (2024): penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif  

menggunakan 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. Hasil dari 

penelitian tersebut dapat disimpulkan bahwa tingkat kebugaran jasmani peserta 

didik kelas IV dan V Tahun Ajaran 2023/2024 SD Negeri 1 Muntilan Kecamatan 

Muntilan Kebupaten Magelang sebanyak 0% memiliki tingkat kebugaran 

jasmani dalam kategori baik sekali dan baik, sebanyak 25 peserta didik atau 
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24,27% memiliki tingkat kebugaran jasmani dengan kategori sedang, sebanyak 

11 peserta didik atau 10,68% memiliki tingkat kebugaran jasmani dengan 

kategori kurang sekali, serta sebanyak 67 peserta didik atau 65,05% memiliki 

tingkat kebugaran jasmani dengan kategori kurang.  

4. Allan Ibnu Rachmadhan (2016): penelitian ini merupakan penelitian deskriptif. 

Variabel dalam penelitian ini adalah variabel tunggal yaitu tingkat kesegaran 

jasmani. Populasi yang digunakan dalam penelitian ini adalah siswa kelas atas 

peserta ekstrakurikuler permainan sepak bola dan permainan bola voli SD Negeri 

Kedungrejo Kulon Progo yang berjumlah 35 siswa, namun ada 3 siswa yang 

berhalangan hadir karena sakit dan 2 siswa yang umurnya masih dibawah 10 

tahun sehingga tidak dimasukkan kedalam subjek penelitian. Peneliti 

menggunakan 30 siswa dari 35 siswa sebagai subjek penelitian. Instrumen 

penelitian yang digunakan untuk mengukur adalah Tes Kesegaran Jasmani 

Indonesia (TKJI). Berdasarkan hasil penelitian dapat disimpulkan bahwa 1) 

Tingkat kesegaran jasmani siswa laki-laki peserta ekstrakurikuler permainan 

sepak bola dengan perolehan nilai baik sekali 0 peserta (0%), baik 3 siswa (20%), 

sedang 5 siswa (33,33%), kurang 7 siswa (46,67%), kurang sekali 0 siswa (0%). 

2) Sedangkan untuk tingkat kebugaran jasmani siswa Perempuan peserta 

ekstrakurikuler permainan bola voli dengan perolehan nilai baik sekali 0 siswa 

(0%), baik 2 siswa (13,33%), sedang 8 siswa (53,33%), kurang 5 siswa (33,33%), 

kurang sekali 0 siswa (0%). Dapat disimpulkan bahwa tingkat kesegaran jasmani 

siswa laki-laki ekstrakurikuler sepak bola masuk dalam kategori kurang 
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(46,67%). Sedangkan tingkat kesegaran jasmani siswa Perempuan 

ekstrakurikuler permainan bola voli masuk dalam kategori sedang (53,33%). 

C. Kerangka Pikir 

Kebugaran jasmani berpengaruh terhadap kelancaran seseorang dalam 

melaksanakan aktivitas sehari-hari tanpa mengalami kelelahan yang berarti dan dapat 

melakukan kegiatan yang lain disela waktunya. Kebugaran jasmani tersebut 

didapatkan dari aktivitas fisik maupun olahraga yang dilakukan oleh setiap individu. 

Faktor kebugaran jasmani sendiri dapat terjadi karena dorongan dari dalam diri 

(internal) maupun dari luar (eksternal). Faktor pembentukan kebugaran jasmani 

terdiri dari tiga aspek yaitu: makan, aktivitas olahraga, dan istirahat. Aktivitas untuk 

pembentukan kebugaran jasmani memiliki berbagai macam dan jenis sesuai dengan 

cabang olahraga yang tekuninya, tetapi secara umum kebugaran jasmani dapat 

dilakukan dengan pola hidup yang sehat dan aktivitas jasmani yang terjadwal secara 

rutin. Kebugaran jasmani secara menyeluruh berupa kelincahan, kekuatan, daya 

tahan, kecepatan, kelentukan, dan koordinasi dapat diketahui dengan melakukan Tes 

Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI). TKJI ini biasanya dilakukan untuk 

mendapatkan data yang relevan dan akurat tentang keadaan jasmani seseorang berada 

pada tingkat baik ataupun tidak. 

Dengan adanya tes kebugaran jasmani ini peneliti ingin meneliti tentang tingkat 

kebugaran jasmani kelas V di SD Ngoto tahun ajaran 2023/2024. 

  



 

18 
 

  

Siswa/siswi kelas V 

SD Ngoto 
TKJI 

Tingkat Kebugaran 

Jasmani 

Gambar 1. Kerangka Pikir 
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BAB III 

METODE PENELITIAN 

A. Desain Penelitian 

Desain riset atau desain penelitian adalah pedoman dalam melakukan aktivitas 

riset meliputi penentuan instrumen pengambilan data, sampel, proses pengumpulan 

data dan juga proses analisa data. Desain penelitian dapat dijadikan sebagai salah satu 

strategi yang bisa dilakukan agar penelitian dapat terlaksana serta tidak menyimpang 

dan sesuai dengan pedoman yang ada. Penelitian ini menggunakan Penelitian 

kuantitatif deskriptif dengan menggunakan metode survei dalam bentuk tes dan 

pengukuran. 

B. Tempat Dan Waktu Penelitian 

Tempat penelitian adalah lokasi dan institusi dimana data akan diperoleh 

(subjek penelitian, bahan atau sampel yang diperiksa). Tempat penelitian ini 

dilakukan di SD Ngoto yang beralamat di Jl. Imogiri KM. 5, Semail, Bangunharjo, 

Kec. Sewon, Kabupaten Bantul, Daerah Istimewa Yogyakarta. Waktu penelitian 

dilakukan pada tanggal 12-29 Februari 2024. 

C. Populasi Dan Sampel Peneitian 

1. Populasi  

Pengertian populasi yang lebih kompleks adalah bahwa populasi juga 

bukan sekedar jumlah yang ada pada subjek yang dipelajari, tetapi meliputi 

seluruh karakteristik atau sifat yang dimiliki oleh subjek itu (Amin et al., 2023, 
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p. 18) Dalam penelitian ini yang menjadi populasi adalah siswa kelas V SD Ngoto 

tahun ajaran 2023/2024. Keseluruhan populasi tersebut terdiri dari siswa putra 

dan siswa putri yang berjumlah 39 siswa. 

2. Sampel  

Sampel penelitian adalah sebagian atau wakil dari populasi yang dijadikan 

sebagai subyek penelitian. Pemahaman yang baik diperlukan saat akan 

menentukan atau menetapkan  sampel, baik menentukan jumlah sampel maupun 

menentukan sampel  

Sampel yang digunakan dalam penelitian ini merupakan siswa kelas V. 

Teknik yang digunakan dalam pengambilan sampling ini adalah total sampling, 

dimana jumlah sampel sama dengan jumlah populasi yang ada. Dikarenakan 

jumlah populasi kurang dari 100 sehingga sampel penelitian yang digunakan 

adalah seluruh populasi (Suryanhi & M, 2020, p. 63). 

D. Definisi Operasional Variable Penelitian  

Pengertian operasional suatu variabel adalah batasan dan cara mengukur 

variabel yang akan diteliti. Definisi operasional (DO) variabel disusun dalam bentuk 

matriks, yang berisi: nama variabel, deskripsi variabel (DO), alat ukur, hasil 

pengukuran dan skala pengukuran yang digunakan (nominal, ordinal, interval dan 

rasio). Definisi operasional dibuat untuk kenyamanan dan pemeliharaan konsistensi 

pengumpulan data, menghindari perbedaan penafsiran dan membatasi ruang ruang 

lingkup variabel. Langkah-langkah mendefinisikan operasional variabel adalah 

sebagai berikut: 
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1. Mencari pengertian operasional variabel peneliti terdahulu yang telah ditulis di 

dalam literatur, jika sudah menemukan dan pengertian tersebut sudah 

operasional, maka dapat langsung digunakan namun apabila pengertian tersebut 

belum operasional, maka peneliti harus menjelaskan variabel tersebut 

seoperasional mungkin guna memudahkan peneliti saat menyusun kuesioner. 

2. Apabila definisi operasional variabel yang diperlukan tidak ada dalam literatur, 

maka peneliti harus mendefinisikan sendiri dan didiskusikan dengan sesama 

peneliti agar mendapatkan definisi yang lebih operasional. 

3. Uji coba kuesioner dengan jawaban terbuka, sehingga dapat dibuat definisi 

operasional suatu variabel Purwanto (2019, p. 350). 

Variabel yang digunakan oleh peneliti dalam penelitian ini adalah variabel 

tunggal yaitu tingkat kebugaran jasmani siswa kelas V di SD Ngoto tahun ajaran 

2023/2024. Variabel tingkat kebugaran jasmani dalam penelitian ini secara 

operasional merupakan kemampuan siswa Kelas V SD Ngoto Tahun Ajaran 

2023/2024 untuk melakukan Tes Kebugaran Jasmani Indonesia usia 10-12 tahun. Tes 

TKJI ini memiliki 5 (lima) jenis tes, yaitu:  

1. Lari 40 meter pengukurannya dengan menggunakan tes lari 40 meter dengan 

satuan detik. 

2. Tes gantung siku tekuk pengukuran tesnya menggunakan tes pull up. 

3. Tes baring duduk pengukurannya menggunakan sit up dengan waktu 30 detik. 

4. Loncat tegak tes mengukurannya menggunakan tes Vertical jump dengan satuan 

sentimeter. 
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5. Lari 600 meter pengukurannya menggunakan tes lari 600 meter dengan satuan 

menit. Hasil dari keseluruhan tes kemudian dikonversikan ke dalam T score 

kemudian dijumlahkan. 

 

E. Teknik dan Instrumen Pengumpulan Data 

Dalam penelitian ini tes pengukuran tingkat kesegaran jasmani akan 

menggunakan TKJI 2010 untuk usia 10-12 tahun. Pemilihan tes ini dikarenakan tes 

ini telah lazim digunakan dan berlaku untuk seluruh wilayah Indonesia. Selain itu tes 

ini relatif mudah untuk dilakukan dengan instrumen yang telah teruji validitas putra 

0,884 Putri 0,897 dan nilai reliabilitas untuk putra 0,911 dan untuk Putri 0,942. 

sehingga layak digunakan untuk pengambilan data penelitian. Tes yang digunakan 

untuk mengetahui tingkat kesegaran jasmani adalah tes TKJI yang terdiri atas lima 

tes antara lain:  

1. Lari 40 m, tes ini bertujuan untuk mengukur kecepatan.  

2. Tes gantung siku tekuk, tes ini bertujuan untuk mengukur ketahanan otot lengan 

dan otot bahu.  

3. Baring duduk 30 detik, tes ini bertujuan untuk mengukur kekuatan otot perut  

4. Loncat tegak, tes ini bertujuan untuk daya ledak otot dan tenaga eksplosif.  

5. Lari 600 m, tes ini bertujuan untuk mengukur daya tahan jantung, peredaran 

darah dan pernafasan. 
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F. Teknik Analisis Data 

Teknik analisis data yang digunakan dalam penelitian ini adalah deskriptif 

kuantitatif. Data yang terkumpul dari masing-masing item tes merupakan data kasar 

dari hasil setiap butiran-butiran tes tersebut diubah menjadi nilai dengan cara 

mengkonservasikan hasil data kasar setiap butir tes dengan menggunakan tabel 

penilaian Tes Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI) untuk anak usia 10-12 tahun dari 

pusat pengembangan kualitas jasmani 2010. Nilai dari kelima butiran tes tersebut 

kemudian dijumlahkan dan hasil dari penjumlahan tersebut menjadi data untuk 

menentukan kategori tingkat kesegaran jasmani siswa dengan tabel norma Tes 

Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI) pada buku acuan yang sudah dibakukan, yaitu 

yang diterbitkan oleh pusat pengembangan kualitas jasmani 2010. Untuk 

menentukan status kesegaran jasmani peserta Tes Kesegaran Jasmani Indonesia 

(TKJI), berikut disajikan tabel nilai dan tabel norma Tes kesegaran Jasmani 

Indonesia (TKJI) untuk anak usia 10-12 tahun yang ditetapkan oleh kemdiknas 

(2010). Adapun sebagai berikut: 

Tabel 1. Nilai TKJI untuk Putra Usia 10-12 Tahun 

 

Nilai Lari 40 

meter 

Gantung 

siku tekuk 

Baring 

Duduk 

Loncat 

Tegak 

Lari 600 

Meter 

Nilai 

5 s.d - 6,3” 51” - 

Keatas 

23” – 

Keatas 

46” - keatas s.d – 

2’09” 

5 

4 6,4” – 

6,9” 

31” – 50” 18 – 22 38 - 45 2’10”-

2’30 

4 

3 7,0” – 

7,7” 

15” – 30” 12 -17 31 -37 2’31”-

2’45” 

3 
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Nilai Lari 40 

meter 

Gantung 

siku tekuk 

Baring 

Duduk 

Loncat 

Tegak 

Lari 600 

Meter 

Nilai 

2 7,8” – 

8,8” 

5” – 14” 4 - 11 24 - 30 2’46”-

3’44” 

2 

1 8,9” - dst 4” 0 3 23 dst 3’45”-dst 1 

(Depdiknas, 2010:24) 

Tabel 2. Nilai TKJI untuk Putri Usia 10-12 Tahun 

Nilai Lari 40 

meter 

Gantung 

siku tekuk 

Nilai Loncat 

Tegak 

Lari 600 

Meter 

Nilai 

5 s.d – 6,7” 40” – 

keatas 
20” –

keatas 
42” – 

keatas 
s.d – 2’32” 5 

4 6,8 – 7,5 20” – 39” 14 – 19 34 – 41 2’32”-

2’54” 
4 

3 7,6” – 

8,3” 

8” – 19” 7 – 13 28 – 33 2’55”-

3’28” 

3 

2 8,4” – 

9,6” 
2” – 7” 2 – 6 21 – 27 3’29”-

4’22” 
2 

1 9,7” – dst 1” 0 – 1 20dst 4’23”-dst 1 

(Depdiknas 2010:24) 

 

Tabel 3. NORMA TES KEBUGARAN JASMANI INDONESIA 

No Jumlah Nilai Klarifikasi Kesegaran Jasmani 

1 22 - 25 Baik Sekali (BS) 

2 18 - 21 Baik (B) 

3 14 - 17 Sedang (S) 

4 10 - 13 Kurang (K) 

5 5 - 9 Kurang Sekali (KS) 
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BAB IV 

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

A. Hasil Penelitian 

Data dalam penelitian ini berupa hasil tes tingkat kebugaran jasmani usia 10-

12 tahun, tes ini terdiri atas 5 (lima) jenis tes yaitu: (1) lari 40 meter, (2) tes gantung 

siku tekuk, (3) baring duduk 30 detik, (4) loncat tegak, (5) lari 600 meter.  

Tingkat Kebugaran Jasmani Indonesia siswa kelas V SD Ngoto 

diklasifikasikan berdasarkan norma TKJI, hasilnya akan disajikan pada tabel sebagai 

berikut: 

Gambar 2. Total Subjek Penelitian TKJI 

 

Tabel 4. Distribusi Frekuensi Tes Kebugaran Jasmani Indonesia Siswa SD Ngoto 

NILAI NORMA FREKUENSI % 

22 -25 BAIK SEKALI 0 0% 

18 – 21 BAIK 0 0% 

14 – 17 SEDANG 10 26% 

10 – 13 KURANG 21 54% 

5 – 9 KURANG SEKALI 8 20% 
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NILAI NORMA FREKUENSI % 

TOTAL 39 100% 

 

 Apabila  ditampilkan dalam bentuk grafik, maka data tingkat kebugaran 

jasmani siswa kelas V SD Ngoto tampak pada gambar sebagai berikut: 

Gambar 3. Diagram Batang siswa kelas V SD Ngoto 

 

Berdasarkan tabel di atas menunjukkan bahwa data tingkat kebugaran jasmani 

siswa usia 10-12 tahun SD Ngoto berada pada kategori kurang sekali dengan 

persentase 20%, kategori kurang berada pada persentase 54%, kategori sedang 

berada pada persentase 26%, kategori baik berada pada persentase 0%, kategori baik 

sekali berada pada kategori 0%. Sedangkan berdasarkan nilai rata-rata yaitu 11.84, 

tingkat kebugaran jasmani siswa kelas V SD Ngoto masuk dalam kategori kurang. 

1. Lari 40 meter  

Hasil data tes lari 40 meter siswa kelas V SD Ngoto menghasilkan seperti pada tabel 

dibawah ini: 
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Tabel 5. Frekuensi Lari 40 Meter Siswa Kelas V SD Ngoto 

No Klasifikasi Kategori Frekuensi % 

1 s.d – 6,7” (Pi) 

s.d – 6,3” (Pa) 

Baik Sekali 0 0% 

2 s.d – 6,7” (Pi) 

s.d – 6,3” (Pa) 

Baik 3 8% 

3 7,6” – 8,3” (Pi) 

7,0” – 7,7” (Pa) 

Sedang 12 31% 

4 8,4” – 9,6” (Pi) 

7,8” – 8,8” (Pa) 

Kurang 14 36% 

5 9,7” – dst (Pi) 

8,9” – dst (Pa) 

Kurang 

Sekali 

10 25% 

 Jumlah 39 100% 

 

Apabila ditampilkan dalam bentuk grafik, maka data tes lari 40 meter siswa 

kelas V SD Ngoto tampak pada gambar dibawah ini: 

Gambar 4. Diagram Batang Lari 40 Meter Siswa Kelas V SD Ngoto 

 

 Berdasarkan tabel dan grafik di atas menunjukkan bahwa data lari 40 

meter siswa kelas V SD Ngoto berada pada kategori “Kurang Sekali” dengan 
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persentase 25% (10 Siswa), kategori “Kurang” dengan persentase 36% (14 Siswa), 

kategori “Sedang” dengan persentase 31% (12 Siswa), kategori “Baik” dengan 

persentase 8% (3 Siswa), kategori “Baik Sekali”dengan persentase 0% (0 Siswa). 

2. Gantung siku tekuk 

Data hasil tes gantung siku tekuk Siswa Kelas V SD Ngoto, menghasilkan 

seperti pada tabel dibawah ini: 

Tabel 6. Distribusi Frekuensi Gantung Siku Tekuk Siswa SD Ngoto 

No Klasifikasi Kategori Frekuensi % 

1 40” keatas” (Pi) 

51” keatas (Pa) 

Baik Sekali 0 0% 

2 20” – 39”( Pi) 

31” – 50” (Pa) 

Baik 3 8% 

3 08” – 19” (Pi) 

15” – 30” (Pa) 

Sedang 4 10% 

4 02” – 07” (Pi) 

05” – 14” (Pa) 

Kurang 6 15% 

5 0” – 0.1” (Pi) 

04” dst (Pa) 

Kurang Sekali 26 67% 

Jumlah 39 100% 
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Apabila ditampilkan dalam bentuk grafik, maka data gantung siku tekuk Siswa 

Kelas V SD Ngoto sebagai berikut: 

Gambar 5. Diagram Batang Gantung Siku Tekuk Siswa Kelas V SD Ngoto 

 

 Berdasarkan tabel dan grafik di atas menunjukkan bahwa data gantung 

siku tekuk Siswa Kelas V SD Ngoto berada pada kategori “Kurang Sekali” dengan 

persentase 67% (26 Siswa), kategori “Kurang” dengan persentase 15% (6 Siswa), 

kategori “Sedang” dengan persentase 10% (4 Siswa), kategori “Baik” dengan 

persentase 8% (3 Siswa), kategori “Baik Sekali” dengan persentase 0% (0 Siswa). 

3. Baring duduk 30 detik 

Hasil data baring duduk  Siswa Kelas V SD Ngoto, menghasilkan seperti 

pada tabel dibawah ini: 

Tabel 7. Distribusi Frekuensi Baring Duduk Siswa Kelas V SD Ngoto 

No Klasifikasi Kategori Frekuensi % 

1 20 keatas (Pi) 

23 keatas (Pa) 

Baik Sekali 3 8% 

2 14- 19 ( Pi) Baik 16 41% 
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No Klasifikasi Kategori Frekuensi % 

18 - 22 (Pa) 

3 07 - 13 (Pi) 

12 - 17 (Pa) 

Sedang 16 41% 

4 02 - 06 (Pi) 

04 - 11 (Pa) 

Kurang 4 10% 

5 0 - 01 (Pi) 

0 - 03 (Pa) 

Kurang Sekali 0 0% 

Jumlah 39 100% 

 

Apabila ditampilkan bentuk grafik, maka data baring duduk Siswa Kelas V SD 

Ngoto sebagai berikut: 

Gambar 6. Diagram Batang Baring Duduk Siswa Kelas V SD Ngoto 

  

Berdasarkan tabel dan grafik di atas menunjukkan bahwa data baring duduk 

Siswa Kelas V SD Ngoto Berada pada kategori “Kurang Sekali” dengan persentase 

0% (0 Siswa), kategori “Kurang” dengan persentase 10% (4 Siswa), kategori 

“Sedang” dengan persentase 41% (16 Siswa), kategori “Baik” dengan persentase 

41% (16 Siswa), kategori “Baik Sekali” dengan kategori 8% (3 Siswa). 



 

31 
 

4. Loncat tegak 

Hasil data loncat tegak Siswa Kelas V SD Ngoto, menghasilkan seperti pada 

tabel dibawah ini: 

Tabel 8. Distribusi Frekuensi Loncat Tegak Siswa SD Ngoto 

No Klasifikasi Kategori Frekuensi % 

1 42 ke atas (Pi) 

46 ke atas(Pa) 

Baik Sekali 1 2% 

2 34 - 41( Pi) 

38 - 45 (Pa) 

Baik 7 18% 

3 28- 33 (Pi) 

31 - 37 (Pa) 

Sedang 17 44% 

4 21 - 27 (Pi) 

24 - 30 (Pa) 

Kurang 14 36% 

5 20 dst (Pi) 

23 dst (Pa) 

Kurang Sekali 0 0% 

Jumlah 39 100% 

 

Apabila ditampilkan dalam bentuk grafik, maka data baring duduk Siswa Kelas V 

SD Ngoto sebagai berikut: 

Gambar 7. Diagram Batang Loncat Tegak Siswa Kelas V SD Ngoto 
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Berdasarkan hasil tabel dan grafik di atas menunjukkan bahwa data loncat 

tegak Siswa Kelas V SD Ngoto berada pada kategori “Kurang Sekali” dengan 

persentase 0% (0 Siswa), kategori “Kurang” dengan persentase 36% (14 Siswa), 

kategori “Sedang” dengan persentase 44% (17 Siswa), kategori “Baik” dengan 

persentase 18% (7 Siswa), kategori “Baik Sekali” dengan persentase 2% (1 Siswa),  

5. Lari 600 meter 

Hasil data yang diperoleh dari lari 600 meter Siswa Kelas V SD Ngoto, 

menghasilkan seperti pada tabel dibawah ini: 

Tabel 9. Frekuensi Lari 600 Meter Siswa Kelas V SD Ngoto 

No Klasifikasi Kategori Kategori % 

1 s.d – 2’32” (Pi) 

s.d – 2’09” (Pa) 

Baik Sekali 0 0% 

2 2’33” – 2’54”( Pi) 

2’10” – 2’30”(Pa) 

Baik 0 0% 

3 2’55” – 3’28” (Pi) 

2’31” – 2’45”(Pa) 

Sedang 4 10% 

4 3’29” – 4’22” (Pi) 

2’46” – 3’44”(Pa) 

Kurang 20 51% 

5 4’23” – dst(Pi) 

3,45” – dst (Pa) 

Kurang Sekali 15 39% 

Jumlah 39 100% 
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Apabila ditampilkan dalam bentuk grafik, maka data lari 600 meter Siswa 

Kelas V SD Ngoto sebagai berikut: 

Gambar 8. Diagram Batang Lari 600 Meter Siswa Kelas V SD Ngoto 

 

 Berdasarkan tabel dan grafik di atas menunjukkan bahwa data lari 600 

meter Siswa Kelas V SD Ngoto berada pada kategori “Kurang Sekali” dengan 

persentase 39% (15 Siswa), kategori “Kurang” dengan persentase 51% (20 Siswa), 

kategori “Sedang” dengan Persentase 10% (4 Siswa), Kategori “Baik” dengan 

Persentase 0% (0 Siswa), kategori “Baik Sekali” dengan persentase 0% (0 Siswa),   

B. Pembahasan 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani siswa 

karena kebugaran jasmani merupakan salah satu faktor yang berpengaruh terhadap 

aktivitas dan perkembangan anak sekolah dasar. Anak usia sekolah dasar akan 

cenderung aktif bermain dan belajar di sekolah sehingga diperlukan daya tahan tubuh 
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yang bagus. Kebugaran jasmani sendiri merupakan kemampuan untuk melakukan 

aktivitas fisik sehari-hari tanpa merasa kelelahan yang berlebih dan masih memiliki 

cadangan energi untuk menikmati waktu luang atau melakukan kegiatan yang 

mendadak. 

Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan diketahui bahwa tingkat 

kebugaran jsamani Siswa Kelas V SD Ngoto Kapanewon Sewon Kabupaten Bantul 

Tahun Ajaran 2023/2024 berada pada kategori “Kurang Sekali” dengan persentase 

20% (8 Siswa), kategori “Kurang” dengan persentase 54% (21 Siswa), kategori 

“Sedang” dengan persentase 26% (10 Siswa), kategori “Baik” dengan persentase 0% 

(0 Siswa), kategori “Baik Sekali” dengan persentase 0% (0 Siswa), dengan hasil ini 

rata-rata tingkat kebugaran jasmani Siswa Kelas V SD Ngoto berada pada kategori 

“Kurang”. Peran guru PJOK di sekolah sangat penting dalam proses perkembangan 

pembelajaran yang kreatif dan inovatif agar siswa sekolah dasar tidak merasa bosan 

dengan metode pembelajaran yang monoton. Apabila pembelajaran hanya berfokus 

pada satu metode yang terjadi adalah proses pembelajaran tidak berjalan dengan 

maksimal, siswa hanya akan melakukan olahraga dengan terpaksa tanpa diiringi 

semangat, yang pada akhirnya berdampak pada penurunan kebugaran jasmani 

siswanya. Selain itu banyak faktor yang dapat mempengaruhi tingkat kebugaran 

jasamni siswa seperti perubahan kurikulum, aktivitas sehari-hari yang dilakukan oleh 

siswa di sekolah maupun dirumah. Siswa yang aktif melakukan aktivitas pada jam 

istirahat seperti bermain sepak bola di lapangan, bermain game kejar-kejaran dengan 

teman, dan aktivitas lainnya, kurangnya fasilitas dan keterbatasannya lahan/lapangan 
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untuk bermain dan melakukan aktivitas fisik membuat siswa lebih memilih bermain 

dirumah (Maulida et al., 2022, p. 26). 

Faktor yang mempengaruhi kebugaran jasmani serta untuk meningkatkan 

kualitas hidup sehat paling tidak ada tiga hal yang dijadikan sebagai pola hidup sehat 

diantaranya sebagai berikut: 

1. Mengatur Makan 

Manusia membutuhkan energi guna menjalankan aktivitas sehari-hari. Asupan 

energi bisa diperoleh dari makanan dengan proporsi: 60% karbohidrat, 15% 

protein, 25% lemak. 

2. Istirahat Secara Teratur 

Manusia membutuhkan istirahat untuk recovery, sehingga manusia dapat 

melakukan pekerjaan atau aktivitas sehari-hari dengan baik. Tubuh akan 

membuang asam lakat pada saat istirahat, sehingga, tubuh akan menjadi segar 

kembali. Lamanya istirahat orang dewasa yang baik adalah tidur selama 7-8 jam 

setiap hari, sedangkan untuk anak-anak yang sedang berada pada fase 

pertumbuhan bisa sampai 10 jam setiap hari. Umumnya tidur dilakukan pada 

malam hari setelah fisiknya lelah digunakan aktivitas seharian, namun ada 

beberapa orang yang melakukan tidur siang hari, meski hanya beberapa saat saja. 

Secara fisiologis, tidur siang dapat memberikan kenyamanan terhadap fisik untuk 

melanjutkan aktivitas disiang hari.   
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3. Berolahraga Secara Rutin 

Olahraga adalah salah satu aktivitas yang paling efektif dan aman untuk 

mendapatkan kebugaran jasmani. Olahraga memiliki multi manfaat antara lain: 

dapat meningkatkan kebugaran jasmani, dapat membuat orang tahan terhadap 

stress, dan dapat menambah percaya diri, memilik banyak kolega, bisa 

bekerjasama dengan orang lain, bisa menghargai diri sendiri dan orang lain 

(Suharjana, 2013, p. 9). 

 Gizi memiliki kontribusi yang sangat penting dalam kebugaran jasmani, 

dengan gizi yang baik maka akan tercipta kebugaran jasmani yang baik, 

sedangkan apabila dengan gizi yang kurang atau berlebih maka akan berpengaruh 

pada kebugaran jasmani seseorang (Gusril, 2017, p. 33). Keaktifan dalam 

bergerak dapat membantu tubuh untuk meningkatkan kebugaran fisik sehingga 

kebugaran jasamni tubuh akan secara otomatis meningkat, namun hal ini harus 

diimbangi dengan kualitas tidur yang baik serta teratur. Seseorang yang memiliki 

kualitas tidur buruk akan berdampak bagi tubuhnya, karena renegerasi sel dan 

keseimbangan metabolisme tubuh serta kerusakan pada organ tubuh tertentu, hal 

ini terjadi karena tubuh tidak diberikan waktu istirahat yang cukup (Gunarsa & 

Wibowo, 2021, pp. 46-47).  

Manfaat latihan kebugaran jasmani khususnya bagi anak yaitu: a) 

meningkatkan kapasitas belajar anak, b) meningkatkan ketahanan terhadap 

penyakit dan menurunkan angka tidak masuk sekolah. Disisi lain latihan 

kebugaran jasmani juga berdampak secara psikologis mengendurkan ketegangan 
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mental, suasana hati menjadi tenang, nyaman, dan terhibur, dengan demikian 

bahwa latihan kebugaran jasmani berdampak positif bagi anak secara fisik 

maupun psikis dan dapat mengetahui kualitas fisik yang akan berdampak pada 

kesiapan siswa dalam belajar di sekolah (Syarif Hidayat, 2019, p. 19). Rutinitas 

melakukan aktivitas olahraga berpengaruh terhadap kebugaran jasmani apalagi 

intensitas, frekuensi, dan lama olahraga yang dilakukan akan sangat berpengaruh. 

Menanamkan kebiasaan berolahraga terhadap siswa akan sangat berguna dalam 

proses peningkatan kebugaran jasmani siswa, selain itu melalui kebiasaan 

olahraga beberapa hal positif bisa membantu siswa menunjukkan bakat dan hobi 

mereka (Ilyas & Almunawar, 2020, p. 39). 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil analisis data penelitian dan pembahasan, maka penelitian ini 

dapat disimpulkan bahwa:  

Tingkat kebugaran jasmani Siswa Kelas V SD Ngoto Kapanewon Sewon 

Kabupaten Bantul Usia 10-12  Tahun Ajaran 2023/2024 berada pada kategori 

“Kurang Sekali” dengan persentase 20% (8 Siswa), pada kategori “Kurang” dengan 

persentase 54% (21 Siswa), pada kategori “Sedang” dengan persentase 26% (10 

Siswa), pada kategori “Baik” dengan persentase 0% (0 Siswa), pada kategori “Baik 

Sekali” dengan persentase 0% (0 Siswa). 

B. Implikasi 

Berdasarkan kesimpulan di atas maka implikasi penelitian ini yaitu: 

1. Sebagai bahan pertimbangan guru penjasorkes dalam mengetahui tingkat 

kebugaran jasmani Siswa Kelas V SD Ngoto Kapanewon Sewon Kabupaten 

Bantul . 

2. Dapat dijadikan sebagai evaluasi program pembelajaran penjasorkes untuk 

meningkatkan kebugaran jasmani di SD Ngoto Kapanewon Sewon Kabupaten 

Bantul . 
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C. Keterbatasan 

Penelitian ini dilakukan dengan sebaik mugkin, namun tidak bisa dipungkiri 

apabila memiliki keterbatasan yang ada sebagai berikut: 

1. Tidak menutup kemungkinan siswa tidak sungguh-sungguh dalam melakukan Tes 

Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI). 

2. Tidak diperhitungkan masalah kondisi fisik dan mental saat melakukan tes. 

3. Peneliti tidak dapat mengontrol faktor lain yang dapat mempengaruhi kebugaran 

jasmani. 

4. Menggunakan peralatan modifikasi  

D. Saran 

Berdasarkan hasil penelitian di atas, ada beberapa saran yang dapat disampaikan 

yaitu sebagai berikut: 

1. Bagi guru hendaknya melakukan tes kebugaran jasmani secara berkala supaya 

dapat mengetahui tingkat kebugaran jasmani siswa, kemudian mencari program 

pembelajaran yang sesuai untuk meningkatkan kebugaran jasmani. 

2. Bagi siswa hendaknya menjaga dan meningkatkan kebugaran jasmani serta 

memperhatikan pola makan dan pola istirahat untuk mendukung kondisi kondisi 

fisik yang baik. 

3. Skripsi ini masih banyak kekurangan, maka dari itu bagi peneliti selanjutnya bisa 

lebih dikembangkan dan disempurnakan lagi. 
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Lampiran 1. Surat Permohonan Judul TA 
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Lampiran 2. Surat Permohonan Pembimbing 
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Lampiran 3. Kartu Bimbingan 
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Lampiran 4. Surat Izin Penelitian 
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Lampiran 5. Instrumen Penilaian TKJI 
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Lampiran 6. Data Mentah Tes Kebugaran Jasmani Indonesia Usia 10-12 Tahun 

 

No Nama 

1 Nadhea aulia azzahra 

2 Nasyifa zalfa azzahra 

3 Syakila olienka saputri 

4 Syafira putri z 

5 Yafia talita ariqah 

6 Niken eka anjani 

7 Fasha hanifah nilam nur'aini 

8 Salsabila arba'a 

9 Naffisah qurrotul a'yun 

10 Almira solekhah 

11 Rizki dinanti rahmaningtyan 

Klarifikasi

kesegaran jasmani

1 Nadhea aulia azzahra 07.40 3 09.40 3 17 4 31 3 03.42 2 15 Sedang

2 Nasyifa zalfa azzahra 08.90 2 11.51 3 20 5 33 3 04.08 2 15 Sedang

3 Syakila olienka saputri 07.91 3 06.63 2 16 4 31 3 04.24 1 13 Kurang

4 Syafira putri z 08.73 2 23.18 4 16 4 31 3 03.57 2 15 Sedang

5 Yafia talita ariqah 09.14 2 01.11 1 17 4 30 3 04.10 2 12 Kurang

6 Niken eka anjani 09.00 2 06.06 2 16 4 24 2 04.26 1 11 Kurang

7 Fasha hanifah nilam nur'aini 10.06 1 01.22 2 12 3 28 3 04.46 1 10 Kurang

8 Salsabila arba'a 10.06 1 01.00 1 14 4 25 2 05.11 1 9 Kurang Sekali

9 Naffisah qurrotul a'yun 08.77 2 02.44 2 16 4 31 3 03.41 2 13 Kurang

10 Almira solekhah 09.58 2 01.12 1 12 3 29 3 04.02 2 11 Kurang

11 Rizki dinanti rahmaningtyan 09.12 2 01.11 1 14 4 26 2 04.02 2 11 Kurang

12 Chelsa may zahra 09.12 2 01.02 1 12 3 24 2 04.02 2 10 Kurang

13 Ashri sabattini 07.93 3 01.02 1 10 3 30 3 03.58 2 12 Kurang

14 Erlina lorelly a 09.12 2 01.01 1 13 3 34 4 05.10 1 11 Kurang

15 Shenita aulia aqnes 08.30 3 01.11 1 13 3 29 3 03.25 3 13 Kurang

16 Aulia saraswati 07.52 4 01.05 1 14 4 40 4 03.37 2 15 Sedang

17 Raffka saputra 07.87 1 01.35 1 20 4 42 5 04.29 1 12 Kurang

18 M eka nugraha 07.71 3 27.58 3 25 5 39 4 04.29 1 16 Sedang

19 Aufar 07.00 3 01.04 1 21 4 39 4 04.29 1 13 Kurang

20 Risky dwi candra 09.40 1 01.00 1 11 2 28 2 06.25 1 7 Kurang Sekali

21 Qafka ihram al-habsy 07.94 2 25.72 3 21 4 43 4 04.29 1 14 Sedang

22 Andrias febri zio s 09.64 1 01.19 1 20 4 30 2 05.11 1 9 Kurang Sekali

23 M artha oktavian 11.05 1 01.07 1 16 3 24 2 05.11 1 8 Kurang Sekali

24 Ega 07.71 3 01.05 1 15 3 35 3 05.11 1 11 Kurang

25 Aijas nur ramadhan 07.00 3 02.91 1 24 5 32 3 02.40 3 15 Sedang

26 Alvaerous alfa haikalfa hajid 07.32 3 36.88 4 21 4 38 4 03.00 2 17 Sedang

27 Irvan rizky n 07.39 3 09.20 2 20 4 42 4 03.21 2 15 Sedang

28 Kevin rahmad riyadi 06.76 4 01.00 1 16 3 31 3 02.56 2 13 Kurang

29 Aldan vabian rianu 09.12 1 01.00 1 15 3 30 2 03.43 1 8 Kurang Sekali

30 Michail juan sawo saerrta 09.53 1 08.01 2 16 3 26 2 03.25 2 10 Kurang

31 Muhammad rafa m 06.96 4 33.93 4 18 4 36 3 03.11 2 17 Sedang

32 Arif nur huda 09.20 1 01.00 1 14 3 25 2 03.25 2 9 Kurang Sekali

33 Felix bodgen s 07.82 2 02.00 1 10 2 35 3 03.41 2 10 Kurang

34 Riski abdullah 07.95 2 01.00 1 12 3 26 2 03.43 2 10 Kurang

35 Farel bagus saputra 09.40 1 01.11 1 10 2 29 2 03.44 2 8 Kurang Sekali

36 Birun bika muhammad 08.66 2 01.00 1 12 3 25 2 03.45 1 9 Kurang Sekali

37 Dedan 07.41 3 03.69 1 17 3 30 2 03.28 2 11 Kurang 

38 Bima eka saputra 07.93 2 09.93 2 17 3 35 3 02.43 3 13 Kurang 

39 Irwan nur efendi 07.18 3 01.00 1 8 2 35 3 02.37 3 12 Kurang 

NamaNo Jumlah
Loncat

tegak

Lari

600 meter

Lari

40 meter

Gantung

siku tekuk

Baring duduk

30 detik
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12 Chelsa may zahra 

13 Ashri sabattini 

14 Erlina lorelly a 

15 Shenita aulia aqnes 

16 Aulia saraswati 

17 Raffka saputra 

18 M eka nugraha 

19 Aufar 

20 Risky dwi candra 

21 Qafka ihram al-habsy 

22 Andrias febri zio s 

23 M artha oktavian 

24 Ega 

25 Aijas nur ramadhan 

26 Alvaerous alfa haikalfa hajid 

27 Irvan rizky n 

28 Kevin rahmad riyadi 

29 Aldan vabian rianu 

30 Michail juan sawo saerrta 

31 Muhammad rafa m 

32 Arif nur huda 

33 Felix bodgen s 

34 Riski abdullah 

35 Farel bagus saputra 

36 Birun bika muhammad 

37 Dedan  

38 Bima eka saputra 

39 Irwan nur efendi 
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Lampiran 7. Instrumen Tes Kebugaran Jasmani Indonesia Usia 10-12 Tahun 

Instrumen yang digunakan dalam tes TKJI untuk usia 10-12 tahun sebagai berikut: 

1. Lari 40 meter 

a. Tujuan: tes ini untuk mengukur kecepatan. 

b. Alat dan fasilitas yang terdiri atas: (1) Lapangan: Lintas lurus, datar, rata, tidak 

licin, berjarak 40 meter, dan masih mempunyai lintasan lanjutan, (2) bendera 

start, peluit, tiang pancang, stopwatch, formular, dan alat tulis. 

c. Petugas tes: (1) Juru berangkat atau starter, (2) pengukur waktu merangkap 

pencatat hasil. 

d. Pelaksanaan: (1) Sikap permulaan: peserta berdiri di belakang garis start, (2) 

Gerakan: pada aba-aba “siap” peserta mengambil sikap start berdiri, siap 

untuk lari (lihat gambar), (3) Kemudian pada aba-aba “ya” peserta lari secepat 

mungkin menuju garis finish, menempuh jarak 40 meter, (4) Lari masih bisa 

diulang apabila: (a) Pelari mencuri start, (b) Pelari tidak melewati garis finish, 

(c) pelari terganggu oleh pelari lain. 

e. Pengukuran waktu: Pengukuran waktu dilakukan dari saat bendera diangkat 

sampai pelari tepat melintas garis finish. 

f. Pencatatan hasil: (1) Hasil yang dicatat adalah waktu yang dicapai oleh pelari 

untuk menempuh jarak 40 meter dalam satuan waktu detik, (2) Pengambilan 

waktu: satu angka di belakang koma untuk stopwatch manual, dan dua angka 

di belakang koma untuk stopwatch digital. (lihat gambar).
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lampiran 8. Instumen Tes Kebugaran Jasmani Indonesia Usia 10-12 Tahun 

 

2. Tes Gantung Siku Tekuk 

a. Tujuan: tes ini bertujuan untuk mengukur kekuatan dan ketahanan otot lengan 

dan otot bahu 

b. Alat dan fasilitas, terdiri atas: (1) Palang Tunggal yang dapat diturunkan dan 

dinaikkan atau lihat gambar, (2) stopwatch, (3) Formulir dan alat tulis, nomor 

dada, (4) serbuk kapur dan magnesium. 

c. Petugas tes: Pengukur waktu merangkap pencatat hasil. 

d. Pelaksanaan: Palang Tunggal dipasang dengan ketinggian sedikit di atas 

kepala peserta: (1) Sikap permulaan: peserta berdiri di bawah palang tunggal,  
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Lampiran 9. Instrumen Kebugaran Jasmani Indonesia Usia 10-12 Tahun 

kedua tangan berpegang pada palang tunggal selebar bahu, pegangan telapak tangan  

menghadap ke arah letak kepala lihat gambar. 

 

3. Tes Baring Duduk 30 detik 

a. Tujuan: tes ini bertujuan untuk mengukur kekuatan otot dan ketahanan otot 

perut. 

b. Alat dan fasilitas meliputi: Lantai/lapangan rumput yang rata dan bersih, 

Stopwatch, nomor dada, formulir dan alat tulis. 

c. Petugas tes: pengamat waktu dan penghitung gerakan merangkap pencatat 

hasil. 

d. Pelaksanaan: (1) Sikap permulaan: Berbaring telentang di lantai atau rumput, 

kedua lutut ditekuk dengan sudut 90 derajat, kedua tangan jari-jarinya  
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Lampiran 10. Instrumen Kebugaran Jasmani Indonesia Usia 10-12 Tahun 

diletakkan di belakang kepala, (2) Petugas atau peserta yang lain memegang 

atau menekan pergelangan kaki, agar kaki tidak terangkat lihat gambar. 

e. Pencatat hasil: Hasil yang dihitung dan dicatat adalah jumlah Gerakan baring 

duduk yang dapat dilakukan dengan sempurna selama 30 detik. Peserta yang 

tidak mampu melakukan tes baring duduk ini, hasilnya ditulis dengan angka 

0 atau nol.  

 

 

4. Tes Loncat Tegak 

a. Tujuan: tes ini bertujuan untuk mengukur tenaga eksplosif. 

b. Alat dan fasilitas meliputi: (1) papan berskala sentimeter, warna gelap, 

berukuran 30 x 150 cm, dipasang pada dinding atau tiang, serbuk kapur putih, 

alat penghapus, nomor dada, formulir dan alat tulis. Jarak antara lantai dengan 

0 atau nol pada skala yaitu: 100 cm lihat gambar. 
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Lampiran 11. Instrumen Tes Kebugaran Jasmani Usia 10-12 Tahun 

c. Petugas tes: Pengamat dan pencatat hasil. 

d. Pelaksanaan: (1) Sikap permulaan: Terlebih dahulu ujung jari peserta diolesi 

serbuk kapur atau magnesium, kemudian peserta berdiri tegak dekat dengan 

dinding kaki rapat, papan berada di samping kiri peserta atau kanannya. 

Kemudian tangan yang dekat dengan dinding diangkat atau diraihkan ke 

papan berskala sehingga meninggalkan bekas raihan jari, (2) Gerakan: Peserta 

mengambil awalan dengan sikap menekukkan lutut dan kedua lengan 

diayunkan ke belakang lihat gambar. Kemudian peserta meloncat setinggi 

mungkin sambil menepuk papan dengan tangan yang terdekat sehingga 

menimbulkan bekas. Gerakan ini diulangi sampai tiga kali berturut-turut. 

e. Pencatatan hasil: Hasil yang dicatat adalah selisih raihan loncatan dikurangi 

raihan tegak, ketiga selisih raihan dicatat 

 

 



 

55 
 

Lampiran 12. Instrumen Tes Kebugaran Jasmani Usia 10-12 Tahun 

5. Tes Lari 600 meter 

a. Tujuan: Tes ini bertujuan untuk mengukur daya tahan jantung, peredaran 

darah, dan pernafasan. 

b. Alat dan fasilitas: alat dan fasilitas ini meliputi: Lintasan  lari berjarak 600 

meter, stopwatch, bendera start, peluit, tiang pancang, nomor dada, formulir, 

dan alat tulis. 

c. Petugas tes: ada beberapa yang terdiri atas: juru berangkat, pengukur waktu 

pencatat hasil, pembantu umum. 

d. Pelaksanaan: (1) Sikap permulaan: Peserta berdiri di belakang garis start, (2) 

Gerakan: pada aba-aba “Siap” peserta mengambil sikap start berdiri, siap  

untuk berlari lihat gambar. Pada aba-aba “Ya” peserta lari menuju garis finish 

menempuh jarak 600 meter. Dengan catatan: Lari diulang bilamana: ada pelari 

yang mencuri start, pelari tidak melewati garis finish. 

e. Pencatatan hasil: Pengambilan waktu dilakukan dari saat bendera diangkat 

sampai pelari tepat melintas garis finish. Kemudian hasil yang dicatat adalah 

waktu yang dicapai oleh pelari untuk menempuh jarak 600 meter. Waktu 

dicatat dalam satuan menit dan detik. 
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Lampiran 13. Instrumen Tes Kebugaran Jasmani Usia 10-12 Tahun 
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Lampiran 14. Dokumentasi Tes TKJI Usia 10-12 Tahun 

 

No. 1 Tes Lari 40 Meter 

 

No. 2 Tes Gantung Siku Tekuk 
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No. 3 Tes Baring Duduk 30 Detik 

 

No. 4 Loncat Tegak 
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No. 5 Tes Lari 600 Meter 
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Lampiran 15. Formulir Data Mentah TKJI 
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Lampiran 16. Formulir Data Mentah TKJI 
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lampiran 17. Surat Balasan Penelitian 
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Lampiran 18. Biodata Siswa Kelas V SD Ngoto Kapanewon Sewon Kabupaten Bantul 

No NAMA JK 
Tempat 

lahir 
Tanggal lahir 

1 ALVIANT ARDHANA SAPUTRA L Yogyakarta 27 Mei 2013 

2 ANNISA OCTALIA SARI P Bantul 27 October 2013 

3 ARGHADYATMA AR RAHMAN L Bantul 09 October 2012 

4 BINAR CHANDA KUINNARA P Yogyakarta 22 March 2013 

5 DAVIN BAYU WIJAYA L Bantul 11 January 2013 

6 INTAN NIDATUL KHASANAH P Bantul 25 Juli 2012 

7 
KINARA HANUM DESTYANANDA 

P 
Sleman 

11 December 
2013 

8 MINHATUL MAWLIA AZZAHRA P Bantul 04 June 2013 

9 
MUHAMMAD IBRA WIRASWAYOGA 

L 
Bantul 

07 November 
2013 

10 NASYWA YAFI AZZAHRA P Bantul 10 August 2013 

11 NAYAKA ARZIKI PUTRA ARSANA L Bantul 04 October 2013 

12 RABBANI L Pekanbaru 09 June 2013 

13 RARA ULFI NURSIFA P Bantul 28 January 2013 

14 RIFA JAZIRA P Sleman 26 June 2013 

15 SELLOMITA PUTRI AZZAHRA P Bantul 17 May 2013 

16 SILA RAHMAWATI P Bangkalan 12 June 2013 

17 TALITHA TSAQIF P Bantul 15 June 2013 

18 WAZAN MABRUR NUGRAHA L Rembang 17 October 2013 

19 ZIDNA RIZQIANA AZIZAH EL-HAQ P Yogyakarta 19 August 2013 

20 AHMAD EGA WINATRA L Bantul 15 January 2013 

21 AIJAZ NUR RAMADHAN L Yogyakarta 25 Juli 2012 

22 
ALVAEROUS AUFA HAIKALVA 
HAAJID L Bantul 15 Agustus 2012 

23 ANDREAS FEBRIZIO SAYLENDRA L Bantul 11 Maret 2013 

24 AURAR FADIL ARDIANSYAH L Magelang 03 Mei 2012 

25 FASHA HANIFAH NILAM NUR'AINI P Yogyakarta  25 Mei 2012 

26 
IRVAN RIZKY NOVIANTO L Yogyakarta 

21 November 
2012 

27 
MUHAMMAD ARTHA OKTAVIAN L Bantul 

11 November 
2012 

28 MUHAMMAD EKA ANUGRAH L Bantul 09 Mei 2012 

29 NADHEA AULIA AZZAHRA P Bantul 21 Maret 2013 

30 
NAFISAH QURROTUL A'YUN P Banyuwangi 

05 September 
2012 

31 
NASYIFA ZALFA AZZAHRA P Bantul 

10 September 
2012 
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Lampiran 19. Biodata Siswa Kelas V SD Ngoto Kapanewon Sewon Kabupaten Bantul 

NO NAMA JK Tempat 

lahir 

Tanggal lahir 

32 
NIKEN EKA ANJHANI P Bantul 

08 Januari 
2013 

33 
QAFKA IKRAM AL-HABSY L Bantul 

23 Februari 
2012 

34 
RAFFKA NANDY NDALU SAPUTRA L Bantul 

25 Februari 
2012 

35 
REZKY DWI CHANDRA L Yogyakarta 

15 September 
2012 

36 SALSABILA ARBA'A P Bantul 04 April 2012 

37 
SYAFIRA PUTRI ZARIANA P Bantul 

31 Januari 
2012 

38 
SYAKILA OLIENKA SAPUTRI P Bantul 

20 Oktober 
2012 

39 
YAFIA TALITA ARIQAH P Bantul 

21 Desember 
2012 

 

 


