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Abstrak

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui kondisi kebugaran jasmani siswa
sekolah dasar (SD) di kecamatan Sugihwaras kabupaten Bojonegoro. Metode
penelitian yang digunakan @lalah survey. Sebanyak 112 (56 laki-laki dan 56
perempuan) menjadi subjek penelitian ini. Analisis data menggunakan deskriptit
statistik dan perfgEntase. Hasil penelitian menunjukkan bahwa kebugaran otot dan
kardiovaskular siswa laki-laki lebih baik Elibanding dengan siswa perempuan.
Namun, kebugaran kardiovaskular baik siswa laki-laki dan siswa perempuan
sebagian besar masuk dalam tingkat pemula dan berkembang. Oleh karena itu,
sekolah, stakeholder, dan guru pendidikan jasmani perlu lebih memfasilitas siswa
agar dapat berkativitas jasmani di waktu luang atau ketika istirahat, melakukan
pengukuran kebugaran jasmani secara berkala dan meciptakan pembelajaran
meaningful dipadukan dengan permainan berorientasi kebugaran yang inovatif.

Kata Kunci: kebugaran jasmani, kebugaran otot, kebugaran kardiovaskular

Abstract

The purpose of this study was to determine the physical fitness condition of
Epmentary school (SD) students in the Sugihwaras sub-district, Bojonegoro
district. The research methodEsed is a survey. A total of 112 (56 males and 56
females) were the subjects of this study. Data analysis used descriptive statistics
{FAd percentages. The results showed that the muscular and cardiovascular fithess
of male students were better than female students. However, the cardiovascular
fitness of both male and female students was mostly in the beginner and
developing levels. Therefore, schools, stakeholders, and physical education
teachers need to better facilitate students so that they can be physically active in
their spare time or at rest, take regular physical fithess measurements and create
meaningful learning combined with innovative fitness-oriented games.

Key words: physical fithess, muscular fitness, cardiovascular fitness.

PENDAHULUAN
Kebugaran jasmani menjadi salah satu indikator capaian pembelajaran pada mata
pelajaran pendidikan jasmani yang juga berpengaruh terhadap tingkat kualitas hidup dan

prestasi akademik siswa. Siswa yang bugar memiliki lebih banyak energi dan kebebasan
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dalam menggerakkan tubuhnya dalam melakukan aktivitas sehari-hari. Kebugaran jasmani
berhubungan dengan kesehatan di kalangan anak-anak dan remaja. Kebugaran jasmani
yang buruk dan tingkat aktivitas fisik yang rendah ditemukan sebagai prediktor kematian dini
yang lebih tinggi daripada merokok, diabetes, atau obesitas (Colley et al., 2019; Fahey et
al., 2018). Kebugaran kardiovaskular yang rendaﬁ sangat terkait dengan penyakit
kardiovaskular dan kematian (Tettero et al., 2018). Kebugaran kardiorespirasi mengacu
pada kapasitas sistem peredaran darah dan pernapasan untuk memasok oksigen ke
mitokondria otot rangka untuk produksi energi yang dibutunkan selama aktivitas fisik.
Kebugaran kardiovaskular merupakan penanda penting kesehatan fisik dan mental dan
prestasi akademik di masa muda (Raghuveer et al., 2020). Hasil studi menunjukkan adanya
hubungan yang positif antara kebugaran otot, indikator perilaku kesehatan dan risiko
kesehatan secara psikologis pada anak-anak dan remaja (Padilla-Moledo et al., 2012).
Angka kematian lebih rendah pada individu dengan kebugaran otot sedang/tinggi
dibandingkan dengan individu dengan kebugaran otot rendah (FitzGerald et al., 2004)

Kebugaran jasmani memiliki hubungan yang positif dengan aspek fisiologis, serta
berpengaruh terhadap aspek psikososial. Tingkat kebugaran jasmani tergantung pada faktor
fisiologis seperti kemampuan jantung untuk memompa darah dan kapasitas pembangkit
energi sel (Fahey et al., 2018). Kebugaran jasmani berdasarkan aspek psikososial telah
diketahui bahwa kebugaran jasmani siswa dapat berkontribusi positif terhadap prestasi
akademik, meningkatkan perhatian dan perilaku siswa di dalam kelas, dapat meningkatkan
kesehatan mental, harga din, serta dapat menghilangkan stres, kecemasan dan depresi,
yang pada gilirannya dapat berpengaruh positif terhadap prestasi akademik siswa (Garcia-
hemoso et al., 2017).

Lingkungan sekolah dianggap sebagai plafform yang menguntungkan dalam
mempromosikan gaya hidup aktif secara jasmani. Hal itu dikarenakan adanya kemungkinan
untuk menjangkau semua anak, terutama bagi anak-anak yang memiliki tingkat kebugaran
rendah, kesehatan musculoskeletal yang terganggu, dan termasuk rendﬁya kepadatan
mineral tulang (Larsen et al., 2018). Artinya, lingkungan sekolah menjadi salah satu faktor
yang berperan penting dalam membantu siswa dalam meningkatkan kebugaran jasmaninya.

Sekalah haruslah dapat memfasilitasi anak-anak untuk meningkatkan kebugaran
jasmaninya melalui sarana dan prasarana yang memadai, serta pelaksanaan pembelajaran
Pendidikan jasmani yang berbasis kebugaran. Masalah sarana dan prasarana menjadi salah
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satu penyebap anak-anak malas untuk beraktivitas jasmani. Karena, kelengkapan sarana
dan prasara dapat mempengaruhi kebugaran jasmani anak di sekolah (Zainudin et al.,
2019). Kurangnya alokasi Jam pembelajaran pendidikan jasmani terhadap prinsip
kebugaran jasmani menjadi salah satu penghambat guru pendidikan jasmani dalam
meningkatkan kebugaran jasmani siswa (Mashud, 2018). Selain itu, berdasarkan hasil
survei 110 anak usia 8 - 12 di kabupaten Bojonegoro ditemukan bahwa tingkat pengetahuan
tentang literasi fisik masuk dalam ketagori rendah (Priadana et al., 2021). Artinya, tingkat
pengetahuan dan pemahaman siswa tentang beraklivitas fisik masih rendah yang dapat
berdampak pada tingkat kebugaran jasmaninya. Mereka tidak tahu bagaimana melakukan
akfivitas fisik yang benar? apa manfaat yang akan mereka dapatkan? Di sinilah peran guru
pendidikan jasmani di sekolah menjadi sangat vital, yaitu menamkan pengetahuan dan
pemahaman siswa dalam aktivitas fisik setiap pembelajaran Pendidikan jasmani.

Tingkat pelaksanaan tes kebugaran jasmani Indonesia yang masih rendah menjadi
masalah utama guru pendidikan jasmani dalam mewujudkan kebugararﬁzsmani siswa
(Mashud, 2018). Berdasarkan temuan dari wawancara dengan beberapa guru pendidikan
jasmani di Sekolah Dasar di kecamatan Sughwaras diketahui bahwa guru pendidikan
jasmani jarang melakukan tes dan pengukuran kebugaran jasmani. Hal tersebut diketahui
dar kurangnya data siswa tentang tingkat kebugaran jasmani di Sekolah tempat mereka
bekerja. Karena, sebagai salah satu indikator capaian pembelajaran mata pelajaran
Pendidikan Jasmani, tes dan pengukuran tersebut sebaiknya dilakukan secara berkala dan
berkelanjutan. Pemeriksaan kebugaran jasmani secara berkala juga dapat membantu guru
dalam merencanakan pembelajaran kebugaran dan mengontrol tingkat kebugaran jasmani
anak-anak di sekolah.

Di sisi lain, terdapat permasalahan instrumen tes kebugaran jasmani indonesia 2010
tidak secara jelas mendefinisikan kadar kebugaran siswa (Mashud, 2018). Lebih lanjud
Mashudaenjelaskan bawah tes kebugaran jasmani Indonesia 2010 merupakan kombinasi
bagian kebugaran jasmani yang berhubungan dengan kesehatan dan keterampilan.
Padahal kebugaran jasmani yang diperlukan di tingkat sekolah terdiri dari daya tahan
kardiorespirasi, kebugaran otot, dan fleksibilitas. Maka dari itu instrumen penelitian ini tidak
menggunakan tes kebugaran jasmani Indonesia 2010 melainkan menggunakan tes Plank
dan Progressive Aerobic Cardiovascular Endurance Run (PACER) sebagai alternatif tes
kebugaran jasmani yang sudah dikembangkan.
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Berdasarkan paparan diatas diketahui bahwa sangat perlu sekali dilakukan tes
@ugaran jasmani untuk mengetahui gambaran dan capaian pembelajaran Pendidikan
Jasmani pada anak-anak di Sekolah Dasar. Maka dari itu, kegia%tes kebugaran jasmani
sangat mendesak untuk dilakukan dan perlu diketahui bagaimana tingkat kebugaran jasmani
siswa sekolah dasar se-kecamatan Sugihwaras.

METORS

Penelitian ini menggunakan pendekatan deskrw. Lokasi penelitian ini Lapangan
Sepakbola Desa Alasgung Kecamatan Sugihwaras. Subjek dalam penelitian ini adalah
siswa kelas enam SD yang berjumlah 112 (56 laki-laki dan 56 perempuan) usia 12 Tahun
Se-Kecamatan Sugihwaras Tahun Ajaran 2022/2023. Instrumen penelitian ini menggunakan
Plank dan Progressive Aerobic Cardiovascular Endurance Run (PACER) Test untuk
mengukur tingkat kebugaran jasmani (CAPL - 2, 2017).

Prosedur Plank Test yaitu mulai tekan stopwatch/waktu setelah anak berada pada
posisi yang benar, lacak jumlah waktu yang ditahan di posisi yang benar, ber satu
peringatan kepada anak jika ada menetuk punggungnya (baik pinggul terlalu tinggi atau
terlalu rendah), jika kepala bergerak tidak sejajar, jika bahu berada di depan atau dibelakang
siku atau jika lutut ditekuk, waktu terus berjalan sementara anak mengoreksi posisi tubuh,
istirahat kedua dari posisi yang diperlukan mengakhiri tes, tes juga dihentikan jika anak tidak
melanjutkan posisi yang benar dalam waktu 10 detik dan anak memegang posisi selama
mungkin (tidak ada batasan waktu).

Prosedur PACER Test yaitu anak-anak berlari melintasi jarak 20 m dengan kecepatan
yang bertambah, 1-kaki harus melewati garis pada saat bunyi bip, anak-anak harus
menunggu bunyi bip sebelum berlari ke arah lain, pertama kali seorang anak tidak mencapai
garis sebelum bunyi bip, ia harus berhenti dan segera berbalik dan terus berlari, anak-anak
berhenti begitu mereka gagal mencapai garis untuk kedua kalinya, setelah anak-anak
menyelesaikarﬁACER, pastikan mereka menenangkan diri dengan berjalan-jalan.

Metode analisis data menggunakan deskriptif kuantitatif yang disajikan dalam tabel
deskripsi statistik berbentuk diagram garis. Teknik ini sangat sesuai digunakan dalam
penelitian ini dalam menggambarkan tingkat kebugaran jasmani anak-anak. Data tingkat
kebugaran jasmani disajikan dalam bentuk kategori yang mencakup tingkat permulaan,
berkembang, cakap/tercapai dan unggul dalam Tabel 1 (CAPL - 2, 2017).
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Tabel 1. Kategor Tingkat Kebugaran Jasmani

Tingkat Detik Plank Lap PACER
Keterangan Keterangan
Permulaan P (<27,6) Sedang memulai P (<12) Sedang memulai
(Beginning) L (<23,8) perjalanan  menuju L (<13) perjalanan  untuk
memilki  kekuatan mencapai  jumlah
tubuh yang putaran  PACER
diperlukan  untuk yang dibutuhkan
gaya hidup aktif untuk gaya hidup
secara fisik. aktif secara fisik.
Berkembang P (276-67,3) Dalam perjalanan P (12-26) Dalam perjalanan
(Progressing) L(23,8-834) menuju  memiliki L(13-33) untuk mencapai
kekuatan tubuh. jumlah  putaran
yang disarankan
PACER.

Cakapftercapai P (674-101,2) Mencapai tingkat P (27-36) Mencapai tingkat
(Achieving) L (835-1124) vyang  disaranken L (34-48) putaran PACER
untuk kekuatan yang disarankan.

tubuh.
Unggul P (>101,2) Telah  melakukan P (>36) Telah melakukan
(Excelling) L (>112,4) pekerjaan  plank L (>48) pekerjaan PACER
yang hebat melebihi yang hebat
tingkat yang melebihi  tingkat
disarankan yang disarankan

Keterangan: P = Perempuan, L = Laki-laki

HASIL

Hasil penelitian disajikan dalam bentuk grafik, tabel, atau deskriptif berdasarkan hasil

analisis data yang telah dilakukan sebelumya. Berikut interpretasi hasil yang dapat disajikan:

Tabel 2. Deskripsi Data Hasil Penelitian

Jenis Tes Janis Kelamin Mean sSD Min Max
Plank L 135,29 73,38 33 392
P 76,63 34,47 8 159'
PACER L 21,5 9,57 5 45
P 13,02 4,02 6 25
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Bercasarkan Tabel 2 diketahui bahwa kekuatan atau ketahanan otot dari hasil tes
plank pada siswa laki-laki lebih tinggi daripada siswa perempuan dengan perbandingan
mean dan SD (13529 + 73,38 vs 76,ﬁdat 34,47) Kemudian, tingkat kebugaran
kardiovaskular dari hasil tes PACER pada siswa laki-laki juga lebih tinggi dari siswa
perempuan dengan perbandinganﬁean dan SD (21,5 + 9,57 vs 13,02 % 4,02). Artinya
kebugaran otot dan kardiovaskular siswa laki-laki lebih baik dibandiakan siswa perempuan.
Untuk mengetahui lebih rinci tingkat kebugaran otot antara siswa perempuan En laki-laki
dapat dilihat pada Gambar 1 dan tingkat kebugaran kardiovaskular antara siswa perempuan
dan laki-laki dapat dilihat pada Gambar 2.

PEMULA BERKEMBANG CAKAP UNGGUL

e | AK|-LAK]  ==@==PEREMPUAN

Gambar 1. Diagram kebugaran otot siswa laki-laki dan perempuan

Berdasarkan Gambar 1 distribusi data kebugaran ofot siswa laki-laki dan

perempuan nﬁunjukkan bahwa ketegori pemula nilai prosentasi tertinggi sebesar 5,36% di
tempati oleh siswa perempuan sedangkan siswa laki-laki tidak adEama sekali, kategori
berkembang nilai prosentasi tertinggi sebesar 41,07% di tempati oleh siswa perempuan
sedangkan siswa Izﬁ-laki sebesar 32,14%, ketegori cakap nilai prosentasi tertinggi sebesar
32,14% di tempati oleh siswa perempuan sedangkan siswa laki-laki sebesar 14,29%, dan
ketegori unggul nilai prosentasi tertinggi sebesar 53,57% di tempati oleh siswa laki-laki

sedangkan siswa perempuan sebesar 23,43%.
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BERKEMBANG

e | AKI-LAK| s PEREMPUAN

Gambar 2. Diagram kebugaran kardiovaskular siswa laki-laki dan perempuan

Berdasarkan Gambar 2 distribusi data kebugaran kardiovaskular siswa laki-laki dan

perempua menunjukkan bahwa ketegori pemula nilai prosentasi tertinggi sebesar 37,5% di
tempati oleh siswa perempuan sedangkan siswa laki-laki seasar 14,3%, kategori
berkembang nilai prosentasi tertinggi sebesar 69,6% di tempati oleh siswa perempuan
sedangkan siswaai-laki sebesar 62,5%, ketegori cakap nilai prosentasi tertinggi sebesar
16,1% di tempati oleh siswa laki-laki seangkan siswa perempuan tidak ada sama sekali,

dan ketegori unggul tidak ada sama kali baik dari siswa perempuan atau laki-laki.

PEMBAHASA%

Hasil penelian di atas menunjukkan bahwa anak laki-laki memiliki tingkat
kebugaran kardiovaskular dan kebugaran otot yang lebih baik dibanding dengan anak
perempuan. Anak-anak dengan kebugaran kardiovaskular yang tinggi lebih cenderung pada
anak laki-laki dan mereka memilikitingkat aktivitas fisik yang lebih tinggi juga (Markovi¢ et
al., 2022; Pojskic & Eslami, 2018). Anak laki-laki tampil lebih baik daripada anak perempuan
eizlam kebugaran kardiorespirasi dan kekuatan otot, serta anak-anak yang lebih dewasa
menmiliki kinerja yang lebih baik daripada teman-teman mereka yang lebih muda (Cadenas-
Sanchez et al., 2019). Anak laki-laki menunjukkan kebugaran fisik yang lebih tinggi daripada
anak perempuan pada usia muda dan perbsﬁan perkotaan-pedesaan lebih menonjol pada
anak perempuan (Drenowatz et al., 2020). Hal ini menunjukkan bahwa anak laki-laki lebih
aklif dalam beraktivitas jasmani di bandingkan dengan anak perempuan. Oleh karena itu,
penting untuk mendukung anak-anak usia sekolah dasar khususnya anak-anak perempuan
untuk membiasakan berkaktivitas jasmani yang dapat meningkatkan kebugaran otot dan
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kardiovaskularnya.

Meningkatkan dan menjaga kebugaran otot dan kardiovaskular perlu ditanamkan
sejak dini, karena kebugaran jasmani berperan penting dalam meningkatkan kualitas hidup,
pertumbuhan dan perkembangan anak. Terdapat bukti kuat bahwa kebugaran otot pada
anak-anak dan remaja memiliki hubungan positif dengan kesehatan tulang, harga diri,
penyakit jantung dan faktor risiko metabolik (Smith et al., 2014). Sedangkan kebugaran
kardiovaskuler menunjukkan korelasi positif sedang dengan kesejahteraan fisik, tinggi
badan, dan kualitas hidup terkait kesehatan (Markovi¢ et al., 2022). Maka dari itu, dibutuhkan
strategi atau metode yang tepat untuk mendorong mereka dapat meningkatkan dan menjaga
kebugaran otot dan kardiovaskularnya.

Peran guru dalam pembelajaran pendidikan jasmani dan sekolah menjadi sangat
vital untuk mendidik dan melatih anak-anak meningkatkan dan menjaga kebugaran otot dan
kebugaran kardiovaskularnya. Guru pendidikan jasmani haruslah lebih peduli dengan
kebugaran otot dan kardiovaskular siswanya dengan sering melakukan tes kebugaran
minimal di awal dan akhir semester untuk mengetahui perkembangan kebugaran otot dan
kardiovaskular siswanya. Guru pendidikan jasmani juga harus lebih kreatif dalam mendidik
dan melatih siswanya, melalui metode atau pemainan yang menarik dan menantang dapat
membuat anak-anak lebih termotivasi dan antusias untuk berbartisipasi dalam pembelajaran.
Sekolah harus mefasilitasi siswa untuk dapat melakukan aktivitas jasmani di waktu luang atau
ketika istrahat. Permainan kekuatan dan daya tahan perlu ditingkatkan serta diperkuat
selama jam pembelajaran pendidikan jasmani dan di waktu senggang, hal ini dapat
meningkatkan kualitas hidup, kesejahteraan jasmani, psikologis, dan sosial mereka
(Cantarero et al., 2021)

Adapun metode atau permainan yang terbukti efektif dalam meningkatkan
kebugaran otot dan kardiovaskular anak-anak yaitu permainan small-sided ball, circuit
strength training, Konservatif Games in Aquatic, dan permainan tradisional bentengan .
Permainan small-sided ball dan circuit strength training dilakukan 3x40 mnt/minggu selama
satu tahun penuh dapat meningkatkan mineralisasi tulang, beberapa aspek kebugaran dan
kebugaran jasmani anak (Larsen et al., 2018; Putri & Putra Utama, 2021). Conservative
Games in Aquatic dan permainan tradisional bentengan dapat untuk meningkatkan
kebugaran jasmani siswa jika dilaksanakan dengan menggunakan program latihan yang
tepat (Biliandri et al., 2018; Kusnandar et al., 2019).
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Kebugaran otot& kardiovaskular anak laki-laki lebih baik dibanding dengan anak
perempuan. Meskipun anak laki-laki lebih unggul, kebugaran otot baik anak laki-laki maupun
perempuan masih perlu ditingkatkan pada tahap pemula dan berkembang, serta dijaga pada
tahap cakap dan unggul. Sedangkan kebugaran kardiovaskular baik anak laki-laki maupun
perempuan masih perlu ditingkatkan karena sama-sama masih pada tahap pemula dan
berkembang. Artinya kebugaran kardiovaskular masih rendah dan perlu ditingkatkan hingga
tahap cakap atau unggul.

Sekolah dan guru pendidikan jasmani memiliki peran penting dalam mempromosikan
gaya hidup aktif melakukan aktivitas jasmani sepanjang hayat. Peran sekolah dan guru
pendidikan jasmani tampaknya menjadi faktor yang ideal untuk mendidik dan melatih anak-
anak dalam meningkatkan dan menjaga kebugaran otot dan kardiovaskular, serta menjadi
alat terbaik dalam memfasilitasi anak-anak aktif secara jasmani sepanjang hari. Mengingat
pentingnya hasil penelitian kami ini, harus diperhitungkan oleh Guru pendidikan jasmani
bahwa pengukuran kebugaran perlu dilakukan secara berkala minimal di awal dan di akhir
semester, serta menerapkan permainan kebugaran yang inovatif. Bagi pembuat kebijakan
di sekolah agar dapat memfasilitasi siswanya dalam melakukan aktivitas jasmani di waktu

luang atau ketika istirahat.
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