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Abstrak

Berdasarkan dari hasil penelitian menggunakan Tes Kebugaran Pelajar Nusantara (TKPN)
dan tingkat kebugaran jasmani siswa putra umur 10-12 tahun di SD Negeri Lorog 02 Kecamatan
Tawangsari Kabupaten Sukoharjo bahwa hasil dari test IMT 22 siswa menunjukan frekuensi
status status gizi kurang dengan 1 siswa dengan presentase sebesar 5%, kategori terbanyak pada
kategori gizi baik berjumlah 14 siswa dengan presentase sebesar 64%, gizi lebih berjumlah 5
siswa dengan presentase 23%, Sedangkan obesitas berjumlah 2 siswa dengan presentase sebesar
9%. Dari hasil tersebut angka yang paling tinggi adalah kategori Gizi Baik sebanyak 14 anak
dengan persentase sebesar 64%.Hasil dari Test V-Sit and Reach didapatkan hasil yang tertinggi
yaitu pada kategori baik sekali terdapat 16 siswa dengan persentase 73%. Hasil ini berbanding
terbalik dengan test Sit-up dimana kategori yang paling tinggi adalah Rendah dengan jumlah anak
10 dan persentase sebesar 45%. Pada hasil Test Squat Trust, kategori baik dan baik sekali
memiliki persentase yang sama yaitu 45% dengan masing-masing jumlah siswa sebanyak 10.
Berbeda dengan hasil dari PACER Test, justru kategori tertinggi yaitu sangat rendah dengan
persentase sebesar 77% dan jumlah siswa sebanyak 17. Berdasarkan data hasil 4 item Tes
Kebugaran Pelajar Nusantara (TKPN) menunjukan bahwa hasil nilai proporsi dari perhitungan
menunjukkan nilai 2,4 dimana nilai tersebut termasuk dalam kategori cukup.
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PENDAHULUAN

Tingkat kebugaran jasmani yang baik modal pertama untuk anak usia Sekolah Dasar untuk
mencapai kebugaran jasmani selanjutnya, karena segala aspek perkembangan yang baik
perkembangan akal maupun tubuh sedang berkembang. Perkembangan pemantauan status
kebugaran jasmani sangat penting dilakukan untuk evaluasi siswa untuk peningkatan kebugaran
jasmani. Kebugaran jasmani atau kesegaran jasmani akan mendukung kemampuan untuk dapat
melakukan aktivitas yang dijalankan sehari-hari (Subarjana, 2013). Bagi guru juga sangat
penting meningkatkan atau memperbaiki proses pembelajaran jasmani untuk keberhasilan
penilaian pembelajaran pendidikan jasmani di sekolah. Maka pemerintah mewajibkan untuk
memasukan mata pelajaran pendidikan jasmani dalam jenjang pendidikan dari tingkat Sekolah
Dasar, Sekolah Menengah Pertama, dan Sekolah Menengah Atas. Perkembangan kualitas anak
sekolah merupakan cermin kualitas anak bangsa yang akan datang.

Pentingnya kebugaran jasmani bagi anak sekolah dasar antara lain dapat meningkatkan
kemampuan organ tubuh, social emosional, sportivitas, dan semangat berkompetisi. Kebugaran
Jasmani memiliki korelasi positif dengan prestasi akademis. Sekolah Dasar Negeri Lorog 02
berada di Desa Lorog di wilayah Kecamatan Tawangsari, Kabupaten Sukoharjo merupakan salah
satu pendidikan sekolah dasar yang mempunyai visi dan misi “Terciptanya peserta didik yang
berakhlaqul karimah, cerdas, berprestasi, mandiri dan berbudaya, menumbuhkembangkan,
pemahaman, penghayatan dan pengamalan terhadap agama yang dianut untuk meningkatkan
keimanan dan ketakwaan serta membentuk budi pengerti yang luhur, menyelenggarakan
kegiatan pembelajaran maupun bimbingan secara aktif, kreatif dan inovatif berhasil guna melalui
pendekatan pembelajaran saintifik, kompetitif bagi siswa dalam upaya meningkatkan prestasi,
melestarikan dan mengembangkan olahraga, seni dan budaya” sesuai dengan Visi dan Misi
Sekolah Dasar Negeri Lorog 02.

Pembelajaran pendidikan jasmani di Sekolah Dasar Negeri Lorog 02 untuk setiap kelas 1
sampai kelas VI dilaksanakan tatap muka satu minggu satu kali. Luas Sekolah Dasar Negeri
Lorog 02 tidak terlalu luas membuat siswa tidak dapat bergerak secara bebas pada saat istirahat
seperti bermain di halaman sekolah, banyak siswa yang duduk-duduk dikelas saja dan sebagian
siswa yang jajan di kantin, dan di lingkungan sekolah yang dimungkinkan kebugaran jasmani

kurang baik. Kebiasaan siswa berangkat dan pulang sekolah banyak yang berangkat sekolah
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dengan antar jemput orang tua, dari pada yang berangkat sekolah dengan naik sepeda atau jalan
kaki. Sebelum berangkat sekolah hanya beberapa siswa saja yang terbiasa sarapan pagi dan
sebagian besar tidak makan sebelum berangkat sekolah. Di SD Negeri Lorog 02 belum pernah
dilakukan pengukuran tingkat kebugaran jasmani. Secara pasti tingkat kebugaran jasmani dapat
diketahui melalui tes dan pengukuran yang dilakukan oleh setiap siswa.

Berdasarkan uraian diatas peneliti akan mengadakan penelitian tes kebugaran jasmani pada
siswa putra 10-12 tahun di Sekolah Dasar Negeri Lorog 02 Tawangsari Sukoharjo yang berjudul
“Tes kebugaran jasmani siswa putra Usia 10-12 tahun di SD Negeri Lorog 02 Tawangsari
Sukoharjo”. Adapun kelima rangkaian disesuaikan dengan penelitian dilakukan oleh peneliti
yaitu pada siswa putra usia 10-12 tahun menggunakan Tes Kebugaran Pelajar Nusantara,Adapun
rangkaian tes yang terdiri dari tes indeks masa tubuh (IMT), tes V Sit and Reach, Sit Up 60 Detik,
Squat Thrust 30 Detik dan PACER Test.

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani siswa putra yang

berusia 10-12 tahun di SD Negeri Lorog 02 Tawangsari Sukoharjo.

METODE

Metode penelitian yang digunakan yaitu penelitian kuantitatif. Penelitian ini bertujuan
untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani siswa putra yang berusia 10-12 tahun melalui
pelaksanaan Tes Kebugaran Jasmani Pelajar Nusantara (TKPN) di SD Negeri Lorog 02,
Kecamatan Tawangsari, Kabupaten Sukoharjo. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh
siswa putra usia 10-12 tahun di SD Negeri Lorog 02, Kecamatan Tawangasari, Kabupaten
Sukoharjo yang berjumlah 22 Siswa. Teknik sampling menggunakan teknik total sampling.
Alasan menggunakan total sampling karena jumlah populasi yang kurang dari 100. Jadi jumlah
sampel dalam penelitian ini adalah sebanyak 22 siswa.

Secara operasional, variabel tingkat kesegaran jasmani dalam penelitian ini merupakan
kemampuan siswa SD Negeri Lorog 02 untuk dapat beraktifitas sehari-hari secara efesien dan
efektif dalam waktu yang lama secara terus menerus tanpa mengalami kelelahan yang berarti
dan masih bisa menikmati waktu luangnya dengan baik melalui Tes Kebugaran Pelajar
Nusantara (TKPN) yang terdiri dari Indeks masa tubuh (IMT), V Sit and Reach, Sit Up 60 Detik,
Squat Thrust 30 detik dan PACER Test yang dilakukan secara berurutan. Teknik pengumpulan
data menggunakan metode/teknik tes dan pengukuran. Tes yang digunakan dalam penelitian ini
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adalah Tes Kebugaran Jasmani Pelajar Nusantara Tahun 2022 untuk usia 10-12 tahun. TKPN
berisi rangkaian tes yang terdiri dari 5 ( lima ) butir tes.

Teknik analisis data yang digunakan dalam penelitian ini adalah kuantitatif. Data yang
terkumpul dari masing-masing item tes merupakan data kasar dari hasil setiap butiran-butiran
tes tersebut diubah menjadi nilai dengan cara mengkonsevasikan hasil analisis data kasar setiap
butir tes dengan menggunakan tabel penilaian Tes Kebugaran pelajar Pancasila untuk anak usia
10-12 tahun dari pusat perkembangan kualitas jasmani 2022. Nilai dari kelima butiran tes
tersebut kemudian dijumlahkan dan hasil dari penjumlahan tersebut menjadi data untuk
menentukan kategori tingkat kebugaran jasmani siswa dengan tabel norma Tes Kebugaran

Jasmani Pelajar Nusantara (TKPN).

HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil
Untuk menghitung data dalam penelitian ini menggunakan rumus perhitungan Tes
Kebugaran Pelajar Nusantara. Data hasil penelitian diperoleh melalui tes kebugaran yang sudah
dilakukan menggunakan Tes Kebugaran Pelajar Nusantara (TKPN) dan tingkat kebugaran
jasmani siswa putra umur 10-12 tahun di SD Negeri Lorog 02, Kecamatan Tawangsari,
Kabupaten Sukoharjo kemudian data yang didapat ditampilkan dalam tabel 1 di bawah ini:
Tabel 1. Hasil Test IMT

Kategori Status Gizi | Ambang Batas Frekuensi | Persentase (%)
Gizi Kurang (-3SDs/d<-2SD) 1 5%
Gizi Baik (-2SDs/d+1SD) 14 64%
Gizi Lebih (+1SDs/d+2SD) 5 23%
Obesitas (>+2SD) 2 9%

Tabel 1 di atas menunjukan frekuensi status status gizi kurang dengan 1 siswa dengan
presentase sebesar 5%, kategori terbanyak pada kategori gizi baik berjumlah 14 siswa dengan
presentase sebesar 64%, gizi lebih berjumlah 5 siswa dengan presentase 23%, Sedangkan obesitas
berjumlah 2 siswa dengan presentase sebesar 9%. Sehingga jika ditampilkan dalam bentuk
diagram, maka data tingkat nilai IMT siswa putra umur 10-12 tahun di SD Negeri Lorog 02

Kecamatan Tawangsari Kabupaten Sukoharjo tampak pada gambar 1 berikut:
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Kategorisasi Hasil IMT

\/

m Gizi Kurang = Gizi Baik Gizi Lebih = Obesitas

Gambar 1. Kategorisasi Hasil Test IMT
Tabel 2. Hasil Test V-Sit and Reach

Kategori Frekuensi Persentase
Sangat Rendah 0 0%
Rendah 0 0%
Cukup 0 0%
Baik 6 27%
Baik Sekali 16 73%

Pada tabel 2 di atas menunjukkan frekuensi pada kategori sangat rendah berjumlah 0 siswa
denga presentase 0%, kategori rendah sebanyak 0 siswa dengan presentase sebesar 0%, sedangkan
pada kategri cukup berjumlah O siswa dengan presentase 0%, untuk kategori baik berjumlah 6
siswa dengan presentase 27%, selanjutnya dengan kategori baik sekali berjumlah 16 siswa dengan
73%. Sehingga jika ditampilkan dalam bentuk diagram, maka data tingkat nilai V Sit Reach siswa
putra umur 10-12 tahun di SD Negeri Lorog 02 Kecamatan Tawangsari Kabupaten Sukoharjo
tampak pada gambar 2 berikut:

Kategorisasi Hasil V-Sit and
Reach

® Sangat Rendah m Rendah = Cukup = Baik = Baik Sekali
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Gambar 2. Kategorisasi Hasil Test V-Sit and Reach

Tabel 3. Hasil Test Sit-Up

Kategori Frekuensi Persentase
Sangat Rendah 5 23%
Rendah 10 45%
Cukup 7 32%
Baik 0 0%
Baik Sekali 0 0%

Pada tabel 3 di atas dapat dilihat frekuensi kategori sangat rendah berjumlah 5 siswa dengan

presentase 23%, ntuk kategori rendah berjumlah 10 siswa denan presentase sebesar 45%,

sedangkan pada kategori cukup sebesar 32%, kategori baik berjumlah O siswa denan presentase

0%, selanjutnya dengan kategori baik sekali berjumlah 0 siswa dengan 0%. Sehingga jika

ditampilkan dalam bentuk diagram, maka data tingkat nilai Sit up 60 detik siswa putra umur 10-

12 tahun di SD Negeri Lorog 02 Kecamatan Tawangsari Kabupaten Sukoharjo tampak pada

gambar 3 berikut:

Kategorisasi Hasil Sit-Up

m Sangat Rendah = Rendah = Cukup = Baik

Baik Sekali

Gambar 3. Kategorisasi Hasil Test Sit-Up
Tabel 4. Hasil Test Squat Thrust

Kategori Frekuensi Persentase
Sangat Rendah 0 0%
Rendah 0 0%
Cukup 2 9%
Baik 10 45%
Baik Sekali 10 45%

Tabel 4 di atas menunjukan frekuensi dengan kategori sangat rendah berjumlah O siswa

dengan presentase 0%, kategori rendah berjumlah O siswa dengan presentase sebesar 0%, untuk
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kategori cukup berjumlah 2 siwa dengan presentase 9%, pada kategori baik berjumlah 10 siswa

dengan presentase 45%, selanjutnya dengan kategori baik sekali berjumlah 10 siswa dengan 45%.
Sehingga jika ditampilkan dalam bentuk diagram, maka data tingkat nilai squad thrust 30 detik
siswa putra umur 10-12 tahun di SD Negeri Lorog 02 Kecamatan Tawangsari Kabupaten

Sukoharjo tampak pada gambar 4 berikut:

Kategorisasi Hasil Squat Thrust

= Sangat Rendah = Rendah Cukup = Baik = Baik Sekali

Gambar 4. Kategorisasi Hasil Test Squat Thrust
Tabel 5. Hasil Test PACER

Kategori Frekuensi Persentase
Sangat Rendah 17 7%
Rendah 4 18%
Cukup 1 5%
Baik 0 0%
Baik Sekali 0 0%

Tabel 5 di atas menunjukkan frekuensi pada kategori sangat rendah berjumlah 17 siswa
dengan presentase 77%, sedangkan pada kategori rendah berjumlah 4 siswa dengan persentase
sebesar 18%, pada kategori cukup berjumlah 1 siswa dengan presentase 5%, untuk kategori baik
berjumlah siswa dengan presentase 0%, selanjutnya dengan kategori baik sekali berjumlah 0
siswa dengan 0%. Sehingga jika ditampilkan dalam bentuk diagram, maka data tingkat nilai
PACER siswa putra umur 10-12 tahun di SD Negeri Lorog 02 Kecamatan Tawangsari Kabupaten
Sukoharjo tampak pada gambar 5 berikut:
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Kategorisasi Hasil PACER Test

A

= Sangat Rendah = Rendah = Cukup = Baik = Baik Sekali

Gambar 5. Kategorisasi Hasil Pacer Test
Jadi dapat dilihat bahwa hasil penerapan Tes Kebugaran Pelajar Nusantara siswa putra umur
10-12 tahun di SD Negeri Lorog 02 Kecamatan Tawangsari Kabupaten Sukoharjo tampak pada
tabel 6 berikut:
Tabel 6. Hasil Perhitungan Kebugaran

Tabel Perhitungan Kebugaran

Variabel Bobot | Nilai | Proporsi Nilai

PACER 50 1 0,5

Squat Trust 20 5 1

Sit Up 20 2 0,4

V-Sit and Reach 10 5 0,5
2,4

Berdasarkan tabel 6 di atas menunjukkan bahwa hasil perhitungan kebugaran dengan Tes
Kebugaran Pelajar Nusantara menunjukkan nilai proposrsi 2,4 dimana dapat diartikan tinggkat
kebugaran siswa putra umur 10-12 tahun di SD Negeri Lorog 02 Kecamatan Tawangsari

Kabupaten Sukoharjo dalam kategori cukup.

Pembahasan

Dari hasil perhitungan kuantitatif yang diperoleh dapat diketahui bahwa siswa putra umur
10-12 tahun di SD Negeri Lorog 02 Kecamatan Tawangsari Kabupaten Sukoharjo terkait Indeks
Massa Tubuh (IMT) menunjukan frekuensi status status gizi kurang dengan 1 siswa dengan
presentase sebesar 5%, kategori terbanyak pada kategori gizi baik berjumlah 14 siswa dengan
presentase sebesar 64%, gizi lebih berjumlah 5 siswa dengan presentase 23%, Sedangkan

obesitas berjumlah 2 siswa dengan presentase sebesar 9%.
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Sehingga status gizi siswa putra umur 10-12 tahun di SD Negeri Lorog 02
KecamatanTawangsari Kabupaten Sukoharjo dikatakan masuk dalam kategori gizi baik dengan
presentase 64%. Menurut (Arifin, 2018) Kualitas gizi seseorang mulai di dalam kandungan pada
masa-masa pertumbuhan berikutnya mempunyai pengaruh yang besar terhadap perkembangan
jasmani maupun kecerdasan seseorang. Status gizi merupakan ukuran keadaan gizi pada
seseorang dengan memperhitungkan kecukupan zat-zat gizi yang diperoleh dari makanan yang
dikonsumsi setiap harinya. Kebutuhan gizi harus mengandung protein, lemak, karbohidrat,
garam mineral, vitamin dan air yang seimbang. Sehingga status gizi baik adalah merupakan
aspek untuk mencapai sehat yang optimal. Akan banyaknya macam penyakit ganguan gizi
seperti gizi buruk, kurangnya asupan makanan dan vitamin yang kurang untuk menunjang gizi
yang cukup. Hal tersebut seringkali ditemukan di berbagai wilayah di Indonesia. Maka akibat
dari rendahnya status gizi akan berpengaruh terhadap kualitas SDM.

Berdasarkan data hasil 4 item Tes Kebugaran Pelajar Nusantara (TKPN) menunjukan
bahwa hasil nilai proporsi dari perhitungan menunjukkan nilai 2,4 dimana nilai tersebut termasuk
dalam kategori cukup. Sejalan dengan hasil penelitian yang dilakukan oleh (Fajaryanto,
Herpandika, & Pratama, 2022) Pada hasil penelitiannya diperoleh kesimpulan bahwa dengan
IMT kategori gizi baik sebesar 57% akan tetapi tidak ditunjang dengan kebugaran jasmani yang
yang memiliki kategori cukup dengan nilai proporsi 2,2.

Menurut (Syahrial, 2020) Kesegaran jasmani pada umumnya dipengaruhi oleh beberapa
faktor antara lain genetik, umur, jenis kelamin, aktivitas fisik, kebiasaan merokok, status gizi
dan kadar hemoglobin. Menurut (Syahrial, 2020) Derajat kebugaran jasmani seseorang sangat
menentukan kemampuan fisiknya dalam melaksanakan tugas-tugasnya sehari-hari. Semakin
tinggi kebugaran jasmani seseorang maka semakin tinggi pula kemampuan kerja fisiknya.
Dengan kata lain, hasil kerjanya kian produktif apabila kebugaran jasmaninya semakin

meningkat.

SIMPULAN

Hasil perhitungan Tingkat kebugaran jasmani menggunakan Tes Kebugaran Pelajar
Nusantara (TKPN) dan tingkat kebugaran jasmani siswa putra umur 10-12 tahun di SD Negeri
Lorog 02 Kecamatan Tawangsari Kabupaten Sukoharjo secara menyeluruh menunjukkan hasil

pada kategori cukup.
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