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ABSTRAK 

Tujuan dalam penelitian ini adalah belum diketahuinya tingkat kesegaran jasmani siswa kelas V SD Negeri 

040481 Cinta Rakyat. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat kesegaran jasmani siswa kelas V SD 

Negeri 040481 Cinta Rakyat. Penelitian ini termasuk penelitian deskriptif kuantitatif. Pengambilan data 

menggunakan TKJI (Tes Kesegaran Jasmani Indonesia) edisi revisi tahun 2010 untuk anak umur 10 – 12 

tahun.Subyek yang digunakan dalam penelitian ini adalah Siswa Kelas V SD Negeri 040481 Cinta Rakyat, yang 

berjumlah 39 siswa. Analisis data menggunakan teknik analisis statistik deskriptif dengan presentase. Hasil 

pengukuran tingkat kesegaran jasmani siswa kelas V SDN 040481 Cinta Rakyat didapatkan hasil sebagai berikut: 

pada kategori “kurang sekali “ dengan presentase sebesar 00.00% (0 siswa), kategori “kurang” presentasi sebesar 

10.25% ( 4 siswa ), kategori “sedang“ presentase sebesar 48,71% (19 siswa), kategori “baik” presentase sebesar 

41,02% (16 siswa), dan kategori “baik sekali“ dengan presentase sebesar 00.00% ( 0 siswa). Dari hasil analisis 

tersebut, dapat disimpulkan tingkat kesegaran jasmani siswa kelas V SDN 040481 Cinta Rakyat berada pada 

kategori “Baik”. 

Kata kunci: Tes kesegaran jasmani indonesia, Siswa kelas V, SDN 040481 Cinta Rakyat. 

 

ABSTRACT 
The purpose of this study is the unknown level of physical fitness of fifth grade students of SD Negeri 040481 

Cinta Rakyat. This study aims to determine the level of physical fitness of fifth grade students of SD Negeri 040481 

Cinta Rakyat. This study is a quantitative descriptive study. Data collection using TKJI (Indonesian Physical 

Fitness Test) revised edition in 2010 for children aged 10-12 years. The subjects used in this study were fifth grade 

students of SD Negeri 040481 Cinta Rakyat, totaling 39 students. Data analysis using descriptive statistical 

analysis techniques with percentages. The results of measuring the level of physical fitness of fifth grade students 

of SDN 040481 Cinta Rakyat obtained the following results: in the category of "very poor" with a percentage of 

00.00% (0 students), the category of "poor" presentation of 10.25% (4 students), the category of "moderate" 

percentage of 48.71% (19 students), the category of "good" percentage of 41.02% (16 students), and the category 

of "very good" with a percentage of 00.00% (0 students). From the results of the analysis, it can be concluded that 

the level of physical fitness of fifth grade students of SDN 040481 Cinta Rakyat is in the "Good" category. 

Keywords: Indonesian physical fitness test, fifth grade students, SDN 040481 Cinta Rakyat. 
 

I. PENDAHULUAN 

Siswa yang memiliki tingkat kebugaran 

jasmani yang baik akan mampu 

menyelesaikan tugas-tugas belajar dengan 

lancar. Siswa akan lebih mudah menerima 

pelajaran karena mereka tidak akan lelah. 

Ini akan membuat proses belajar mengajar 

di sekolah lebih mudah. Siswa dapat 

melakukan olahraga dengan berbagai 

macam usaha. Di antaranya adalah 

berolahraga secara teratur. Selain itu juga 

harus didukung dengan mengkonsumsi 

makan yang bergizi untuk memenuhi 

kebutuhan gizi dalam tubuh. 

Kenyataan yang terjadi di lapangan sangat 

sedikit orang tua yang memperhatikan 

kebugaran jasmani anaknya. Orang tua 

kurang mengetahui manfaat kebugaran 

jasmani bagi kelancaran proses belajar anak. 

mailto:teneleventa30@gmail.com


Jurnal Pendidikan Simalem (JPSM) 
 

p-ISSN 2962-2298 
e-ISSN 2830-5507 

       Volume 04, Nomor 0l Tahun 2025 

 
 

90 | Jurnal Pendidikan Simalem, Halaman 89-98  

Orang tua juga cenderung membiarkan 

anaknya melakukan kebiasaan hidup yang 

tidak sehat, seperti jajan sembarangan. Saat 

ini anak-anak cenderung banyak melakukan 

aktivitas yang tidak mengeluarkan tenaga. 

Kebanyakan waktu mereka habiskan untuk 

mengerjakan tugas tugas sekolah di rumah, 

kegiatan jam tambahan dari sekolah, 

mengikuti bimbingan belajar sehingga 

mereka tidak memiliki waktu yang banyak 

untuk melakukan aktivitas yang 

menggunakan tenaga mereka, hal ini 

menyebabkan menurunnya kebugaran 

jasmani pada siswa. 

Ditambah lagi pada saat ini banyak siswa 

lebih memilih untuk bermain menggunakan 

Hand Phone (HP) menggunakan aplikasi 

game online dari pada bermain dengan 

teman-temannya di dunia nyata. Hal ini 

tentunya mempengaruhi kebiasaan makan 

dan aktivitas gerak mereka dan 

memungkinkan teradinya obesitas dan 

kekurangan berat badan (kurus).Selain itu 

kemudahan fasilitas yang berkembang 

dewasa ini juga berpengaruh pada tingkat 

kebugaran jasmani anak. Jarak sekolah 

yang relatif jauh membuat banyak orangtua 

yang tidak membiarkan anaknya untuk 

berangkat sendiri ke sekolah sehingga 

mereka mengantar dan menjemput anak ke 

sekolah. Hal ini akan mengurangi aktivitas 

gerak tubuh anak, dimana anak akan aktif 

bergerak apabila dia berangkat sekolah 

sendiri dengan naik sepeda atau jalan kaki. 

Kebugaran jasmani dibutuhkan setiap 

manusia untuk melakukan aktvitas 

pekerjaan bagi setiap individu tidaklah 

sama, sesuai dengan gerak dan pekerjaan 

yang dilakukan. Kebugaran jasmani yang 

dibutuhkan oleh seorang anak berbeda 

dengan yang dibutuhkan dengan orang 

dewasa, maka dapatdisimpulkan bahwa 

tingkat kebutuhan jasmani itu sangat 

individual, semakin tinggi aktivitas 

seseorang semakin besar pula kebugaran 

jasmani yang dibutuhkan. Keuntungan dari 

aktivitas jasmani bagi siswa adalah 

meningkatkan kebugaran jasmani siswa 

yang diyakini akan meningkatkan 

kemampuan akademis siswa. Kesegaran 

jasmani dapat diartikan suatu kondisi 

seseorang dimana setelah melakukan 

aktivitas yang berat tidak mengalami 

kelelahan yang berarti, artinya masih 

memiliki energi untuk melakukan aktivitas 

yang lainnya. 

Sangat penting untuk diingat bahwa 

kesehatan adalah salah satu komponen 

paling penting yang memengaruhi 

kesehatan dan penampilan tubuh seseorang, 

serta merupakan aset paling berharga bagi 

manusia. Untuk tetap sehat, Anda harus 

menjalani gaya hidup yang sehat, dimulai 

dengan makan makanan yang sehat dan 

bergizi, mendapatkan cukup tidur dan 

istirahat, dan berolahraga secara teratur. 

Kebugaran fisik memiliki banyak manfaat 

bagi tubuh, seperti mencegah penyakit 

jantung, pembuluh darah, dan paru-paru, 

dan meningkatkan kualitas hidup secara 

keseluruhan. Bugar secara fisik dapat 

membuat hidup lebih semangat dan 

menyenangkan. 
Dampak perkembangan zaman yang semakin 

maju tidak hanya memberikan dampak yang 

baik, tetapi juga memiliki dampak yang buruk 

bukan hanya terhadap kehidupan sosial tetapi 

juga berdampak buruk terhadap kesehatan 

jasmani manusia.Karena ketergantungan 

manusia terhadap kemajuan zaman yang 

memudahkan segala sesuatunya, membuat 

manusia menjadi malas berolahraga bahkan 

hanya sebatas menggerakkan tubuh mereka. 

Sehingga berdampak buruk bagi kebugaran 

jasmani masyarakat itu sendiri yang 

mengakibatkan organ-organ mengalami 

kemunduran. Selain itu kemudahan fasilitas 

yang berkembang dewasa ini juga berpengaruh 

pada tingkat kebugaran jasmani anak. Jarak 

sekolah yang relative jauh dari tempat 

tinggal dengan kondisi jalan yang sudah 

rusak membuat banyak orang tua yang 

tidak membiarkan anaknya untuk berangkat 

sendiri ke sekolah sehingga orang tua 

mengantar dan menjemput anak ke sekolah. 

Dari hasil obeservasi di SD Negeri 040481 

cinta rakyat, saya melihat siswa SD Negeri 

040481 cinta rakyat sangat antusias dalam  
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mengikuti pembelajaran  penjas tetapi

 disayangkan ketika pembelajaran 

penjas berlangsung mereka mudah lelah, SD 

Negeri 040481 cinta rakyat memiliki jam 

pelajaran penjas yang terbatas yaitu 4 x 35 

menit untuk satu minggu sehingga belum 

adanya data dari pihak sekolah tentang tingkat 

kebugaran jasmani siswa karena tidak pernah 

dilakukannya Tes Kebugaran Jasmani 

Indonesia (TKJI) siswa kelas atas SD Negeri 

040481 cinta rakyat. Hal ini sangat penting 

sebagai acuan bagi sekolah agar mengetahui 

tingkat kebugaran jasmani siswa. 

Identifikasi Masalah 

1. Belum diketahui tingkat kebugaran 

jasmani siswa kelas 5 SD NEGERI 

040481 cinta rakyat. 

2. Kurangnya pemahaman tentang 

kebugaran jasmani. 

3. Masih ada siswa yang mudah 

mengalami kelelahan ketika mengikuti 
pembelajaran pendidikan jasmani dan 

olahraga. 

Rumusan Masalah 

Seberapa tinggi tingkat kebugaran jasmani 

siswa kelas V SD Negeri 040481 cinta 

rakyat ? 
Tujuan Penelitian 

Mengetahui tingkat kebugaran jasmani 

siswa kelas V SD Negeri 040481 cinta 

rakyat 

 

II. METODE PENELITIAN 

Desain Penelitian 

Penelitian ini merupakan penelitian 

deskriptif kuantitatif, Penelitian deskriptif 

yaitu suatu penelitian yang semata-mata 

melukiskan keadaan objek Sutrisno Hadi 

(Rauf, 2019), dengan menggunakan metode 

survey, adapun  teknik pengambilan 

datanya dengan menggunakan tes. Menurut 

Burhan Buggin (Imron, 2021), penelitian 

kuantitatif dengan format deskriptif 

bertujuan untuk menjelaskan, 

meringkaskan berbagai kondisi, berbagai 

situasi, atau berbagai, variabel yang timbul 

di masyarakat yang menjadi objek 

penelitian itu berdasarkan apa yang terjadi.  

Subjek Penelitian 

Penelitian ini adalah penelitian sampel. 

Sampel dalam penelitian ini adalah siswa sd 

kelas V Tahun Ajaran 2024/2025 SD Negeri 

040481 yang berada di kecamatan merdeka 

Kabupaten karo. Seluruh sampel tersebut 

terdiri dari siswa Putra dan siswa Putri yang 

berjumlah 39 siswa. 

Instrumen dan Teknik Pengumpulan 

Data 

Banyak komponen yang diukur dalam 

penelitian adalah menggunakan TKJI (Tes 

Kesegaran Jasmani Indonesia) edisi revisi 

tahun 2010 untuk anak umur 10 – 12 tahun. 

Pertimbangan menggunakan instrumen ini 

adalah : 

1. Instrumen ini merupakan hasil 

penelitian di Indonesia yang sudah 

dibakukan. 

2. Instrumen ini sudah baku dengan 

kriteria validitas putra 0,884 putri 

0,897 dan nilai realiabilitas 0,911 dan 

untuk putri 0,942. 
Rangkaian tes untuk mengukur tingkat 

kesegaran jasmani siswa kelas V SD Negeri 

040481 cinta rakyat, ini dilaksanakan tahap 

demi tahap, siswa dibuat kelompok karena 

rangkaian tes TKJI ini tidak boleh berhenti 

lebih dari 3 menit masing-masing terdiri 

dari 4 orang, setiap kelompok melakukan 

rangkaian tes secara urut mulai dari : 

1. Lari 40 meter dalam satuan detik 

dengan dicatat satu angka di 

belakang angka, tes ini ntuk 

mengukur kecepatan. 

2. Gantung siku tekuk diukur dengan 

satuan detik, bertujuan untuk 

mengukur kekuatan otot lengan dan 

bahu. 

3. Baring duduk selama 30 detik 

dihitung jumlahnya, bertujuan 

untuk mengukur kekuatan dan 

ketahanan otot perut. 

4. Loncat tegak diukur raihan, loncat 

dilakukan 3 kali loncatan di ukur 

dengan menghitung selisih antara 

loncatan tertinggi dan tinggi raihan 

dicatat dalam satua centimeter, 

untuk mengukur daya ledak atau 
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tenaga eksplosif 

5. Dan lari 600 meter diukur dalam 

satuan menit dan detik, untuk 

mengukur daya tahan tahan jantung 

peredaran darah, dan 

pernafasan.Peneliti menyiapkan 8 

orang  petugas,  pada  setiap  

pos ditangani oleh dua orang petugas 

masing-masing sebagai petugas 

keberangkatan dan pencatat hasil, 

Untuk lari 40 meter dan 600 meter di 

tangani petugas yang sama. 

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 Kebugaran 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 kebugaran 

jasmani siswa dengan tabel norma Tes 

Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI) pada 

buku acuan yang sudah dibakukan, yaitu 

yang diterbitkan oleh pusat pengembangan 

kualitas jasmani 2010. Untuk menentukan 

status kebugaran jasmani peserta Tes 

KebugaranJasmani Indonesia (TKJI), 

berikut disajikan tabel nilai dan tabel norma 

Tes Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI) 

untuk anak usia 10-12 tahun

 

Tabel 1. Tabel 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 

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 

Sumber Mendiknas (2010 : 24) 
 

Tabel 2. Tabel Nilai TKJI (Untuk Putri Usia 10-12 Tahun) 
 

Nilai Lari 40 meter Gantung siku 
tekuk 

Baring duduk 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 20 dst 4‟23‟‟ – dst 1 

Sumber Mendiknas (2010 : 24) 

Tabel 3. Norma Tes Kesegaran Jasmani Indonesia (Untuk Putra dan Putri) 
No Jumlah nilai Klasifikasi 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) 

Sumber Mendiknas (2010 : 25) 

Hasil dari penjumlahan dan dikonversi 

dengan tabel norma Tes KebugaranJasmani 

Indonesia tersebut, menjadi dasar untuk 

menentukan klasifikasi Kebugaran Jasmani 



Jurnal Pendidikan Simalem (JPSM) 
 

p-ISSN 2962-2298 
e-ISSN 2830-5507 

       Volume 04, Nomor 0l Tahun 2025 

 
 

93 | Jurnal Pendidikan Simalem, Halaman 89-98  

anak. 

Dari 3 tabel diatas, dapat diketahui katagori 

kebugaran jasmani, yaitu kebugaran 

jasmani baik sekali, baik, sedang, kurang, 

kurang sekali. Seseorangyang dinamakan 

segar atau bugar adalah yang termasuk 

katagori baik sekali dan baik, sedangkan 

yang dinamakan tidak segar atau tidak bugar 

adalah yangtermasuk katagori sedang, 

kurang dan kurang sekali dan untuk 

menghitung prosentase tingkat kebugaran 

jasmani siswa kelas V dan SD Negeri 

040481 cinta rakyat menggunakan rumus 

sebagai berikut: 
P = 𝐹 × 100 % 
             𝑁 

Keterangan: 

P= Prosentase F= Frekuensi N= Jumlah 

 

III. HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil 

Tingkat Kesegaran Jasmani Indonesia 

Siswa SD Negeri 040481 cinta rakyat Kelas 

V kemudian diklasifikasikan berdasarkan 

norma tes Kesegaran Jasmani 

Indoesia,Hasilnya Adalah sebagai berikut 

tabel 

Tabel 3. Distribusi Frekuensi Tingkat Kesegaran Jasmani Indonesia Siswa Kelas V SD 

Negeri 040481 cinta rakyat 

No Jumlah nilai Kategori Frekuensi % 

1 22 - 25 Baik Sekali 0  

2 18 - 21 Baik 16  

3 14 - 17 Sedang 19 48,72% 

4 10 - 13 Kurang 4 10,25% 

5 5 - 9 Kurang Sekali 0 00,00% 

Jumlah   39 100,00% 

Berdasarkan table di atas menunjukan 

bahwa data tingkat kesegaran jasmani 

Indonesia siswa kelas V SD Negeri 040481 

Cinta Rakyat berada pada kategori “kurang 

sekali “ dengan presentase sebesar 00.00% 

(0 siswa),kategori “kurang” presentasi 

sebesar 10.25% ( 4 siswa ), kategori  

“sedang“  presentase  sebesar 48,72%  

(19  siswa),  kategori  “baik” presentase 

sebesar 41.02% (16 siswa), dan kategori 

“baik sekali“ dengan presentase sebesar 

00.00% ( 0 siswa). Hasil data tes lari 40 

meter siswa kelas V SD Negeri 040481 

Cinta Rakyat menghasilkan seperti pada 

tabel dibawah ini: 

Tabel 4. Frekuensi Lari 40 Meter Siswa Kelas V SD Negeri 040481 Cinta Rakyat 
No Klasifikasi Kategori Frekuensi % 

1 s.d – 6,7” (Pi) 

s.d – 6,3” (Pa) 

Baik Sekali 0 00.00% 

2 6,8” – 7,5”( Pi) 
6,4” – 6,9” (Pa) 

Baik 15 38,46% 

3 7,6” – 8,3” (Pi) 
7,0” – 7,7” (Pa) 

Sedang 20 51,28% 

4 8,4” – 9,6” (Pi) 

7,8” – 8,8” (Pa) 

Kurang 4 10,26% 

5 9,7” – dst(Pi) 

8,9” – dst (Pa) 

Kurang Sekali 0 00.00% 

Jumlah 39 100.00% 

Berdasarkan tabel di atas menunjukan 

bahwa data lari 40 meter Siswa Kelas V SD 

Negeri 040481 cinta rakyat berada pada 

kategori “kurang sekali“ dengan presentase 

sebesar 00.00% (0 siswa),kategori “ 

kurang“ presentase sebesar 10.26% (4 
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Siswa), kategori  “Sedang”  sebesar  

51,28%  (20siswa), kategori 

“baik”presentase sebesar 38,46% (15 

siswa), kategori “Baik Sekali” presentase 

00.00% (0 siswa). Data hasil tes gantung 

siku tekuk Siswa Kelas V SD Negeri 

040481 Cinta Rakyat menghasilkan seperti 

pada tabel dibawah ini: 
Tabel 5. Distribusi Frekuensi Gantung Siku Siswa SD Negeri 040481 Cinta Rakyat 

No Klasifikasi Kategori Frekuensi % 

1 40” keatas” (Pi) 
51” keatas (Pa) 

Baik Sekali 0 00.00% 

2  Baik 20 51,28% 

3 08” – 19” (Pi) 
15” – 30” (Pa) 

Sedang 19 48,72% 

4 02” – 07” (Pi) 
05” – 14” (Pa) 

Kurang 0 00.00% 

5 0” – 0.1” (Pi) 

04” dst (Pa) 

Kurang Sekali 0 00.00 

Jumlah 39 100.00% 

Berdasarkan table di atas menunjukan 

bahwa data gantung siku tekuk Siswa Kelas 

V SD Negeri 040481 Cinta Rakyat berada 

pada kategori “kurang sekali“ dengan 

presentase sebesar 00.00% (0 

siswa),kategori “ kurang “ presentase 

sebesar  00.00%  (0  Siswa),  kategori 

“Sedang”  sebesar  48,72%  (19  siswa), 

kategori “baik”presentase sebesar 51,28% 

(20 siswa), kategori “Baik Sekali” 

presentase 00.00% (0 siswa). Hasil data 

loncat tegak siswa Kelas V SD Negeri 

040481 Cinta Rakyat, menghasilkan seperti 

pada tabel dibawah ini. 
Tabel 6. Distribusi Frekuensi loncat Tegak Siswa SD Negeri 040481 

Poin Klasifikasi Frekuensi Frekuensi % 

1 42 ke atas (Pi) 46 ke 

atas(Pa) 

Baik Sekali 0 00.00% 

2 34 - 41( Pi) 

38 - 45 (Pa) 

Baik 21 53,86% 

3 28- 33 (Pi) 

31 - 37 (Pa) 
Sedang 14 35,89% 

4 21 - 27 (Pi) 

24 - 30 (Pa) 
Kurang 4 10,25% 

5 20 dst (Pi) 

23 dst (Pa) 

Kurang Sekali 0 00.00% 

Jumlah 39 100.00% 

Berdasarkan table di atas menunjukan 

bahwa data loncat tegak Siswa Kelas V SD 

Negeri 040481 berada pada kategori 

“kurang sekali“ dengan presentase sebesar 

00.00% (0 siswa), kategori “ kurang “ 

presentase  sebesar  10,25%  (4  Siswa), 

kategori “Sedang” sebesar 35,89% (14 

siswa), kategori “baik” presentase sebesar 

53,86% (21 siswa), kategori “Baik Sekali” 

presentase 00.00% (0 siswa). 
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Tabel 7. Frekuensi Lari 600m Siswa Kelas V SD Negeri 040481 Cinta Rakyat 

No Klasifikasi Frekuensi Frekuensi % 

1 s.d – 2‟32” (Pi) 
s.d – 2‟09” (Pa) 

Baik Sekali 0 00.00% 

2 2‟33” – 2‟54”( Pi) 
2‟10” – 2‟30”(Pa) 

Baik 16 41,02% 

3 2‟55” – 3‟28” (Pi) 
2‟31” – 2‟45”(Pa) 

Sedang 16 41,00% 

4 3‟29” – 4‟22” (Pi) 
2‟46” – 3‟44”(Pa) 

Kurang 7 17,96% 

5 4‟23” – dst(Pi) 

3,45” – dst (Pa) 

Kurang Sekali 0 00.00% 

Jumlah 39 100.00% 

Berdasarkan table di atas menunjukan 

bahwa data lari 600 M Siswa Kelas V SD 

Negeri 040481 Cinta Rakyat berada pada 

kategori “kurang sekali“ dengan presentase 

sebesar  00.00%  (0  siswa),  kategori  “ 

kurang “ presentase sebesar 17,94%% (7 

Siswa), kategori “Sedang” sebesar 41,02% 

(16 siswa), kategori “baik” presentase 

sebesar 41,02% (16 siswa), kategori “Baik 

Sekali” presentase 4.00% (1 siswa) 
Pembahasan 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui 

tingkat kesegaran jasmani Siswa Kelas V 

Tahun Ajaran 2024/2025 SD Negeri 

040481 Cinta Rakyat. Berdasarkan hasil 

analisis menunjukan bahwa: Tingkat 

Kesegaran Jasmani Indonesia Siswa Kelas 

V Tahun Ajaran 2024/2025 SD Negeri 

040481 Cinta Rakyat. berada pada kategori 

“kurang sekali “ dengan presentase sebesar 

00.00% (0 siswa),kategori “kurang” 

presentasi sebesar 10,25% ( 4 siswa ), 

kategori “sedang“ presentase sebesar 

48,75% (19 siswa), kategori “baik” 

presentase sebesar 41,00% (16 siswa), dan 

kategori “baik sekali“ dengan presentase 

sebesar 00.00% ( 0 siswa).. Kesegaran 

Jasmani berperan penting dalam

 mengembangkan 

kemampuan,kesanggupan dan daya tahan 

diri sehingga dapat mempertinggi daya 

tahan diri sehingga dapat mempertinggi 

daya aktivitas kerja maupun belajar.Hal ini 

tidak terlepas dari berbagai factor yang 

mempengaruhinya. Faktor-faktor yang 

dapat mempengaruhi kesegaran jasmani 

fisik adalah: (1) Umur,(2) jenis kelamin,(3) 

keturunan,( 4 ) makanan yang dikonsumsi, 

( 5 )rokok, ( 6 ) berolahraga Djoko Pekik 

Irianto. (Yanuar et al., 2020). 

Kesegaan jasmani memiliki peran penting 

dalam mentukan produktivitas kerja pada 

umumnya dan latihan pada 

khususnya.manfaat kesegaran jasmani 

sangat bermacam-macam,salah satunya 

ialah kesegaran bagi atlet untuk dapat 

meningkatkan kemauan dan kemampuan 

berlatih. Contoh yangdapat diliahat adalah 

jika kondisi fisik terganggu ( sakit ), siswa 

tidak dapat berkonsentrasi dalam mengikuti 

proses pembelajaran dengan baik.jika 

kondisi ini terus berlangsung,akan sangat 

mungkin prestasi siswa akan mengalami 

penurunan. 

Kesehatan membantu belajar, menurut 

Slameto (Damayanti, 2022).Sehat berarti 

tubuh sehat secara keseluruhan dan setiap 

bagiannya.Kesehatan adalah keadaan di 

mana seseorang atau sesuatu merasa 

sehat.Kesehatan seseorang memengaruhi 

kemampuan mereka untuk belajar. Jika 

kesehatan seseorang terganggu, proses 

belajarnya akan terganggu dan dia juga akan 

cepat lelah, kurang bersemangat, udah 

pusing, ngantuk, dan kekurangan darah atau 

gangguan atau kelainan fungsi alat 
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inderanya dan tubuhnya.Oleh karena itu, 

fisiologis adalah salah satu jenis 

pendukung balajar, menurut Oemar 

Hamalik (Fahri & Qusyairi, 2019). Bagian 

tubuh siswa yang belajar sangat 

memengaruhi proses belajar.Jika tubuh 

lelah dan tidak fokus, Anda tidak akan dapat 

menyelesaikan kegiatan belajar dengan 

baik. 

Dengan mempertimbangkan pendapat di 

atas tentang hal-hal yang mendukung 

belajar, dapat disimpulkan bahwa seorang 

siswa harus memiliki kesegaran jasmani 

yang baik supaya mereka dapat mengikuti 

proses belajar dengan baik. Kesegaran 

jasmani adalah ketika seseorang dapat 

menyelesaikan tugas sehari-hari tanpa lelah 

dan tetap menikmati waktu luang mereka. 

 

IV. KESIMPULAN DAN SARAN 

Kesimpulan 

Tingkat kesegaran jasmani siswa berusia 

10-12 tahun di Kelas V SD Negeri 040481 

Cinta Rakyat berada pada kategori "kurang 

sekali" dengan presentasi 00.00% (0 siswa), 

kategori "kurang" presentasi sebesar  

10,25%  (4  siswa),  kategori "sedang" 

presentasi sebesar 48,75% (19 siswa), 

kategori "baik" presentasi sebesar 41,00% 

(16 siswa), dan kategori "baik sekali" 

presentasi sebesar 00.00% (0 siswa). 

Aktivitas sehari-hari siswa adalah salah satu 

faktor yang memengaruhi kebugaran 

mereka. Enegi, kekuatan otot, pertumbuhan 

tubuh, dan kebiasaan hidup yang sehat 

seperti tidur yang cukup dipengaruhi oleh 

pola makan dan gizi yang seimbang. 
Saran 

1. Bagi guru olahraga harap 

memperhatikan factor-faktor yang 

mempengaruhi kebugaran jasmani 

saat melaksanakan olahraga . 

2. Bagi siswa hendaknya menjaga 

kebugaran jasmani dan mengatur 

pola makanan agar mendukung 

kondisik fisik yang baik . 

3. Dan skripsi ini masih banyak 

kekurangan, untuk itu bagi peneliti 

selanjut nya hendaknya 

mengembangkan dan 

menyempurakan penelitian ini. 
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