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Abstrak
 

_________________________________________________________ 
 
Penelitian ini mempunyai tujuan untuk mengetahui pengaruh pola aktivitas 

fisik mingguan terhadap kebugaran jasmani siswa, metode Penelitian ini 
merupakan penelitian deskriptif kuantitatif, hasil penelitian untuk 

klasifikasi kebugaran pada pre test masuk kategori kurang 22 (45,83), untuk 

post test sedang 24 siswa (50%), Berdasarkan perhitungan untuk melihat 
perbandingan data pre test dan post test dengan mengunakan uji paired 
sample T – test dapat diketahui bahwa nilai sig 0,00 < 0,05, sehingga bisa di 

simpulkan bahwa ada pengaruh pola aktivitas fisik mingguan terhadap 

kebugaran jasmani siswa Sekolah Dasar Negeri Pandan berdasarkan nilai 
sig. 

 

Abstract 
_________________________________________________________ 
 

This study aims to determine the effect of weekly physical activity patterns on 

students' physical fitness, this research method is a quantitative descriptive study, the 
results of research for fitness classification on the pre-test are in the category less 22 

(45.83), for the post test are 24 students (50%), Based on calculations to see the 
comparison of pre-test and post-test data using paired sample T-test, it can be seen 
that the sig value is 0.00 < 0.05, so it can be concluded that there is an influence of 

weekly physical activity patterns on the physical fitness of Pandan State Elementary 
School students based on sig scores.  
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PENDAHULUAN 

Dalam Pendidikan Jasmani, Olahraga 

Dan Kesehatan yang berkaitan dengan 

pertumbuhan dan perkembangan anak selalu 

ada hubungannya dengan aktivitas gerak 

yang dibuat secara terencana dan tersusun 

yang dilakukan sehingga akan berdampak 

baik pada pola hidup sehat. Dalam dunia 

Pendidikan pada masa anak sekolah dasar 

merupakan sebuah masa dimana siswa dapat 

menerima pengetahuan dari hasil sebuah 

keberhasilan dan keterampilan yang sudah 

dilakukan, anak beraktivitas memerlukan 

sebuah pemahaman terkait aspek sosial yang 

berkaitan dengan teman yang selalu berkaitan 

dengan aktivitas fisik.(Wallis, jago & Sterne, 

2012).  Manusia dalam kehidupan 

memerlukan aktivitas fisik atau gerak untuk 

dapat menunjang aktivitas kehidupan sehari-

hari, sehingga dalam kehidupan manusia 
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harus selalu mempunyai tujuan untuk dapat 

bertahan dalam eksistensi aktivitas gerak 

yang dapat terhindar dari gangguan 

kekurangan gerak.  

Dampak teknologi yang berkembang 

telah memberi kemudahan dalam melakukan 

pekerjaan dan berdampak pada setiap 

aktivitas gerak  dan membuat resiko 

terjadinya perilaku terhadap aktivitas gerak 

seseorang yang semakin berkurang, adanya 

sebuah penelitian terkait kebugaran anak 

sekolah dasar, yaitu menjelaskan tingkat 

kebugaran yang masuk kategori kurang dan 

kurang sekali, (Faqih & Hartati, 2017), 

(Arrohman & Hartati, 2018), (Komhery, 

2018), Di lihat hasil penelitian tersebut bisa di 

ketahui permasalahan pada tingkat kebugaran 

jasmani siswa, karena adanya sebuah 

pembatasan terkait aktivitas gerak pada anak, 

sehingga di mungkinkan kondisi kebugaran 

kurang.  

 Perubahan berkaitan dengan gaya 

hidup yang tidak aktif menjadi penyebab 

turunnya tingkat kebugaran, kebugaran terdiri 

dari beberapa bentuk bagian komponen yaitu 

berkaitan dengan Kesehatan dan 

keterampilan, sehingga dapat juga dalam 

kehidupan sehari-hari melakukan aktivitas 

fisik berdampak pada aspek lain seperti 

kebugaran jasmani. Karakteristik anak 

sekolah dasar itu suka bergerak aktif dalam 

pembelajaran di sekolah, bisa dikatakan 

ketika ada sebuah program untuk aktivitas 

fisik yang cukup secara tidak langsung akan 

memberi dampak terhadap kebugaran 

jasmani, Suciati (2010). Dari penjelasan 

tersebut bisa dikatakan bahwa sifat siswa 

yang suka bergerak memerlukan sebuah 

acuan program dalam melakukan aktivitas 

gerak yang terstruktur. 

Ketika aktivitas fisik dilakukan secara 

teratur akan menjadi penunjang dan 

pendukung dalam perkembangan dan potensi 

anak dalam kondisi kebugaran. Karena pada 

hakekatnya kebugaran jasmani selalu 

berkaitan dengan kondisi tubuh anak-anak. 

Bisa diketahui dan dipahami bahwa 

kemampuan siswa dalam melakukan aktivitas 

sehari-hari itu bisa dilihat dari tingkat 

kebugaran jasmani seseorang karena menjadi 

gambaran paling dasar dalam aktivitas 

manusia dan berkaitan erat dengan aktivitas 

gerak manusia sehari-hari.  

Sehingga kebugaran jasmani sangat 

menunjang kehidupan seseorang, ketika 

kondisi tidak bugar akan berdampak pada 

kurang maksimal secara fisik. Sehingga perlu 

memberi startegi pemahaman mengenai pola 

aktivitas fisik berdampak positif terhadap 

siswa secara teratur dan memberi 

pemahaman mengenai dan motivasi anak-

anak untuk memperoleh pengalaman 

mengenai aktivitas fisik.(Kulmala, 2014). 

Aktivitas gerak merupakan keterampilan 

gerak dengan alokasi waktu dengan program 

secara efektif yang sesuai dengan karakter 

siswa sekolah dasar, dengan melakukan 

aktivitas tersebut kondisi tubuh daya tahan 

bertahap secara bertahap, reaksi dan respon 

yang bermanfaat dan berkaitan dengan fisik 

anak yang berhubungan dengan kemampuan 

gerak anak merupakan bentuk dari proses 

pendidikan. 

Sebuah pengetahuan dan kemampuan 

yang di ajarkan sejak kecil akan dapat 

membua anak-anak untuk tetap aktif dalam 

menjalankan aktivitas sehari.(Turner et al., 

2014). Aktivitas fisik memberi peranan sangat 

penting dalam gerak yang ada hubungannya 

dengan sebuah keterampilan bermain 

sehingga memberi pengalaman bagi usia 

siswa sekolah dasar yang dapat menunjang 

kebugaran jasmani. Adanya pola aktivitas 

yang konsisten dan efektif memberi informasi 

mengenai aktivitas gerak yang dapat 

berdampak pada kondisi bugar siswa. 

Aktivitas fisik yang diberikan sudah 

mengambarkan sebuah aktivitas yang sesuai 

karakteristik anak sekolah dasar, berikut 

bentuk aktivitas fisik : 

1. Jenis gerakan disesuaikan dengan 

karakteristik siswa dan Bentuk aktivitas 

fisik disesuaikan dengan gerakan yang 

biasa dilakukan siswa. 

2. Gerakan dilakukan secara berurutan dan 

Bentuk aktivitas gerak dengan mudah 

dilakukan siswa. 

3. Tugas pola aktivitas fisik yang dilakukan 

memperhatikan faktor keselamatan siswa. 

Dan Bentuk pola aktivitas fisik dirancang 

dengan acuan berdasarkan komponen 

kebugaran jasmani.   

 

METODE 
Deskriptif kuantitatif merupakan jenis 

penelitian ini dengan Desain Pretest-Posttest, 

yang akan dilakukan dengan menggunakan 
treatment, untuk dapat membandingkan 

terkait situasi sebelum diberikan perlakuan, 

Sugiyono (2016). Dengan Jumlah sampel 48 

siswa dengan menggunakan Teknik sampling 

dengan purposive sampling dengan melihat 

kriteria  utama siswa usia 10 – 12 tahun dan 

termasuk siswa SDN Pandan. Teknik 

pengumpulan data yaitu Tes Kebugaran 
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jasmani dengan (TKJI) umur 10-12 tahun 

yang terdiri atas lima tes, yaitu: 

1) Lari Sprint 

2)  (pull up)  30 detik. 

3)  (sit up)  30 detik  

4)  (vertical jump)  

5) Lari 600 meter. (Depdiknas 2003) 

Setelah data terkumpul dilakukan 

Analisis data yaitu: 

a. Statistik deskriptif dilakukan untuk 

mendeskripsikan atau memberi gambaran 

terhadap obyek yang diteliti melalui rata-

rata, max dan min, serta SD. 

b. Dengan uji beda membadingkan antar 

variabel dengan uji  paired sample t test.  

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 
Berdasarkan hasil penelitian yang 

dilakukan dengan tes awal (pre-test) dengan 

mengunakan pengukuran TKJI setelah itu 

menerapkan perlakuan (treatment) Pola 

aktivitas fisik mingguan, tes akhir (post-test), 

pengukuran dengan TKJI,  data hasil pre test 

tentang kebugaran jasmani siswa sekolah 

dasar dengan menggunakan klasifikasi atau 

kategori siswa SDN Pandan dapat dilihat 

dibawah ini : 

 

Tabel 1. Hasil Pre Test 

Klasifikasi Klasifikasi Persentase 

BS 0 0,0 % 

B 0 0,0 % 

S 11 22,92 % 

K 22 45,83 % 

KS 15 31,25 % 

Jumlah  48 100 % 

 

Dari data tabel 1 dapat diketahui 

bahwa hasil pre test pada klasifikasi kategori 

(Baik Sekali) 0 (0,0 %), (Baik) 0 (0,0%), 

(Sedang) 11 (22,92%), (Kurang) 22 (45,83%), 

(Kurang Sekali ) 15 (31,25%), sehingga bisa 

dikatakan bahwa hasil pre test siswa dengan 

tes kebugaran jasmani masuk kategori kurang 

dengan jumlah 22 (45,83%). Untuk hasil 

perhitungan data statistik deskriptif untuk 

hasil pre test kebugaran jasmani pada tabel 2. 

 

 

Tabel 2. Deskriptive Statistic 

 N Min Max Mean SD 

pre_test 48 6.00 16.00 11.2500 2.41009 

Valid N 

(listwise) 
48 

    

 

 

Hasil perhitungan deskriptif statistik 

hasil pre test di ketahui nilai rata-rata 11,25, 

skor minimum 6,00, maksimum 16,00, dan 

SD 2,41. 

Berikut data hasil perhitungan post test 

kebugaran jasmani sebagai berikut: 

 

Tabel 3. Hasil Post Test Kebugaran 

Klasifikasi Jumlah Persentase 

Baik Sekali 0 0,0 % 

Baik 10 20,83 % 

Sedang 24 50 % 

Kurang 14 29,17  % 

Kurang Sekali 0 0,0 % 

Jumlah 48 100 % 

 

Dari tabel 3 di ketahui bahwa kategori 

baik sekali 0 (0,0 %), baik 10 siswa (20,83%), 

sedang 24 siswa (50%), kurang 14 (29,17%), 

kurang sekali 0 (0,0%), sehingga bisa 

diketahui bahwa hasil post test siswa dengan 

tes kebugaran jasmani masuk kategori sedang 

dengan jumlah 24 (50%). Dari Hasil 

perhitungan data statistik deskriptif untuk 

hasil post test kebugaran jasmani dapat 

dilihat berikut: 

 

 

 

 

Tabel 4. Deskriptive Statistic 

 N Min Max Mean SD 

post_test 48 10.00 20.00 14.8542 2.62549 

Valid N 

(listwise) 
48 
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Hasil perhitungan deskriptif statistik 

hasil post test di ketahui nilai mean 14,85, 

skor minimum 10,00, maksimum 20,00, dan 

SD 2,62.  

Mengetahui hasil Pengujian Hipotesis 

menggunakan uji  paired sample t test, untuk 

membandingkan antara dua variabel apakah 

ada atau tidaknya perbedaan yang signifikan 

antara pretest dan posttest. Berdasarkan 

perhitungan untuk melihat perbandingan data 

pre test dan post test dengan mengunakan uji 

paired sample T – test dapat diketahui bahwa 
nilai sig 0,00 < 0,05, sehingga bisa di 

simpulkan bahwa ada pengaruh pola aktivitas 

fisik mingguan terhadap kebugaran jasmani 

siswa Sekolah Dasar Negeri Pandan 

berdasarkan nilai sig. 

 

PEMBAHASAN 
Dampak dari hasil perhitungan analisis 

data dengan melakukan adanya perlakuan 

aktivitas fisik mempengaruhi kebugaran 

jasmani siswa, berdasarkan hasil nilai mean 

dari pre-test 11,25 dan post-test 14,85 dengan 

selisih 3,6. Hal tersbut diperkuat dengan 

perhitungan menggunakan hasil signifikansi 

dengan nilai sig 0,00 < 0,05. Hal tersebut 

memberi dampak pengaruh aktivitas fisik 

terhadap kebugaran jasmani siswa. 

Dampak dari bentuk aktivitas fisik 

yang berkaitan dengan bermain anak-anak 

dan proses perilaku agresif yang kuat dalam 

mengamati dan mempelajari dapat meniru 

perilaku tersebut dengan sendiri 

(Lázaro,Barco,Castaño,Río, & Gallego, 

2018).  

Melalui aktivitas fisik dapat pengaruhi 

dalam hal positif untuk mengembangkan 

sebuah pendidikan yang melibatkan aktivitas 

jasmani anak. (Díaz,Víllora,Vicedo, & 

Sánchez, 2019) Dampak penampilan tubuh 

dampak secara langsung dari aktivitas fisik 

anak-anak (Muñoz-Vera et al., 2017),  

pendidikan mempunyai tujuan yang 

berkaitan dengan kebugaran jasmani siswa 

dan berdampak pada kesehatan. (Lynch & 

Soukup, 2016) aspek fisiologis, psikologis, 

dan sosial pada anak menjadi faktor utama 

yang dapat mampu mempengaruhi siswa 

dengan sekolah dasar pada aktivitas fisik. 

Promosi kegiatan aktivitas fisik dengan 

strategi menfasilitasi program kegiatan 

kegiatan tersebut (Erwin et al., 2013), 

perbedaan dalam kepribadian setiap individu 

dan juga tingkat aktivitas waktu dalam 

perkembangan seperti usia dan karakteristik 

perkembangan dengan pola yang universal. 

(Ruffin, 2019).  

Memastikan bahwa anak-anak 5-17 

tahun untuk melakukan aktivitas fisik pada 

intensitas sedang sampai tinggi harus 

mengumpulkan setidaknya 60 menit. (Bailey, 

2017). Kebugaran jasmani merupakan fitur 

terpenting dalam sebuah proses pertumbuhan 

dan perkembangan anak dan juga sebagai ciri 

anak dengan kondisi kebugaran. 

(Emeljanovas et al., 2020).  

Pola aktivitas gerak mengambarkan 

tubuh dalam bergerak dengan adanya reaksi 

otot sebagai tanda mengeluarkan energi 

aktivitas tersebut dan dapat memainkan peran 

penting dalam gaya hidup sehat anak-anak 

(Jerina et al., 2018). Aktivitas fisik menjadi 

bagian dari sebuah aktivitas dan pengalaman 

yang dapat menunjukkan bahwa anak-anak 

berpartisipasi dalam aktivitas fisik dan 

menjadi gaya hidup aktif pada anak- anak, 

keterampilan melalui kegiatan fisik dengan 

bentuk kompetensi dan kepercayaan diri 

untuk mendorong sebagai tujuan dalam 

kehidupan untuk menjadi sehat. Aktivitas 

fisik dikaitkan dengan penurunan risiko 

situasi obesitas dan kondisi peningkatan 

kebugaran kardiovaskular, peningkatan 

kesehatan, siswa selalu didorong ketika tidak 

beraktivitas dalam kehidupan sehari-hari 

disarankan melakukan aktivitas gerak setiap 

hari. 

 

KESIMPULAN 
Berdasarkan penjelasan dan 

pembahasan mengenai analisis data hasil 

penelitian di bab sebelumnya, sehingga bisa 

di simpulkan bahwa ada pengaruh PAF 

mingguan terhadap kebugaran jasmani 

Berdasarkan nilai  signifikansi (2- tailed) 

diperoleh nilai  0,00<0,05.  
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