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Abstract  
This study aims to assess the physical fitness levels of 10-year-old students at MIN 6 Ngawi using the 
Indonesian National Physical Fitness Test (TKPN). A quantitative descriptive research method was employed 
with a sample of 54 students. Physical fitness was measured across several components: Body Mass Index 
(BMI), V Sit and Reach, 60-Second Sit Up, 30-Second Squat Thrust, and PACER Test. The results revealed 
that the majority of students were categorized as having "underweight" (61.1%), with most students falling 
into the "fair" and "poor" fitness categories. Flexibility (V Sit and Reach) was found to be relatively better 
compared to cardiovascular endurance and abdominal muscle strength. Based on composite fitness scores, 
most students require interventions to improve their overall physical fitness. The study recommends 
strengthening physical education programs by integrating nutrition education and healthy lifestyle practices 
to improve students' physical fitness. 
 
Keywords: physical fitness, Indonesian National Physical Fitness Test 
 

Abstrak  
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani siswa MIN 6 Ngawi usia 10 tahun 
dengan menggunakan Tes Kebugaran Pelajar Nusantara (TKPN). Metode penelitian yang digunakan adalah 
kuantitatif deskriptif dengan sampel 54 siswa. Pengukuran kebugaran jasmani meliputi komponen Indeks 
Massa Tubuh (IMT), V Sit and Reach, Sit Up 60 Detik, Squat Thrust 30 Detik, dan PACER Test. Hasil 
penelitian menunjukkan bahwa mayoritas siswa berada dalam kategori gizi kurang (61,1%) dan sebagian 

besar siswa memiliki kebugaran jasmani dalam kategori "cukup" dan "kurang". Komponen kelenturan otot (V 
Sit and Reach) menunjukkan hasil yang lebih baik dibandingkan komponen daya tahan kardiorespirasi dan 
kekuatan otot perut. Berdasarkan skor kebugaran komposit, sebagian besar siswa membutuhkan intervensi 
untuk meningkatkan kebugaran jasmani mereka. Penelitian ini menyarankan agar program pendidikan 
jasmani diperkuat dengan pengintegrasian edukasi gizi dan pola hidup sehat guna meningkatkan kualitas 
kebugaran jasmani siswa.  
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PENDAHULUAN  

Kebugaran jasmani merupakan aspek penting dalam perkembangan fisik dan mental anak, 

yang tidak hanya mempengaruhi kesehatan tubuh, tetapi juga kinerja akademik dan kesejahteraan 

psikologis mereka. Berbagai penelitian menunjukkan bahwa tingkat kebugaran yang baik pada 

anak-anak dapat meningkatkan daya tahan tubuh, mengurangi risiko obesitas, dan membantu 

perkembangan motorik yang lebih baik (Ruedl et al., 2021). Di Indonesia, kebugaran jasmani siswa 

sekolah dasar menjadi perhatian khusus, mengingat tantangan kesehatan yang dihadapi anak-

anak, seperti obesitas dan kurangnya aktivitas fisik. Oleh karena itu, penting untuk melakukan 

penilaian kebugaran jasmani siswa secara rutin untuk memberikan intervensi yang tepat guna 

meningkatkan kualitas fisik mereka. 

Salah satu instrumen yang digunakan untuk menilai kebugaran jasmani siswa adalah Tes 

Kebugaran Pelajar Nusantara (TKPN), yang telah diterapkan dalam berbagai pengukuran 

kebugaran fisik siswa di Indonesia. TKPN adalah alat ukur yang meliputi berbagai komponen 

kebugaran seperti kekuatan otot, daya tahan kardiorespirasi, kelenturan, serta kekuatan tubuh 

bagian atas dan bawah (Dewi et al., 2024). Dalam penelitian ini, TKPN diadaptasi untuk mengukur 

tingkat kebugaran jasmani siswa Madrasah Ibtidaiyah Negeri (MIN) 6 Ngawi, dengan fokus pada 

pengukuran kebugaran fisik siswa pada rentang usia 6 hingga 12 tahun. 
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Penelitian mengenai kebugaran jasmani siswa di sekolah dasar di Indonesia masih terbatas, 

terutama yang berfokus pada penggunaan TKPN sebagai alat ukur. Beberapa penelitian 

sebelumnya telah mengkaji tingkat kebugaran jasmani siswa di berbagai daerah, namun 

kebanyakan terfokus pada tingkat sekolah menengah atau tidak membahas secara mendalam 

penggunaan TKPN dalam konteks sekolah dasar (Saputra et al., 2023; Ruedl et al., 2021). Hal ini 

menunjukkan adanya celah dalam literatur mengenai penerapan TKPN di tingkat sekolah dasar dan 

pentingnya penelitian untuk mengisi kekurangan tersebut. Penelitian ini bertujuan untuk mengisi 

gap penelitian tersebut dengan mengevaluasi tingkat kebugaran jasmani siswa di MIN 6 Ngawi 

menggunakan TKPN, serta menganalisis hasilnya berdasarkan berbagai faktor, seperti jenis 

kelamin dan usia. 

Tujuan utama penelitian ini adalah untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani siswa MIN 

6 Ngawi dengan menggunakan TKPN dan menganalisis faktor-faktor yang mempengaruhi hasil tes 

kebugaran jasmani tersebut. Penelitian ini juga bertujuan untuk memberikan rekomendasi kepada 

pihak sekolah dalam merancang program pembelajaran pendidikan jasmani yang dapat 

meningkatkan kebugaran jasmani siswa, mengingat pentingnya kebugaran jasmani bagi 

perkembangan fisik dan mental mereka di usia sekolah dasar. 

Penurunan tingkat kebugaran jasmani di kalangan anak-anak Indonesia telah menjadi 

masalah serius yang dapat mempengaruhi kualitas hidup mereka. Berbagai studi menunjukkan 

bahwa anak-anak yang tidak cukup aktif secara fisik lebih berisiko mengalami obesitas, diabetes 

tipe 2, dan gangguan kesehatan lainnya yang dapat berlanjut hingga dewasa (Ruedl et al., 2021). 

Penelitian ini penting karena memberikan wawasan mengenai sejauh mana kebugaran jasmani 

siswa di MIN 6 Ngawi dan faktor-faktor yang mempengaruhinya. Dengan demikian, hasil penelitian 

ini diharapkan dapat memberikan informasi yang berguna untuk merancang intervensi yang lebih 

tepat sasaran dalam meningkatkan kebugaran jasmani anak-anak. 

Sejumlah penelitian sebelumnya telah meneliti kebugaran jasmani siswa di berbagai jenjang 

pendidikan, termasuk penggunaan TKPN dalam pengukuran kebugaran jasmani siswa sekolah 

menengah (Dewi et al., 2024; Saputra et al., 2023). Namun, terdapat kekurangan dalam penelitian 

yang mengkaji penerapan TKPN secara spesifik pada tingkat sekolah dasar, khususnya di daerah 

seperti Ngawi. Oleh karena itu, penelitian ini tidak hanya mengisi celah dalam literatur yang ada, 

tetapi juga memberikan perspektif baru mengenai penerapan TKPN di tingkat sekolah dasar. 

Penelitian ini berfokus pada MIN 6 Ngawi sebagai representasi dari sekolah dasar di Indonesia 

yang menghadapi tantangan serupa dalam peningkatan kebugaran jasmani siswa. 

Penelitian ini mengisi kekosongan dalam literatur terkait dengan penggunaan TKPN untuk 

menilai kebugaran jasmani siswa sekolah dasar di Indonesia. Penelitian sebelumnya lebih banyak 

berfokus pada siswa sekolah menengah, dengan penerapan TKPN di tingkat tersebut yang telah 

terbukti efektif dalam mengevaluasi kebugaran jasmani (Saputra et al., 2023). Namun, belum ada 

penelitian yang secara khusus mengaplikasikan TKPN di tingkat sekolah dasar, terutama di wilayah 

dengan karakteristik sosial dan budaya yang berbeda seperti Ngawi. Dengan demikian, penelitian 

ini memperkenalkan perspektif baru dan orisinalitas dalam penerapan TKPN di sekolah dasar. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengevaluasi tingkat kebugaran jasmani siswa di MIN 6 Ngawi 

dengan menggunakan Tes Kebugaran Pelajar Nusantara (TKPN). Melalui penelitian ini, diharapkan 

dapat diperoleh gambaran yang jelas tentang kondisi kebugaran jasmani siswa di tingkat sekolah 

dasar, khususnya di daerah Ngawi yang memiliki karakteristik sosial dan geografis yang khas. 

Penilaian kebugaran jasmani ini mencakup beberapa aspek penting, seperti daya tahan 

kardiovaskular, kekuatan otot, kelenturan, dan kekuatan tubuh bagian atas dan bawah, yang 

seluruhnya diukur melalui rangkaian tes yang ada pada TKPN. 

Selain itu, penelitian ini juga bertujuan untuk menganalisis berbagai faktor yang mungkin 

mempengaruhi hasil tes kebugaran jasmani siswa, seperti usia, jenis kelamin, dan faktor 

lingkungan sosial yang ada di sekitar siswa. Melalui pemahaman lebih mendalam mengenai faktor-

faktor ini, penelitian ini diharapkan dapat memberikan wawasan tentang perbedaan kebugaran 
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jasmani antar kelompok siswa berdasarkan kategori-kategori tersebut, serta menemukan pola atau 

kecenderungan tertentu yang relevan dengan konteks lokal. 

Secara lebih luas, penelitian ini bertujuan untuk memberikan rekomendasi yang berbasis 

data mengenai perbaikan dan pengembangan program pendidikan jasmani di MIN 6 Ngawi. 

Dengan demikian, hasil penelitian ini tidak hanya akan memberikan gambaran mengenai tingkat 

kebugaran jasmani siswa, tetapi juga memberikan kontribusi terhadap upaya perbaikan kebijakan 

dan program pendidikan jasmani di sekolah dasar secara umum, dengan mempertimbangkan 

kebutuhan dan kondisi spesifik siswa di daerah tersebut. 

METODE 

 Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain non-eksperimental 

deskriptif yang bertujuan untuk menilai tingkat kebugaran jasmani siswa Madrasah Ibtidaiyah 

Negeri (MIN) 6 Ngawi menggunakan Tes Kebugaran Pelajar Nusantara (TKPN). Populasi penelitian 

terdiri dari 54 siswa Fase B yang berusia 10 tahun dan aktif mengikuti pembelajaran pendidikan 

jasmani di MIN 6 Ngawi. Sampel dipilih secara purposive dengan mempertimbangkan usia dan fase 

kelas agar hasil pengukuran lebih fokus dan representatif. Instrumen utama dalam penelitian ini 

adalah Tes Kebugaran Pelajar Nusantara (TKPN), yang meliputi pengukuran Indeks Massa Tubuh 

(IMT), V Sit and Reach Test untuk kelenturan, Sit-ups selama 60 detik untuk kekuatan otot perut, 

Squat Thrust selama 30 detik untuk daya tahan otot, serta Pacer Test yang digunakan untuk 

mengukur daya tahan kardiorespirasi. Semua komponen tes ini dilakukan sesuai dengan pedoman 

resmi Kementerian Pemuda dan Olahraga Republik Indonesia, dengan bobot penilaian yang sudah 

ditetapkan, di mana Pacer Test menjadi komponen utama dengan bobot 85%. Langkah-langkah 

pelaksanaan penelitian dimulai dengan identifikasi masalah melalui observasi dan diskusi dengan 

guru serta pihak sekolah untuk memahami kondisi kebugaran jasmani siswa.  

 Selanjutnya, dilakukan perencanaan dan persiapan, termasuk penyusunan jadwal 

pelaksanaan tes, penyediaan alat dan instrumen yang diperlukan, serta sosialisasi kepada guru, 

siswa, dan orang tua/wali murid tentang tujuan dan prosedur penelitian. Pelaksanaan pengukuran 

kebugaran jasmani dilakukan secara langsung di lapangan sekolah dengan mengikuti prosedur tes 

TKPN yang sistematis dan terstandar. Tim pelaksana terdiri dari peneliti dan guru pendidikan 

jasmani yang telah dilatih untuk memastikan validitas dan reliabilitas pengukuran. Data hasil tes 

dicatat secara rinci untuk setiap siswa, meliputi nilai setiap komponen kebugaran jasmani. Setelah 

pengumpulan data selesai, tahap selanjutnya adalah pengolahan dan analisis data menggunakan 

perangkat lunak IBM SPSS Statistics versi 25. Analisis deskriptif dilakukan untuk memperoleh 

gambaran umum tingkat kebugaran jasmani siswa, sedangkan analisis inferensial seperti uji Mann-

Whitney dan uji T independen diterapkan untuk menguji perbedaan tingkat kebugaran 

berdasarkan variabel demografis apabila relevan. Interpretasi hasil analisis digunakan untuk 

memahami tingkat kebugaran jasmani siswa serta faktor-faktor yang mempengaruhi. Berdasarkan 

hasil tersebut, kemudian disusun rekomendasi yang ditujukan kepada pihak sekolah dan guru 

pendidikan jasmani agar dapat mengembangkan program pembelajaran dan latihan kebugaran 

yang lebih efektif dan sesuai dengan kebutuhan siswa. Seluruh proses penelitian dilakukan dengan 

memperhatikan aspek etika, antara lain memperoleh persetujuan dari orang tua/wali murid, 

menjaga kerahasiaan data peserta, dan memastikan keamanan siswa selama pelaksanaan tes. 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Penelitian ini dilakukan di MIN 6 Ngawi, sebuah sekolah dasar negeri yang terletak di wilayah 

Kabupaten Ngawi, Jawa Timur. Populasi yang menjadi fokus penelitian adalah siswa Fase B yang 

berusia 10 tahun dengan jumlah total 54 siswa. 

Pengukuran kebugaran jasmani dilakukan menggunakan Tes Kebugaran Pelajar Nusantara 

(TKPN) yang terdiri dari lima komponen utama, yaitu Indeks Massa Tubuh (IMT), V Sit and Reach, 
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Sit Up 60 Detik, Squat Thrust 30 Detik, dan PACER Test. Berikut adalah hasil pengukuran yang 

diperoleh: 

 

Tabel Persentase Indek Massa Tubuh (IMT) 

Kategori IMT Jumlah Siswa Persentase (%) 

Gizi Kurang 33 61,1 

Gizi Baik 19 35,2 

Gizi Lebih  2 3,7 

Obesitas 0 0 

Total 54 100 

Dari pengukuran IMT, sebagian besar siswa tergolong dalam kategori gizi kurang sebanyak 

33 siswa (61,1%). Siswa dengan gizi baik berjumlah 19 siswa (35,2%), dan siswa dengan gizi lebih 

sebanyak 2 siswa (3,7%). Tidak ditemukan siswa yang masuk kategori obesitas. 

 

Tabel Persentase V Sit and Reach 

Kategori Sit and Reach Jumlah Siswa Persentase (%) 

Sangat Rendah 4 7,4 

Rendah 6 11,1 

Cukup  8 14,8 

Baik 15 27,8 

Baik Sekali 21 38,9 

Total 54 100 

Pengukuran kelenturan otot punggung dan hamstring siswa menunjukkan bahwa 21 siswa 

(38,9%) berada pada kategori "Baik Sekali", 15 siswa (27,8%) pada kategori "Baik", dan sisanya 

tersebar di kategori cukup hingga sangat rendah. 

Tabel Persentase Sit Up 60 Detik 

Kategori Sit Up Jumlah Siswa Persentase (%) 

Sangat Rendah 29 53,7 

Rendah 14 25,9 

Cukup  7 13,0 

Baik 3 5,6 

Baik Sekali 1 1,9 

Total 54 100 

Untuk kekuatan dan daya tahan otot perut, hasil menunjukkan sebagian besar siswa 

berada di kategori rendah, dengan 29 siswa (53,7%) pada kategori "Sangat Rendah" dan 14 siswa 

(25,9%) pada kategori "Rendah". 

Tabel Persentase Squat Thrust 30 Detik 

Kategori Squat Thrust 30 Detik Jumlah Siswa Persentase (%) 

Sangat Rendah 7 13,0 

Rendah 23 42,6 

Cukup  14 25,9 

Baik 7 13,0 

Baik Sekali 3 5,6 



Jurnal Ilmiah SPIRIT, ISSN; 1411-8319 Vol.25 No.2. Juli 2025  

  

 

187 

 

Total 54 100 

 

Pengukuran daya tahan dan koordinasi otot melalui Squat Thrust menunjukkan bahwa 23 

siswa (42,6%) termasuk kategori "Rendah" dan 14 siswa (25,9%) dalam kategori "Cukup". 

 

Tabel Persentase PACER Test 

Kategori PACER Test Jumlah Siswa Persentase (%) 

Sangat Rendah 20 37,0 

Rendah 15 27,8 

Cukup  10 18,5 

Baik 6 11,1 

Baik Sekali 3 5,6 

Total 54 100 

 

Hasil pengukuran daya tahan kardiorespirasi menggunakan PACER Test menunjukkan bahwa 

20 siswa (37,0%) tergolong dalam kategori "Sangat Rendah" dan 15 siswa (27,8%) dalam kategori 

"Rendah". 

 

Tabel Persentase Kebugaran Komposit 

Kategori PACER Test Jumlah Siswa Persentase (%) 

Sangat Rendah 5 9,3 

Rendah 15 27,8 

Cukup  20 37,0 

Baik 10 18,5 

Baik Sekali 4 7,4 

Total 54 100 

 

Berdasarkan perhitungan skor kebugaran komposit yang menggabungkan kelima komponen 

tersebut, ditemukan bahwa 20 siswa (37,0%) memiliki tingkat kebugaran "Cukup", 15 siswa 

(27,8%) "Kurang", dan 10 siswa (18,5%) dalam kategori "Baik". Siswa dengan tingkat kebugaran 

"Kurang Sekali" berjumlah 5 siswa (9,3%) dan "Baik Sekali" sebanyak 4 siswa (7,4%). 

Penelitian ini mengungkapkan bahwa tingkat kebugaran jasmani siswa MIN 6 Ngawi usia 10 

tahun bervariasi dengan dominasi kategori “cukup” dan “kurang”. Hal ini sejalan dengan temuan 

sebelumnya oleh Ruedl et al. (2021) yang menyatakan bahwa kebugaran jasmani anak-anak 

sekolah dasar di Indonesia masih menghadapi tantangan signifikan, terutama terkait dengan daya 

tahan kardiorespirasi dan kekuatan otot. Data hasil PACER Test dan Sit Up 60 detik yang 

menunjukkan proporsi siswa dalam kategori rendah dan sangat rendah menegaskan adanya 

kebutuhan untuk intervensi yang terfokus pada peningkatan komponen tersebut. Studi Dewi et al. 

(2024) juga mendukung temuan ini, dimana hasil pengukuran TKPN di SMP Surabaya 

menunjukkan variasi kemampuan kebugaran jasmani yang perlu perhatian khusus dalam 

pengembangan kurikulum pendidikan jasmani. 

Adanya mayoritas siswa dengan kategori gizi kurang (61,1%) berdasarkan pengukuran IMT 

juga menunjukkan bahwa faktor gizi memegang peranan penting dalam tingkat kebugaran jasmani 

siswa. Kondisi gizi yang kurang baik dapat menyebabkan keterbatasan dalam kemampuan fisik dan 

performa olahraga, sebagaimana dijelaskan oleh Ruedl et al. (2021) yang menekankan hubungan 

erat antara status gizi dan performa kebugaran fisik anak. Oleh karena itu, program peningkatan 
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kebugaran jasmani di sekolah dasar perlu diintegrasikan dengan edukasi gizi untuk mendukung 

perkembangan fisik yang optimal. 

Kelenturan otot yang diukur melalui tes V Sit and Reach menunjukkan hasil yang relatif lebih 

baik, dengan sebagian besar siswa berada pada kategori baik hingga baik sekali. Hal ini mungkin 

mencerminkan aktivitas fisik siswa sehari-hari yang cukup mendukung fleksibilitas tubuh. Temuan 

ini juga konsisten dengan studi Gunawan dkk. (2024) yang menyatakan bahwa aktivitas fisik rutin 

dapat membantu mempertahankan dan meningkatkan kelenturan otot pada anak usia sekolah 

dasar. Namun, aspek kekuatan otot perut dan daya tahan kardiorespirasi masih menjadi 

tantangan, sebagaimana terlihat dari hasil Sit Up dan PACER Test. 

Hasil skor kebugaran komposit yang mayoritas berada pada kategori cukup dan kurang 

mengindikasikan perlunya pengembangan program pendidikan jasmani yang lebih efektif dan 

berkelanjutan di MIN 6 Ngawi. Intervensi ini dapat meliputi penambahan frekuensi latihan, 

pengenalan variasi aktivitas fisik yang menyenangkan, dan pelibatan orang tua serta guru dalam 

mendorong gaya hidup aktif. Penelitian oleh Saputra et al. (2023) menunjukkan bahwa program 

latihan yang terstruktur dapat secara signifikan meningkatkan kebugaran jasmani siswa, sehingga 

relevan untuk diadopsi di MIN 6 Ngawi. 

Namun demikian, penelitian ini memiliki beberapa keterbatasan. Pertama, fokus pada satu 

sekolah dan satu kelompok usia membatasi generalisasi hasil ke populasi yang lebih luas. Kedua, 

pengukuran kebugaran jasmani hanya menggunakan TKPN tanpa memasukkan aspek psikologis 

atau sosial yang juga mempengaruhi kebugaran. Oleh karena itu, penelitian selanjutnya 

disarankan untuk melibatkan sampel yang lebih luas dengan pendekatan multidimensi yang 

mempertimbangkan faktor lingkungan, psikologis, dan sosial. 

Secara keseluruhan, penelitian ini memberikan kontribusi penting dalam pemahaman 

kebugaran jasmani siswa sekolah dasar di Indonesia, khususnya melalui penggunaan Tes 

Kebugaran Pelajar Nusantara yang adaptif dan praktis. Implikasi praktis dari hasil ini adalah 

perlunya penguatan kebijakan pendidikan jasmani yang terintegrasi dengan program kesehatan 

dan gizi di sekolah dasar untuk meningkatkan kualitas hidup dan prestasi akademik siswa. 

 

SIMPULAN  

Penelitian ini menunjukkan bahwa tingkat kebugaran jasmani siswa MIN 6 Ngawi usia 10 

tahun bervariasi dengan dominasi pada kategori “cukup” dan “kurang”. Mayoritas siswa memiliki 

status gizi kurang yang berpengaruh signifikan terhadap performa kebugaran jasmani mereka. 

Komponen kelenturan otot menunjukkan hasil yang relatif baik, namun kekuatan otot perut dan 

daya tahan kardiorespirasi masih menjadi tantangan utama yang perlu mendapat perhatian lebih. 

Hasil skor kebugaran komposit memperlihatkan bahwa sebagian besar siswa perlu mendapatkan 

program latihan yang lebih terstruktur dan berkelanjutan. 

Temuan ini menegaskan pentingnya integrasi antara pendidikan jasmani dan program 

peningkatan gizi untuk menunjang kesehatan dan kebugaran siswa sekolah dasar. Berdasarkan 

hasil penelitian, disarankan agar pihak sekolah MIN 6 Ngawi: 

1. Mengembangkan program pendidikan jasmani yang lebih intensif dan variatif, khususnya 

untuk meningkatkan kekuatan otot dan daya tahan kardiorespirasi siswa. 

2. Mengintegrasikan edukasi gizi dan pola hidup sehat dalam kurikulum pembelajaran serta 

melibatkan orang tua untuk mendukung pemenuhan gizi anak secara optimal. 

3. Melakukan evaluasi kebugaran jasmani secara berkala menggunakan Tes Kebugaran 

Pelajar Nusantara untuk memantau perkembangan siswa dan menyesuaikan program 

latihan yang efektif. 

4. Melakukan penelitian lanjutan dengan cakupan sampel yang lebih luas dan 

mempertimbangkan faktor psikologis dan sosial yang mempengaruhi kebugaran jasmani 

siswa. 



Jurnal Ilmiah SPIRIT, ISSN; 1411-8319 Vol.25 No.2. Juli 2025  

  

 

189 

 

Implementasi saran tersebut diharapkan dapat meningkatkan kualitas kebugaran jasmani 

dan kesehatan secara keseluruhan, serta mendukung prestasi akademik siswa di MIN 6 Ngawi dan 

sekolah dasar lainnya. 
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