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ABSTRAK

Imam Ardhi Fitrianto Nugroho. 2022. Survei Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa
Putri Usia 10-12 Tahun SDIT Al-Hikam Banyudono Kabupaten Boyolali Tahun
2022. Skripsi, Program Studi Pendidikan Jasmani, Fakultas Keguruan dan Ilmu
Pendidikan, Universitas Tunas Pembangunan Surakarta. Pembimbing: Rima
Febrianti, S.Pd.,M.Pd., Agustanico Dwi Muryadi, S.Pd., M.Pd.

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui : Profil Tingkat Kesegaran
Jasmani Pada Siswa Putri Usia 10-12 Tahun SDIT Al-Hikam Banyudono
Kabupaten Boyolali.

Penelitian ini termasuk dalam penelitian kuantitatif. Populasi dalam
penelitian ini adalah 104 siswa. Sampel penelitian ini adalah kelas 4,5 dan 6 putri
yang berusia 10-12 tahun sebanyak 104 siswa. Teknik pemilihan sampel pada
penelitian ini yaitu total sampling karena yang diteliti semua siswa putri kelas 4,5,
dan 6. Teknik pengumpulan data yang digunakan adalah Tes Kesegaran Jasmani
Indonesia (TKJI). Teknik analisis data yang digunakan adalah deskriptif
kuantitatif.

Hasil penelitian diketahui Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa Putri SDIT
Al-Hikam Banyudono kelas 4,5, dan 6 tahun 2022 adalah kurang dengan jumlah
peserta sebanyak 104 orang yang berkategori baik sekali 0 siswa atau 0,00%, baik
0 siswa atau 0,00%, sedang 44 siswa atau 42,31%, kurang 59 siswa atau 56,73%,
kurang sekali 1 siswa atau 0,96%. Hasil tersebut dapat disimpulkan Tingkat
Kesegaran Jasmani Siswa Putri Usia 10-12 Tahun SDIT Al-Hikam Banyudono
adalah kurang dengan persentase 56,73% atau 59 siswa.

Kata Kunci : Kesegaran Jasmani, Siswa Putri, Umur 10-12 Tahun
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ABSTRACT

Imam Ardhi Fitrianto Nugroho. 2022. Survey of Physical Freshness of Female
Students Age 10-12 Years Old SDIT Al-Hikam Banyudono Boyolali Regency in
2022. Thesis, Physical Education Study Program, Faculty of Teacher Training
and Education, Universitas Tunas Pembangunan Surakarta. Supervisor: Rima
Febrianti, S.Pd., M.Pd., Agustanico Dwi Muryadi, S.Pd., M.Pd.

This study aims to determine: Profile of the level of physical fitness in
female students aged 10-12 years SDIT Al-Hikam Banyudono Boyolali Regency.

This research is included in quantitative research. The population in this
study were 104 students. The sample of this study was grades 4,5 and 6 girls aged
10-12 years as many as 104 students. The sample selection technique in this study
was total sampling because what all the female students in grades 4,5, and 6
studied were. The data collection technique used was the Indonesian Physical
Fitness Test (TKJI). The data analysis technique used is descriptive quantitative.

The results showed that the level of physical freshness of the female
students of SDIT Al-Hikam Banyudono grades 4,5, and 6 in 2022 was less with a
total of 104 participants who were categorized as very good 0 students or 0.00%,
both 0 students or 0.00% , moderate 44 students or 42.31%, less 59 students or
56.73%, less than 1 student or 0.96%. These results can be concluded that the
level of physical freshness of female students aged 10-12 years at SDIT Al-Hikam
Banyudono is less with a percentage of 56.73% or 59 students.

Keywords: Physical Fitness, Female Students, Age 10-12 Years

iX



DAFTAR ISI

Halaman

HALAMAN JUDUL ..ottt il
LEMBAR PESETUJUAN PEMBIMBING ......cccoceviiiiniiiinienecieeeeee il
LEMBAR PERSETUJUAN PENGUIT ...cccooiiiiiniiiieiienieeeeieeeeeeeee v
PERNYATAAN KEASLIAN ...ttt ettt \%
MOTTO DAN PERSEMBAHAN .....ccoooiiieieeeee et vi
KATA PENGANTAR ..ottt st vii
ABSTRAK ..ottt st viii
ABSTRACT oottt sttt sttt et et e nes ix
DAFTAR TSI ..ottt X
DAFTAR TABEL ..ottt xii
DAFTAR GAMBAR ..ottt X111
DAFTAR LAMPIRAN ......ooiiiieieeee ettt e Xiv
BABT  PENDAHULUAN .....ooiiiieieeee et 1
A. Latar Belakang..........cccoooiieiiieiiieiiienieeeeeeeeee e 5

B. Identifikasi Masalah ..........cccccooiiiiniiiiniiniiecee 5

C. Pembatasan Masalah ...........cccccoooiiiiiiiiii 5

D. Perumusan Masalah............ccocccoiiiiiiniii 5

E. Tujuan Penelitian...........ccooceeviiiiiiiieniieieeiceeeee e 5

F.  Manfaat Penelitian..........ccccoooeeviiiiiniiiiniiieicciencccseeeee 6

BABII LANDASAN TEORI ....ccooiiiiiieeeee e 7
A. Tinjauan Pustaka .........cccccovieviiieiiieeieeceee e 7

1. Pengertian Kesegaran Jasmani ..........cccccoeeeevieenienieeneennen. 7

2. Komponen-komponen Kesegaran Jasmani.............ccceeuee.. 8

3. Faktor-faktor yang Mempengaruhi Kesegaran Jasmani...... 13

4. Manfaat Kesegaran Jasmani ...........cccecceeevevieenciieeniieeenneeenne, 14

5. Karakteristik Siswa Putri Usia 10 12 Tahun........................ 15



6. Tes Kesegaran Jasmani..........cceeeeeeveeenieeniienieenieesieeeeeees 17

B. Penelitian yang Relevan ............ccccooiieiiiniiiiieniieieceeee, 19
C. Kerangka BerpiKir ........ccccovevviiiiciienieeeie e 21
BAB III METODE PENELITIAN .....ocoiiiiiieieeeeeeeeee e 22
A. Tempat dan Waktu Penelitian ..........ccccovovevieniniieneencnieneenens 22
B. Prosedur Penelitian.........c.ccoceeviiiieniiiiiniiniiieeiesecceeeee 22
C. Bentuk dan Strategi Penelitian .........c.ccccccevviieeniieeenciiecieee 23
D. Sumber Data .........coociiiiiiiiiiie e 23
E. Teknik Sampling ........ccccoeviieiiiiiiiiiieiiieieceeeeee e 23
F. Teknik Pengumpulan Data ...........cccccoevieiiiiiieniiieiieeieeeeee, 23
G. Validasi Data ........coooiiiiiiiieiie e 28
H. Teknik Analisis Data .........ccoccoiiiiiiiniiiieceeeee 29
BAB IV HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN. .....ccocoieieeeieeeenee 30
A. Hasil Penelitian..........ccoccovieniiiiiiiiniiieniececiescee e 30
B. Pembahasan Hasil Penelitian............coccooiininiiniiininiee, 44
BAB V PENUTUP......ooitiiiiieee ettt 46
AL SIMPULAN....eiiiiiie s 46
B, IMPIKAST...coooiiiiiieiieciiee e 46
C. 5aran ..o 47
DAFTAR PUSTAKA ..ottt 48
LAMPIRAN Lottt ettt sttt s 50

xi



DAFTAR TABEL

Tabel 1.Standar Norma Kesegaran Jasmani ..........ccceeeeveeeeeeeecieencieeesveeenen. 28
Tabel 2. Nilai Tes Standar Kesegaran Jasmani Siswa Putra Usia 10-12 Tahun 28

Tabel 3. Nilai Tes Standar Kesegaran Jasmani Siswa Putri Usia 10-12 Tahun 28

Tabel 4. Tes Lari 30 Meter Putri Kelas 4.........coccovieiiiiiniininienicieeieee 30
Tabel 5. Tes Lari 30 Meter Putri Kelas 5. 31
Tabel 6. Tes Lari 30 Meter Putri Kelas 6........ccoocooiiiiiiiiiniiiiiceieeee 31
Tabel 7. Tes Gantung Siku Tekuk Putri Kelas 4...........ccooceeviniiniiiiniincnnne. 32
Tabel 8. Tes Gantung Siku Tekuk Putri Kelas S........cccoooieviiiiiiiiiiiiieiiieee 33
Tabel 9. Tes Gantung Siku Tekuk Putri Kelas 6...........ccccoevviieiiiiviiiniiinieeene 33
Tabel 10. Tes Baring Duduk 30 Detik Putri Kelas 4 ..........cccccoovvvevveenneeennen. 34
Tabel 11. Tes Baring Duduk 30 Detik Putri Kelas 5 .........ccccoeeeveeeciienieeenen. 35
Tabel 12. Tes Baring Duduk 30 Detik Putri Kelas 6 .........cccccoceveivenienennene 35
Tabel 13. Tes Loncat Tegak Putri Kelas 4...........ccoceeviieiiiiiiieiieiiieiecieeee 36
Tabel 14. Tes Loncat Tegak Putri Kelas 5........ccccoovvieeiiiiiiiiiiieeeeeeeeee, 37
Tabel 15. Tes Loncat Tegak Putri Kelas 6.........ccccooveeeeieiiciiiccieeeeeeeeee, 37
Tabel 16. Tes Lari 600 Meter Putri Kelas 4.........ccccooiiiiiiiniiiiieieeee 38
Tabel 17. Tes Lari 600 Meter Putri Kelas S.......cccoceeveiiiniininiiniiieniccee 39
Tabel 18. Tes Lari 600 Meter Putri Kelas 6........c.ccoceeieniiviniininienicceee 39
Tabel 19. Deskripsi Tingkat Kesegaran Jasmani Kelas 4.............cccceevveeneen. 40
Tabel 20. Deskripsi Tingkat Kesegaran Jasmani Kelas 5..........ccccccoveeeveenneen. 41
Tabel 21. Deskripsi Tingkat Kesegaran Jasmani Kelas 6..........c.cccccevvenennene. 42
Tabel 22. Deskripsi Tingkat Kesegaran Jasmani Kelas 4,5, dan 6 .................. 43

xii



DAFTAR GAMBAR

Gambar.1 Posisi Start Lari 30 MEter ........ccceoeeiiiiiiiiiiiienieeieeeeeee e 24
Gambar 2. Gerakan Gantung Siku TeKuK.........ccccoovvviieiviiiiiiiieieeeeeeeee, 25
Gambar 3. Gerakan Baring Duduk............ccoociiiiiiiiiniiiiieee 26
Gambar 4. Gerakan Loncat Tegak ..........ccccoeviiiiiiiiiiiiiiiiecieeece e 27
Gambar 5. Posisi Start Lart 600 Meter.........ccccevueerieiiienienieeieiieeieesieeeene 27
Gambar.6 Diagram Tingkat Kesegaran Jasmani Lari 30 Meter ...................... 32
Gambar.7 Diagram Tingkat Kesegaran Jasmani Gantung Siku Tekuk ........... 34
Gambar.8 Diagram Tingkat Kesegaran Jasmani Baring Duduk 30 Detik ....... 36
Gambar.9 Diagram Tingkat Kesegaran Jasmani Loncat Tegak....................... 38
Gambar.10 Diagram Tingkat Kesegaran Jasmani Lari 600 Meter .................. 40
Gambar.11 Diagram Tingkat Kesegaran Jasmani Kelas 4..............c.cccccveeneee. 41
Gambar.12 Diagram Tingkat Kesegaran Jasmani Kelas 5.........c..ccccocenennenn. 42
Gambar.13 Diagram Tingkat Kesegaran Jasmani Kelas 6...........ccccceceenenee. 43
Gambar.14 Diagram Tingkat Kesegaran Jasmani Kelas 4,5, dan 6................. 44
Gambar.15 Pengarahan dan Perkenalan ............ccccocovveiiiiiiiiniiiceceeee, 71
Gambar.16 Pemanasan ............ccooceeriiiiiiniiiiiene e 71
Gambar.17 Lari 30 MEter .......coueruirieriiiienieeieriesieee ettt 72
Gambar.18 Gantung Siku Tekuk .........cccoeviiiiiiiiiiiiiiee e 72
Gambar.19 Loncat TeZak ......cccoveeiiieeiiieciieeeeeee e 73
Gambar.20 Baring Duduk ........cccooooiiieiiieeeeeeee e 73
Gambar.21 Lari 600 MEer .......ccccovcieririiinienienieniienie ettt 74

Xiii



DAFTAR LAMPIRAN

Lampiran 1. Surat [zin Penelitian...........ccccoecvveeiiiieiiieeieeeieeeee e, 51
Lampiran 2. Surat Balasan Penelitian ............ccccccoeeviieiiiiiiiiiiceeeee e, 52
Lampiran 3. Data Mentah ..........ccccoooieiiiiiiiniienieccece e 53
Lampiran 4. Klasemen Nilai NOImM@.........ccccveiiuiiiriirieieieieieeeecteseeeeeeee e 61
Lampiran 5. Instrument Penelitian...........ccccccvveeiiieiiieeiieecieccee e, 63
Lampiran 6. Dokumentasi Penelitian...........ccccoccveeeviieeiiieiiiiecie e, 71

X1V



15



	PERSETUJUAN PEMBIMBING
	PERSETUJUAN PENGUJI SKRIPSI
	PERNYATAAN
	MOTTO DAN PERSEMBAHAN

