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This PKM activity is carried out with the aim of educateing students, as well as practicing
fitness tests for fitness identification for elementary school students. Physical fitness is
very necessary for students so that they are not susceptible to disease and also maintain
endurance, so that they can carry out daily activities. This method of implementing
community service, socialization of maintaining physical fitness and physical fitness
tests for school students is used is the service learning (SL) method with pre-
implementation, implementation and post-implementation stages. The results of service
show that there is an increase in the knowledge of elementary school students related to
physical fitness and also the results of the moderate physical fitness level test.

Kegiatan PkM ini dilaksanakan adalah dilaksanakan dengan tujuan mengedukasi
murid, sekaligus juga dilaksanakan praktek tes kebugaran untuk identifikasi kebugaran
pada murid sekolah dasar. Kebugaran Jasmani sangat diperlukan bagi murid sehingga
tidak rentan terkena penyakit dan juga menjaga daya tahan tubuh, sehingga dapat
melaksanakan aktivitas sehari-hari. Metode pelaksanaan pengabdian pada masyarakat
ini sosialisasi menjaga kebugaran jasmani dan tes kebugaran jasmani kepada murid
sekolah dasar digunakan adalah metode Service Learning (SL) dengan tahapan pra-
implementasi, implementasi dan pasca implementasi. Hasil pengabdian menunjukkan
adanya peningkatan pengetahuan murid sekolah dasar terkait kebugaran jasmani dan
juga hasil tes tingkat kebugaran jasmani berkategori sedang.
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A. PENDAHULUAN

Kebugaran jasmani adalah kondisi jasmani yang menggambarkan potensi dan kemampuan jasmani
untuk melakukan tugas tertentu dengan hasil yang optimal tanpa memperlihatkan keletihan yang berarti.
Seseorang membutuhkan kebugaran jasmani yang baik agar dapat melaksanakan pekerjaannya dengan efektif
dan efisien (Raihan et at, 2024). Orang yang memiliki kebugaran yang baik tentu memiliki energi yang
mencukupi untuk menikmati waktu luang dan melakukan kegiatan tambahan sesuai kebutuhannya (Burhaein,
E & Solekhah, N, 2024). Bagi murid Kebugaran jasmani membawa peserta didik menuju kesiapan aspek fisik,
mental, dan emosional, serta kematangan psikologis. Tentu hal ini juga mendorong semangat belajar dan
berlatih, dan pada akhirnya dapat membantu mencapai prestasi belajar yang diinginkan (Ginanjar et al, 2019).
Kebugaran memiliki peran krusial dalam kehidupan seseorang dan bervariasi tergantung pada aktivitas yang
dilakukan. Pentingnya menjaga kesehatan tidak bisa diabaikan, sebab pemeliharaan kesehatan yang baik
tercermin dari kondisi kebugaran jasmani yang optimal. Manfaat dari kebugaran jasmani antara lain adalah
peningkatan kapasitas untuk melakukan aktivitas fisik, penurunan risiko kelelahan fisik, pengurangan stres,
kondisi psikologis yang lebih baik, dan perlindungan dari penyakit degeneratif (Firmansyah et al, 2024).

Hasil penelitian terdahulu menunjukkan bahwa orang yang menjaga tingkat kebugarannya dengan baik
cenderung memiliki fokus dan konsentrasi yang lebih baik dalam lingkungan akademis. Selain itu, daya
tahan fisik yang diperoleh melalui latihan dapat menjadi aset berharga dalam menghadapi tuntutan fisik dan
mental yang mungkin dihadapi oleh seseorang selama proses pendidikan mereka. (Reigal et al, 2020)
(Rahman D, 2023).

Kebugaran Jasmani sangat diperlukan, dengan kebugaran jasmani yang baik akan dapat menopang
pekerjaan dalam kehidupan sehari—hari. Memiliki Kebugaran jasmani yang baik orang akan mampu
melakukan aktivitas sehari—hari dengan waktu lebih lama dibandingkan orang dengan kebugaran jasmani
dengan kategori rendah (Saputra, M.F et al, 2021).

Aktifitas fisik yang semakin padat dalam pekerjaan sehari-hari membuat orang terkadang lupa
untuk berolahraga dan cenderung mengabaikan hal tersebut (Aminuddin et al, 2021).

Pengabdian ini  dilakukan dengan tujuan mensosialisasikan bagaimana menjaga kebugaran jasmani
pada murid sekolah dasar. Dengan memahami pentingnya kebugaran ini, kita dapat merancang strategi
yang lebih efektif untuk memotivasi dan membimbing murid sekolah dasar dalam mencapai tingkat kebugaran
yang optimal, baik untuk kesehatan pribadi maupun untuk peningkatan prestasi secara akademik maupun
non akademik. Kegiatan PkM juga dilaksanakan untuk menjawab permasalahn mitra yaitu belum pernah
dilakukan tes kebugaran Jasmani bagi murid di sekolah yang menjadi sasaran pengabdian. Melalui pendekatan
holistik terhadap kebugaran jasmani, kita dapat membentuk generasi yang tidak hanya unggul dalam

lapangan, tetapi juga mampu menjalani gaya hidup sehat yang berkelanjutan.

B. PELAKSANAAN DAN METODE
Pelaksanaan pengabdian kepada masyarakat terkait sosialisasi menjaga dan tes kebugaran bagi murid
sekolah dasar menggunakan metode service learning (SL). Metode service learning ini melibatkan peran serta

mahasiswa, dosen dan masyarakat. (Afandi, et al., 2022).
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Tahap kegiatan sosialisasi menjaga kebugaran dan tes kebugaran jasmani bagi murid sekolah dasar yang
dilakukan pada bulan April 2024 terdiri dari tahap pra-implementasi, implementasi dan pasca implementasi.
Tahapan metode PKM berupa sosialisasi menjaga kebugaran jasmani bagi murid sekolah dasar adalah sebagai
berikut:

1. Tahap Pra Implementasi
Tahapan ini merupakan tahapan perencanaan PKM seperti dosen melakukan inisiasi dan komunikasi
dengan pihak sekolah dasar di UPT SPF SD Antang 1 Kota Makassar. Merumuskan permasalahan dan
mencari solusi dengan pelibatan mahasiswa, guru PJOK dan murid sekolah dasar, menyiapkan surat ijin
kegiatan, bahan dan materi untuk sosialisasi serta rancangan tempat, waktu dan alat-alat yang diperlukan.
2. Tahap Implementasi
Pada tahap ini dosen dan mahasiswa melakukan sosialisasi kepada guru dan murid di sekolah sasaran
sehingga murid dapat mengetahui tujuan dan manfaat kegiatan. Kemudian, pada hari yang telah
disepakati, mahasiswa dan tim pengabdi melakukan kegiatan inti berupa sosialisasi menjaga kebugaran
jasmani dengan uraiaan materi, aktivitias menujang kebugaran, makanan, istirahat, berolahraga, prinsip
melatih kebugaran faktor yang mempengaruhi kebugaran, frekuensi latihan kebugaran dan juga dilakukan
tes kebugaran jasmani. Uraian materi seperti disajikan berikut ini:

Tabel 1. Faktor yang mempengaruhi kebugaran

No Uraian materi Keterangan
1 Aktivitas menunjang kebugaran ~ Makanan Kualitas  dan  kuantitas
Jasmani makanan yang memenuhi
syarat makanan sehat dan
berimbang.
2 Istirahat Istirahat yang cukup sangat dibutuhkan oleh tubuh

untuk melakukan recovery (pemulihan) sehingga
dapat melakukan kerja dan aktivitas sehari-hari
dengan nyaman.
Berolahraga

3 Aktivitas Fisik Olahraga adalah salah satu
alternatif yang paling efektif
dan aman untuk memperoleh
kebugaran jasmani selain
olahraga atau aktivitas fisik
memiliki manfaat psikologis

juga memiliki manfaat

fisiologis.
4 Prinsip latihan kebugaran Prinsip latihan Hal-hal yang perlu
kebugaran tentu diperhatikan untuk

memperhatikan

tujuan latihan, Hasil
yang maksimal dari
latihan hanya dapat

menentukan suatu program:
1. Tujuan latihan klien
2. Berapa lama waktu yang
dimiliki oleh klien untuk

dicapai jika mencapai tujuannya

program latihan 3. Kondisi  fisik  Klien
yang disusun sesuai (apakah ada riwayat
dengan tujuan yang cedera, atau keluhan

telah  ditetapkan.
Tentu saja, program
yang dirancang juga
harus
menyesuaikan

klinis tertentu)

4. Kemampuan klien saat
berlatih /riwayat latihan
sebelumnya
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dengan kondisi fisik 5. Tentukan frekuensi,

Anda atau klien. intensitas, tipe dan
durasi setiap latihan

6. Lakukan penambahan

stimulus secara bertahap

5 Faktor-faktor yang a. Masalah  kesehatan  mencakup  kondisi
mempengaruhi kebugaran kesehatan umum, penyakit menular, dan
penyakit kronis.

b. Masalah gizi termasuk kekurangan protein,
kalori, nutrisi yang tidak memadai, dan gizi
buruk.

c. Masalah dalam latihan fisik meliputi usia saat
memulai latihan, frekuensi latihan per minggu,
intensitas, dan volume latihan.

d.  Faktor genetik mencakup ukuran antropometri
dan kelainan yang didapat sejak lahir.

6 Frekuensi latihan menjaga Untuk mencapai kondisi fisik yang optimal,
kebugaran disarankan untuk berlatih lebih rutin. Melakukan
latihan dua sampai tiga kali per minggu akan

memberikan hasil yang lebih baik. Selain itu,

penting juga untuk memperhatikan prinsip FITT,

yang meliputi (Frekuensi, Intensitas, Time, dan

Type)
7 Tes Kesegaran Jasmani a. Lari 40 Meter
Indonesia (TKJI) usia sekolah b. Gantung siku tekuk
Dasar c. Baring duduk
d. Loncat tegak
e. Lari 600 Meter

3. Tahap Pasca-Implementasi
Tahapan ini dosen dan mahasiswa melakukan evaluasi dan refleasi terkait kegiatan yang dilakukan. Untuk
tes kebugaran dilakukan saat akhir sesi materi yang dilaksankan dilapangan, sedangkan refleksi
dilaksanakan setelah pelaksanaan PKM berlangsung. Selain itu pada tahapan ini juga tim pengabdi,

menyusun laporan dan menyiapkan bahan untuk didesiminasikan

C. HASIL DAN PEMBAHASAN
Pelaksanaan kegiatan PkM menjaga kebugaran jasmani pada murid sekolah dasar yang terdiri dari 3
tahapan 1) pra implementasi, 2) implementasi dan 3) pasca implementasi diuraikan sebagai berikut:

1) Pra Implementasi

e e
S e
& UNIVERSITAS NEGERI MAI AR
#.' FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN
Unw Alamat : Jalan Wijaya Kusuma Raya No. 14 Telp, 572602
Kampus Ranta-tantacng Kode I'os G022 Makassar

Makassar, 29 Apeil 2034
Lampvcan ;? <
Poital  Permobonsn Lm Kepatan
Y Tk Tha Keula Scholah UPT SPF SO fapees Antang 1.
i Tompot.

Dengan Homeat,
Dalam esngha  Relaksacaan RKM Semester 250 DRl 0SS0 430 mahasiswa Jurwan

Gambar 1. Surat ijin kegiatan.
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Tahap ini merupakan tahap tim pengabdi dengan kegiatan kunjungan ke sekolah sasaran PkM
guna mencari permasalahan yang dialami. Tim pengabdi terlebih dahulu menyampaikan surat ijin
pelaksanaan kegiatan. Kemudian dilakukan diskusi ditemukan masalah yang dialami oleh sekolah
sasaran yakni belum pernah dilakukan sosilasiasi dan tes yang berkaitan dengan kebugaran jasmani.
Dari masalah tersebut tim pengabdi menyusun rencana kegiatan dengan berkoordinasi dengan pihak

sekolah dalam hal ini guru PJOK.

Gambar 2. Diskusi tim pengabdi, guru PJOK dan murid
Implementasi
Tahap implementasi kegiatan PkM ini terdiri dari beberapa rangkaian kegiatn. Pertama adalah
sosialisasi maksud dan tujuan dilaksanannya pengabdian ini. Pada tahap ini tim pengabdi

menyampaikan informasi terkait rencana dan jadwal pelaksanaan kegiatan.

-
—
-
=
=

Gambar 3. Peserta mendengarkan arahan
Kedua adalah pemberian materi teori berupa menjaga kebugaran jasmani. Pada sesi ini mahasiswa
membantu menyiapkan materi slide persentase kepada peserta dengan materi aktivitias menujang
kebugaran, makanan, istirahat, berolahraga, prinsip melatih kebugaran faktor yang mempengearuhi

kebugaran, dan frekuensi latihan kebugaran.
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Gambar 4. Formulir tes TKJI
Sesi berikutnya adalah berupa pelaksanaan tes kebugaran. Pada acara ini para murid sangat. antusias
dan bersemangat dalam pelaksanaan tes kebugaran. Kegiatan praktek diawali dengan pengisian

blangko tes yang pengisian dibantu mahasiswa, dilanjutkan dengan stretching sebelum melakukan

gerakan tes.

Gambar 5. Peserta melakukan tes baring duduk di pandu mahasiswa.
Item tes yang dilakukan menggunakan tes kesegaran jasmani siswa (TKJI) usia 10-12 yaitu lari 40
meter dengan tujuan mengukur kecepatan, tes gantung siku tekuk mengukur ketahan otot lengan dan
bahu, baring duduk 30 detik mengukur kekuatan otot perut, loncat tegak mengukur daya ledak otot
dan lari jarak 600 meter mengukur daya tahan jatung, peredaran dara dan pernafasan. Tabel norma
nila tes kebugaran usia 10-12 disajikan pada tabel 1,2 dan 3 berikut ini:

Tabel 2. Nilai Tes Kesegaran Jasmani Indonesia anak usia 10-12 tahun Putra

Lari 40 Gantung Baring Loncak Lari 600 Nilai
meter Siku Tekuk Duduk 30 Tegak meter
detik

5.d.-6,3” 51” keatas 23 keatas 46 ketas 5.d-2°09” 5
6.47-6.9” 317-50” 18-22 38-45 2°107-2°30” 4
7.07-7.77 15”-30” 12-17 31-37 2°317-2°45” 3
7.87-8.8” 57-14” 4-11 24-30 2°467-3°44” 2
8.9”-dst 47-ds 0-3 23-dst 3°45”-dst 1

Tabel 3. Nilai Tes Kesegaran Jasmani Indonesia anak usia 10-12 tahun Putri
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Lari 30 Gantung Baring Loncak Lari 600 Nilai
meter Siku Tekuk Duduk 30 Tegak meter
detik
s.d.-6,7” 40” keatas 20 keatas 42 ketas s.d-2°32” 5
6.87-7.5” 207-39” 14-19 34-41 2°337-2°54” 4
7.67-8.3” 87-19” 7-13 28-33 2°55”-3°28” 3
8.47-9.6” 27-7” 2-6 21-27 3'297-4°22” 2
9.7”-dst 07-1” 0-1 20-dst 4°23”-dst 1
Tabel 4. Norma TKJI usia 10-12 Tahun
No Jumlah Nilai Klasifikasi Kategori
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)

Dengan dilakukannya tes TKJI ini para murid mengetahui tingkat kebugaran mereka dengan

dilakukannya tes tersebut. Rangkuman hasil tes murid dapat dilihat pada tabel 4 berikut ini:

Tabel 5. Rangkuman klasifikasi Tingkat Kebugaran Jasmani Murid Sekolah Dasar di UPT SPF SD

Antang 1 Kota Makassar

JmlIh Nilai Klasifikasi Jumlah Siswa Jumlah Jmih dim
Laki Perempuan keselurhan persentase
(%)
22-25 Baik Sekali 1 0 1 2%
18-21 Baik 2 2 4 8%
14-17 Sedang 13 11 24 48%
10-13 Kurang 7 13 20 40%
5-9 Kurang Sekali 0 1 1 2%
23 27 50 100%
Diagram Klasifikasi Tingkat Kebugaran Jasmani Murid Sekolah
Dasar di UPT SPF SD Antang Makassar
30
24
25 —
20
20
15
10
. 4
1 1
O — ,_l —
Baik Sekali Baik Sedang Kurang Kurang Sekali

Gambar 6. Diagram Klasifikasi tingkat kebugaran

Berdasarkan tabel 4 dan gambar 6 diagram hasil klasfikasi tingkat kebugaran jasmani
diketahui tingkat kebugaran di SD UPT SD Antang 1 Kota Makassar memiliki kebugaran baik sekali
tidak ada, kategori baik 9 %, kategori sedang 49%, kategori kurang 41% dan kategori kurang sekali

2%. Sehingga, kondisi tingkat kebugaran jasmani murid di UPT SD Antang 1 Kota Makassar dalam

kategori sedang.
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3) Pasca Implementasi
Hasil akhir dari PkM ini membawa dampak positif bagi sekolah sasaran pengabdian khususnya
pada murid. Dilihat dari antusiasme pada saat materi teori disampaikan dan juga antusiasme saat
pelaksanaan tes kebugaran.

Dampak posisif yang lain dari PKM ini adalah para murid sekolah dari mengetahui tingkat kebugaran
mereka. Kondisi ini sesuai dengan tujuan pengabdian yaitu memberi solusi kepada murid sekolah dasar yang
belum pernah mengalami atau belum sama sekali dites kebugarannya. Kebugaran jasmani bagi bagi usia
sekolah dasar sangat dibutuhkan, karena masa tersebut merupakan masa pertumbuhan dan perkembangan.
Anak usia sekolah dasar juga memiliki aktifitas tinggi yang membutuhkan kebugaran. Hal ini sejalan dengan
hasil penelitian oleh Widyono, (2024) bahwa manfaat kebugaran jasmani bagi murid sekolah dasar, dapat
memberi manfaat yaitu: meningkatkan aktifitas bermain, meningkatkan motivasi intrinsik, meningkatkan
semangat berlatih dan belajar serta meningkatkan kesehatan individu. Kebugaran fisik dianggap meningkatkan
fungsi kognitif (Amenya, et al., 2021).

Manfaat dari sosialisasi dan tes kebugaran bagi murid sekolah in sangat penting. Hasil penelitian oleh
Sirtbas, (2021) mengatakan Rendahnya tingkat kebugaran dan aktivitas fisik pada masa kanak-kanak dan
remaja akan menimbulkan masalah kesehatan yang signifikan seperti obesitas, penyakit kardiovaskular,
gangguan sistem muskuloskeletal, kualitas hidup yang buruk, kecemasan, dan depresi.

Oleh karena itu, PkM yang telah dilakukan oleh tim pengabdi berupa mengedukasi menjaga dan tes

kebugaran bagi murid sekolah sebagai solusi konkrit dari permasalahan yang dihadapi.

D. PENUTUP

Kegiatan sosialisasi menjaga kebugaran jasmani dan tes kebugaran jasmani bagi murid sekolah dasar
yaitu adanya peningkatan pengetahuan terkait kebugaran jasmani dan juga disimpulkan bahwa tingkat

kebugaran jasmani bagi murid sekolah dasar berkategori sedang.
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