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Abstract

The purpose of this study is the lack of physical activity because learning is carried out hybridly in
2020 to 2022, while in 2017 to 2019 the implementation of face-to-face student learning. The research
method uses qualitative with a description method that describes the physical activity of elementary
school physical education courses in physical fithess material from 2017 to 2022 with the subject of 1
class each generation. The results of the study were achievements in the short distance running
category (LJP) 80% dominant in the maximum number, namely 5 points with a total number of 37
testees, achievements in the push up category (PUSH) 60% hybrid pattern and 75% face-to-face
pattern, in the sit up category (SIT) 30% of the increase in numbers was dominated by men in hybrid
patterns and 40% face-to-face patterns, in the vertical jump (VJ) category 85% of testees obtained
maximum points in face-to-face patterns and 76% hybrid patterns, and in the long distance running
category (LIJM) 50% met the criteria in hybrid patterns and 61% in face-to-face patterns. It can be
concluded that the Indonesian Physical Fitness Measurement Test conducted through a hybrid with
teaching and supervision methods through project-based learning with the acquisition of sufficient
categories has an impact on some students, while the overall face-to-face is good because there are
corrections to the implementation of physical fitness tests.
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Abstrak

Tujuan penelitian ini kurangnya aktivitas fisik karena pembelajaran dilakukan secara hybrid pada
tahun 2020 sd 2022, sedangkan pada tahun 2017 sd 2019 pelaksanaan pembelajaran mahasiswa secara
tatap muka. Metode penelitian menggunakan kualitatif dengan metode deskripsi yang
menggambarkan aktivitas fisik matakuliah pendidikan jasmani sekolah dasar materi kebugaran
jasmani dari tahun 2017 sampai 2022 dengan subjek 1 kelas setiap angkatan. Hasil penelitian terdapat
capaian pada kategori lari jarak pendek (LJP) 80% dominan pada angka maksimal yaitu 5 poin
dengan total jumlah testee 37 peserta, capaian pada kategori push up (PUSH) 60% pola hybrid dan
75% pola tatap muka, pada kategori sit up (SIT) 30% yang kenaikan angka di dominasi oleh pria pada
pola hybrid dan 40% pola tatap muka, pada kategori vertical jump (VJ) 85% testee memperoleh poin
maksimal pada pola tatap muka dan 76% pola hybrid, dan pada kategori lari jarak jauh (LJM) 50%
terpenuhi sesuai kriteria pada pola hybrid dan 61% pada pola tatap muka. Dapat disimpulkan tes
pengukuran kebugaran jasmani indonesia yang dilakukan melalui hybrid dengan metode ajar dan
pengawasan melalui pembelajaran berbasis projek dengan perolehan kategori cukup memberikan
dampak sebagian mahasiswa, sedangkan secara tatap muka keseluruhan baik dikarenakan terdapat
pembetulan pelaksanaan tes kebugaran jasmani.
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Pendahuluan

Menurut (Hasanah, 2018) pembelajaran pendidikan jasmani merupakan kegiatan yang
dilaksanakan pada hakikatnya di lapangan, proses kegiatan pembelajaran pada pembelajaran
jasmani menekankan kepada aspek rohani jika mengacu kepada kerja kelompok dan mental
jika mengarah kepada sistem kompetisi dalam aktivitas fisik. Menurut (Ihwanto & Mashud,
2021) penguatan pada pendidikan jasmani menekankan pada perilaku motorik yang ditunjang
dengan berbagai Kkativitas/kegiatan yang menarik sesuai pada karakteristiknya. Pendidikan
jasmani juga fasilitasi kegiatan asesemen yang memanfaatkan ranah psikomotorik dan afektif
yang dikembangkan ketimbang kognitif (Munandar, 2019).

Dalam pendidikan jasmani terdapat beberapa aspek salah satunya adalah kebugaran
jasmani, pengertian kebugaran berbeda halnya dengan pengertian sehat (Pritama & Astuti,
2016) kebutuhan diri perlu terpantau apakah hanya sekedar sehat atau dapat menanmkan nilai
bugar. Jika sehat terlihat fisik tidak terdapat gangguan atau penurunan fungsi yang drastis,
sedangkan bugar lebih nampak kepada pembiasaan untuk tetap sehat. Menurut (Nugroho et
al., 2022) menjelaskan bahwa terdapat beberapa faktor yang mempengaruhi kebugaran
jasmani antara lain yaitu usia, belum tentu terlihat muda kelenturan tubuh sama begitu pula
dengan kebugaran.

Jenis kelamin, pola gerak antar gender berbeda dari aktivitas ataupun kelenturannya
contoh pada kebugaran massa otot dapat membedakan kekuatan setiap gender sehingga
mempengaruhi kebugaran. Aktivitas fisik, yaitu kecenderungan tipe metabolisme yang tidak
diketahui setiap individu dapat mempengaruhi kebugaran. Makanan, lebih kepada kebutuhan
kalori yang tidak sesuai dapat mempengaruhi kebugaran tubuh. Status kesehatan, secara
internal lebih kepada genetik yang dapat berdampak kepada aktivitas gerak sedangkan secara
eksternal dari lingkungan yang berpotensi memperkecil daya gerak seorang individu
mengakibatkan lemahnya cardiovascular.

Sebagai gambaran awal peneliti telah melaksanan pembelajaran selama 4 semester
metode daring/luring. Hasil observasi mahaisswa PGSD UBT pada matakuliah Penjas SD
diskusi berupa video tutorial praktik pembelajaran olahraga dan tes kebugaran dilaksanakan
dari rumah sesuai dengan lembar instrument TKJI (tes kebugaran jasmani indonesia) untuk
dipraktikkan dan kirim melalui google drive guna penilaian dengan hasil rata-rata 20 %
mahasiswa memiliki nilai ideal, 50 % kondisi gemuk atau obesitas tingkat 1 dan 30 %
mahasiswa mengalami Kkriteria kurus pada hasil aplikasi excel mahasiswa

Angkatan 2016 dengan jumlah 2 lokal yaitu 70 mahasiswa. Berdasarkan temuan profil
kebugaran jasmani yang dilaksanakan pengajaran matakuliah penjas SD secara tatap muka
pada tahun 2018, perlu untuk di tinjau kembali sebagai pembanding dengan mahasiswa yang
melaksanakan perkuliahan praktik penjas SD full daring/online mengirimkan video tes
kebugaran disertai mengisi TKJI aplikasi excel, sehingga peneliti tertarik untuk menelaah
profil kebugaran jasmani mahasiswa Angkatan 2019, 2020 dan 2021 dengan jumlah masing-
masing 3 lokal dan rata-rata keseluruhan jumlah sekitar 180 mahasiswa pendidikan guru
sekolah dasar.
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Metode

Penelitian ini menggunakan metode penelitian yang disebut metode kausal komparatif.
Penelitian kausal komparatif ialah tipe penelitian yang memiliki karakteristik masalah berupa
hubungan sebab-akibat antara sedikitnya dua variabel (Putri et al., 2019). Penelitian kauasal
komparatif terkadang dipanggil ex post facto yang berarti setelah fakta. Hal ini dikarenakan
baik efek maupun dugaan penyebab telah terjadi dan harus dipelajari dalam retrospeksi, yaitu
dimulai dengan efek dan mencari kemungkinan penyebabnya. Variasi dari pendekatan dasar
penelitian ini adalah prospektif, yaitu dimulai dengan sebab dan menyelidiki efeknya
terhadap beberapa variabel.

Umumnya dilibatkan pemilihan sekurang-kurangnya dua kelompok yang berlainan
pada beberapa variabel yang dipilih lalu dibandingkan pada desain penelitian kausal-
komparatif ini (Siroj et al., 2024). Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif, yaitu
penelitian yang analisisnya mengarah kepada data numerik yang diolah dengan metode
statistik. Penelitian ini bertujuan untuk menguji pengaruh variabel independen yaitu
mahasiswa Angkatan 2017 dan 2018 praktik tatap muka serta mahasiswa Angkatan 2019,
2020, 2021 praktik secara daring terhadap variabel dependent hasil tes kebugaran jasmani.
Dalam pengumpulan data untuk dianalisis secara kausal-komparatif, penelitian ini
mengadaptasi metode pengumpulan data berupa teknik pencarian systematic review.

Subjek pada penelitian ini menggunakan data populasi mahasiswa dengan
menggunakan sampel kuota. Data pada penelitian ini menggunakan data sekunder berupa
hasil tes modifikasi tes kebugaran jasmani indonesia usia 16-19 Tahun. Instrumen yang akan
digunakan merupakan form berupa tabel tes kebugaran jasmani dengan tahapan tes lari, pull
up, sit up, dan vertical jump. Pengambilan data penelitian dilakukan di lingkungan
Universitas Borneo Tarakan. Pengumpulan data pada penelitian ini menggunakan tes
kebugaran jasmani yang dimodifikasi sesuai dengan usia mahasiswa.

Hasil

Hasil capaian tes kebugaran jasmani masih minim mulai dari angkatan 2017 dengan
jumlah 2 kelas, angkatan 2018 dengan 2 kelas, 2019 dengan jumlah 2 kelas dan 2020 dengan
jumlah 2 kelas dan angkatan 2021 sejumlah 3 kelas. Sehingga yang baru dapat terpantau data
hasil yaitu laporan hasil kemajuan dan perhitungan persentase yaitu rata-rata dari hasil setiap
skor tes berdasarkan dari data yang dikumpulkan pada google drive terkait tes kebugaran dan
yang dilampirkan pada hasil tes berupa.
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Diagram 1. Hasil tes kebugaran jasmani
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Hasil penelitian di atas terdapat capaian pada kategori lari jarak pendek (LJP) sekitar
80% dominan pada angka maksimal yaitu 5 poin dengan total jumlah testee 37 peserta baik
pola hybrid dan tatap muka, capaian pada kategori push up yaitu sekitar 60% pola hybrid dan
75% pola tatap muka, pada kategori sit up 30% yang kenaikan angka di dominasi oleh pria
pada pola hybrid dan 40% pola tatap muka, pada kategori vertical jump yaitu sekitar 85%
testee memperoleh poin maksimal pada pola tatap muka dan 76% pola hybrid, dan pada
kategori lari jarak jauh yaitu sekitar 50% terpenuhi sesuai kriteria pada pola hybrid dan 61%
pada pola tatap muka.

Capaian pada angkatan 2017 kelas A terdapat kesimpulan dari keseluruhan nilai jatuh
pada komponen kebugaran push up yang dimana terdapat waktu yang kurang maksimal dan
dibarengi keterampilan gerak yang belum memenuhi kriteria sehingga rata-rata hasil 54%
secara keseluruhan pada angka 2 dan 3 yang dimana dalam rentang skala kriteria kurang
dengan efektifitas gerakan yang sesuai harapan. Capaian pada angkatan 2017 kelas B sudah
dalam kategori baik, namun dari seluruh rangkaian tes kebugaran 40% mahasiswa
cardiovaskular nya diambang batas sehingga setelah beraktivitas fisik mengalami kelelahan
yang berlebih atau over training.

Capaian pada angkatan 2018 kelas A sudah tergolong baik dengan rata-rata nilai dari
semua Kkriteria 90% tercapai sesuai dengan target dan kondisi fisik seluruh mahasiswa, namun
diperlukan komitmen untuk mempertahankan kebugaran jasmani dikarenakan kesibukan
matakuliah yang padat. Capaian pada angkatan 2018 kelas B terbilang cukup, karena
keseluruhan dari mahasiswa jatuh pada tes lari jarak menengah dengan banyak beristirahat
atau jalan santai sehingga banyak waktu yang terbuang dan nilai diangka 2 atau sekitar 84%
belum tercapai. Capaian pada angkatan 2019 kelas A pemenuhan dalam melaksanakan tes
kebugaran jasmani masih sagat lamban dengan durasi waktu 4 pekan baru dapat terselesaikan
semua rangkaian tes.

Capaian pada angkatan 2019 kelas B yaitu tes kebugaran aktivitas fisik komponen
vetical jump, semua mendemostrasikan sesuai target namun terdapat beberapa mahasiswa
membuat jeda waktu ketika mencapai target. Capaian pada angkatan 2020 kelas A
ketercapaian nilai sudah sesuai dengan harapan, namun ketercapaian kebugaran belum
sepenuhnya terpenuhi, sebagian kecil disebabkan adanya kedekatan antar pasangan untuk
saling memberikan nilai maksimal. Capaian pada angkatan 2020 kelas B yaitu pemahaman
dalam meneyesuaikan bantuk tes untuk dipraktikkan belum sepenuhnya sesuai sekitar 70%
mahasiswa masih membutuhkan waktu tambahan dan mengulang beberapa tes seperti contoh
perbedaan push up antara pria dan wanita serta sit up sehingga 6 pekan baru terselesaikan tes
kebugaran nya.

Capaian pada angkatan 2021 kelas A dan B sudah sesuai dengan kriteria, namun masih
adanya dampak pandemi sehingga kondisi fisik dan nilai masih di bawah rata-rata sekitar
40% maahsiswa, sedangkan capaian pada kelas C sangat antusias dan bersepakat dengan
teknik setiap harinya melakukan aktivitas fisik diluar kegiatan kampus dan pada jadwal
matakuliah melaksanakan 2 tes kebugaran setiap pekannya.
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Pembahasan

Sebagai bentuk penguatan pada data hasil penelitian sehingga peneliti menambah data
hasil indeks masa tubuh angkatan 2017, 2018, 2019, 2020, 2021 yang diambil melalui file
excel pehitungan indeks massa tubuh yang ditulis secara lengkap. Sejalan dengan beberapa
referensi yang peneliti kutip secara global seperti dilaksanakannya tes kebugaran jasmani itu
hanya dilakukan 2 kali pertemuan dirasa cukup untuk menyelesaiakn semua rangkaian tes
(Permana, 2016). Kemudian pengukuran pada atlit sepakbola ditemukan secara keseluruhan
kondisi kebugaran jasmani mahasiswa kurang pada bleep test dan shuttle run (Muspita et al.,
2018). Pada atikel ilmiah internasional terdapat indormasi bahwa tes kebugaran dapat
dipengaruhi dan saling keterkaitan dengan kesehatan, motivasi individu, kapasitas mental,
penanganan ketika cidera atau adanya kesepakatan kelas, dan rasional tergantung kepada
siapa tes ini digunakan (Carraro et al., 2023). Tes kebugaran merupakan performa tes yang
menggabungkan cardiovaskuler, muscular dan nervous system berupa hasil angka atau huruf
pada setiap individu yang mengalami fungsi kondisi fisik (Hamilton & Ryan, 2023).

Tabel 1. Urutan pembahasan setiap angkatan program studi pendidikan guru sekolah dasar:

Testee IMT Rekomendasi
7 mahasiswa (2017) 23,44 Ketercapaian pada komponen kebugaran secara keseluruhan pada pola hybrid dan
7 mahasiswa (2018) 20,12 tatap muka sebesar 80 % LJP dengan terdapat kemajuan pada daya tahan
7 mahasiswa (2019) 27,36  kardiovaskular dan komposisi tubuh. Pada kategori PUSH pola hybrid sebesar 60%
8 mahasiswa (2020) 28,03 terdapat kemajuan hanya pada kekuatan otot dan PUSH pola tatap muka sebesar
8 mahasiswa (2021) 21,67 75% terdapat kemajuan pada komposisi tubuh, kekuatan otot dan daya tahan otot.

Pada kategori SIT pola hybrid sebesar 30% hanya terpantau pada kemajuan
komposisi tubuh, sedangkan SIT pola tatap muka sebesar 40% dengan kemajuan
pada komponen kebugaran komposisi tubuh. Pada kategori VJ pola hybrid sebesar
76% dengan kemajuan kebugaran komposisi tubuh dan daya tahan otot, sedangkan
VJ pola tatap muka sebesar 85% kemajuan komponen kebugaran dari komposisi
tubuh, felksibilitas dan kekuatan otot. Pada kategori LIM sebesar 50% pola hybrid
dengan kemajuan komponen kebugaran hanya pada daya tahan kardiovaskular,
sedangkan kategori LJM pola tatap muka sebesar 61% dengan kemajuan komponen
kebugaran jasmani pada daya tahan kardiovaskular, kekuatan otot dan komposisi
tubuh.

Dapat digambarkan bahwa terdapat 3 teori utama yang mendasari tes kebugaran
jasmani yaitu teori sistem energi pada sistem ATP-PC (aktivitas fisik singkat dengan
intensitas tinggi), sistem glikolisis anaerobic (penyediaan energi pada aktivitas fisik
berlangsung beberapa detik hingga menit), dan sistem oksidatif aerobic (aktivitas fisik yang
berlangsung lama dengan intensitas rendah). Teori yang kedua adaptasi fisiologis yang
menyatakan tubuh manusia beradaptasi terhadap latihan fisik dengan meningkatkan kapasitas
dan efisiensi sistem organnya. Pada teori yang ketiga faktor resiko penyakit menerangkan
bahwa kurangnya kebugaran jasmani merupakan faktor risiko utama berbagai penyakit
kronis.
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Simpulan

Penelitian ini dapat memberikan wawasan tentang kesehatan dan kebugaran
mahasiswa, dan hasilnya dapat digunakan untuk merancang program kebugaran atau
intervensi kesehatan yang lebih baik. Selain itu, memahami faktor-faktor yang mempengaruhi
kebugaran jasmani mahasiswa dapat membantu lembaga pendidikan dalam merancang
program kesehatan yang lebih terarah. Berdasarkan dari hasil penelitian yaitu terdapat
perbedaan waktu dalam menyelesaikan seluruh jenis tes, jika dilaksanakan secara luring
maka hanya membutuhkan 2 sampai 3 pekan namun jika dilaksanakan secara daring dapat
menghabiskan waktu sampai 6 pekan disebabkan persamaan persepsi gerakan dan pola
hitungan dalam menilai, kemudian pada komponen kondisi fisik mahasiswa ysng dilaksankan
secara luring bedampak khususnya pada tes lari jarak menengah dan vertical jump, namun
pada kegiatan secara daring meskipun mengirimkan hasil video tes, denyut nadi dilakukan
sebelum dan setelah tes kebugaran rata-rata perhitungannya masih pada kisaran 90 sampai
dengan 130 dari denyut nadi maskimal. Penelitian selanjutnya akan mengarah kepada
evaluasi bentuk instrumen tes kebugaran yang menyesuaikan dengan Kkarakteristik
antropometri dan gaya hidup mahasiswa non atlit disertai dengan pengambilan data
menggunakan metodologi penelitian kuantitatif.
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Dengan ini menyatakan bahwa artikel dengan judul kebugaran jasmani mahasiswa
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sebelumnya dalam jurnal atau media sejenis lainnya dan merupakan hasil karya orisinal si
penulis. Apabila di kemudian hari ditemukan artikel tersebut sama persis dan sudah
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