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STKIP Pasundan 

Abstrak. Peningkatan kebugaran jasmani pada anak-anak sekolah dasar sangat penting 

untuk mendukung perkembangan fisik dan mental mereka. Namun, rendahnya tingkat 

kebugaran jasmani di kalangan siswa menjadi masalah yang sering dihadapi di banyak 

sekolah. Program "Kebugaran Jasmani untuk Anak Sekolah: Edukasi dan Latihan untuk 

Generasi Sehat" bertujuan untuk mengedukasi siswa, guru, dan orang tua tentang 

pentingnya aktivitas fisik yang tepat bagi anak-anak, serta memberikan latihan fisik 

berbasis permainan yang menyenangkan. Program ini melibatkan pelatihan kepada 

guru dan orang tua, serta implementasi aktivitas fisik rutin di sekolah. Metode yang 

digunakan dalam program ini meliputi survei awal untuk menilai kondisi kebugaran 

siswa, pelatihan kepada guru dan orang tua mengenai manfaat kebugaran jasmani, 

serta latihan fisik berbasis permainan yang dirancang khusus untuk anak-anak. 

Program ini juga dilengkapi dengan evaluasi untuk mengukur peningkatan kebugaran 

jasmani siswa serta dokumentasi hasil kegiatan dalam bentuk panduan dan video 

edukasi. Luaran yang diharapkan dari program ini antara lain peningkatan kebugaran 

jasmani siswa, peningkatan pengetahuan guru dan orang tua mengenai pentingnya 

aktivitas fisik, serta tersusunnya panduan latihan fisik berbasis permainan yang dapat 

digunakan secara berkelanjutan. Dengan program ini, diharapkan dapat menciptakan 

generasi yang lebih sehat, aktif, dan sadar akan pentingnya kebugaran jasmani dalam 

kehidupan sehari-hari 

Kata kunci : kebugaran jasmani; anak sekolah; edukasi fisik; latihan berbasis 

permainan; peningkatan kesehatan 

 

Pendahuluan 
 

Kebugaran jasmani merupakan fondasi penting bagi pertumbuhan dan perkembangan 

anak sekolah. Sayangnya, kurangnya pemahaman tentang pentingnya aktivitas fisik, ditambah 

dengan gaya hidup yang semakin sedentari, telah menyebabkan penurunan kebugaran jasmani 

pada anak usia sekolah. Kondisi ini meningkatkan risiko obesitas, gangguan postur tubuh, dan 

berkurangnya konsentrasi belajar. Program ini hadir untuk mengatasi permasalahan tersebut 

dengan mengedukasi anak-anak sekolah tentang pentingnya kebugaran jasmani sekaligus 

memperkenalkan latihan fisik sederhana yang dapat diintegrasikan ke dalam kegiatan harian 
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mereka.Tujuan utama program ini adalah meningkatkan kesadaran tentang pentingnya 

kebugaran jasmani, mengajarkan latihan fisik yang sesuai usia, serta membentuk kebiasaan 

hidup aktif sejak dini. Program ini dirancang berbasis partisipatif dengan melibatkan guru dan 

orang tua sebagai mitra strategis. Kebugaran Jasmani merupakan salah satu aspek penting dalam 

pertumbuhan dan perkembangan anak sekolah. Seiring dengan perkembangan zaman yang 

semakin modern, aktivitas fisik anak pun semakin berkurang akibat penggunaan teknologi yang 

berlebihan. Anak-anak lebih sering menghabiskan waktu dengan perangkat elektronik 

dibandingkan melakukan aktivitas fisik yang bermanfaat bagi kesehatan mereka. Padahal, 

kebugaran jasmani yang baik berkontribusi pada peningkatan daya tahan tubuh, kesehatan 

jantung, serta perkembangan motorik anak (Widodo, 2020). Oleh karena itu, edukasi dan latihan 

kebugaran jasmani perlu diterapkan sejak dini guna menciptakan generasi yang sehat 

Pendidikan kebugaran Olahraga di sekolah memiliki peran yang sangat penting dalam 

membentuk pola hidup sehat pada anak-anak. Program pendidikan jasmani yang baik tidak 

hanya berfokus pada aspek fisik, tetapi juga mengajarkan anak-anak mengenai pentingnya pola 

makan sehat, manajemen stres, dan kebiasaan hidup yang aktif. Menurut penelitian, anak-anak 

yang rutin melakukan aktivitas fisik cenderung memiliki prestasi akademik yang lebih baik 

dibandingkan mereka yang kurang bergerak (Suryanto, 2019). Latihan kebugaran jasmani yang 

tepat dapat meningkatkan kebugaran kardiovaskular, kekuatan otot, serta penguatan anak 

sekolah. Beberapa latihan yang direkomendasikan meliputi senam aerobik, lari ringan, 

permainan olahraga, serta latihan kekuatan sederhana seperti push-up dan squat. Aktivitas fisik 

ini tidak hanya meningkatkan kesehatan fisik, tetapi juga membantu mengembangkan 

keterampilan sosial dan disiplin pada anak-anak (Rahmadani, 2021). Dengan adanya aktivitas 

fisik yang terstruktur, anak-anak dapat lebih aktif dan terhindar dari berbagai risiko penyakit.  

Selain manfaat kesehatan fisik, kebugaran fisik juga memiliki dampak positif terhadap 

kesehatan mental anak. Aktivitas fisik yang teratur dapat membantu mengurangi stres, 

kecemasan, serta meningkatkan kepercayaan diri. Anak-anak yang rutin berolahraga cenderung 

memiliki keseimbangan emosional yang lebih baik dibandingkan mereka yang jarang bergerak 

(Hidayat, 2022). Oleh karena itu, kebiasaan berolahraga perlu dibangun sejak dini agar anak-

anak dapat menghadapi tantangan kehidupan dengan lebih baik.  

Pentingnya peran orang tua dan guru dalam membentuk kebiasaan hidup sehat pada anak 

tidak dapat diabaikan. Orang tua perlu memberikan contoh dengan menjalani gaya hidup aktif 

dan mendukung anak-anak mereka dalam berpartisipasi dalam berbagai aktivitas fisik. 

Sementara itu, guru pendidikan jasmani di sekolah harus memberikan pembelajaran yang 

inovatif dan menyenangkan agar anak-anak termotivasi untuk bergerak (Lestari, 2020). 

Kolaborasi antara keluarga dan sekolah akan menciptakan lingkungan yang mendukung. 
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Metode 
Metodologi, Tahapan, dan ProsesProgram ini dirancang untuk dilaksanakan selama 1 

tahun dengan pendekatan partisipatif. Setiap tahapan dirancang untuk memastikan keberhasilan 

dalam meningkatkan kebugaran jasmani siswa sekolah dasar. Berikut tahapan kegiatan:1. 

Persiapan dan Survei Awal (Bulan 1-2)o Melakukan survei kebutuhan dan analisis awal 

kebugaran jasmani siswa.o Mengidentifikasi fasilitas olahraga yang tersedia di sekolah.o 

Mengadakan diskusi awal dengan guru dan orang tua untuk memahami kebutuhanserta 

tantangan di lingkungan sekolah.2. Edukasi dan Pelatihan (Bulan 3-4)o Menyelenggarakan 

workshop kepada guru dan orang tua tentang pentingnyakebugaran jasmani dan teknik latihan 

fisik berbasis permainan.o Memberikan pelatihan fasilitator kepada guru olahraga atau guru 

kelas untukmengelola aktivitas fisik siswa.3. Implementasi Program (Bulan 5-8)o Mengadakan 

aktivitas kebugaran jasmani berbasis permainan secara rutin disekolah, seperti senam, 

permainan kelompok, dan latihan koordinasi.o Melibatkan siswa dalam aktivitas yang 

menyenangkan untuk membentukkebiasaan hidup aktif.4. Monitoring dan Evaluasi Awal (Bulan 

9-10)o Melakukan evaluasi kebugaran jasmani siswa melalui tes fisik yang mengukurstamina, 

kekuatan, dan koordinasi.o Mengidentifikasi keberhasilan dan tantangan selama pelaksanaan 

program untukpenyempurnaan.5. Diseminasi dan Penyusunan Panduan (Bulan 11-12)o 

Menyusun panduan latihan fisik berbasis permainan untuk digunakan secaramandiri oleh 

sekolah dan orang tua.o Mendokumentasikan hasil kegiatan dalam bentuk laporan, video 

edukasi, danpublikasi ilmiah.2. Roadmap ProgramBulan 1-2:• Survei awal dan analisis 

kebutuhan siswa.• Persiapan dan perencanaan kegiatan.Bulan 3-4:• Workshop dan pelatihan 

untuk guru dan orang tua Bulan 5-8:• Implementasi aktivitas fisik berbasis permainan secara 

rutin di sekolah.Bulan 9-10:• Monitoring hasil program dan evaluasi kebugaran siswa.Bulan 11-

12:• Penyusunan panduan dan dokumentasi.• Diseminasi hasil kegiatan.3. Wilayah dan 

Khalayak Sasaran• Wilayah: Sekolah dasar di wilayah semi-perkotaan dengan fasilitas olahraga 

terbatas.• Khalayak Sasaran: Siswa sekolah dasar (usia 7-12 tahun) dengan fokus 

padapeningkatan kebugaran jasmani, didukung oleh guru olahraga, guru kelas, dan orang 

tua.Karakteristik Khalayak:• Anak-anak dengan kebiasaan hidup sedentari.• Guru yang 

membutuhkan pelatihan dalam mengelola aktivitas fisik siswa.• Orang tua dengan tingkat 

pengetahuan terbatas tentang pentingnya kebugaran jasmani.4. Target LuaranProgram ini 

menargetkan luaran berikut:1. Panduan Latihan Fisik: Buku panduan aktivitas kebugaran 

berbasis permainan.2. Video Edukasi: Dokumentasi video latihan fisik untuk siswa sekolah 

dasar.3. Publikasi Ilmiah: Artikel yang dipublikasikan di jurnal nasional mengenai hasil 

dandampak program.4. Laporan Kegiatan: Laporan rinci yang dapat digunakan sebagai model 
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pengembanganprogram serupa di wilayah lain.Dengan pelaksanaan yang terstruktur selama 1 

tahun, program ini diharapkan dapat meningkatkan kebugaran jasmani siswa secara signifikan 

dan membangun kebiasaan hidup aktif di lingkungan sekolah 

 

Hasil Dan Pembahasan 

 

Program "Kebugaran Jasmani untuk Anak Sekolah: Edukasi dan Latihan untuk Generasi 

Sehat" yang dilaksanakan selama satu tahun di beberapa sekolah dasar berhasil mencapai tujuan 

utama, yaitu meningkatkan kebugaran jasmani siswa melalui edukasi dan latihan berbasis 

permainan. Data yang dikumpulkan selama kegiatan menunjukkan peningkatan yang signifikan 

dalam kebugaran fisik siswa, serta peningkatan pengetahuan guru dan orang tua mengenai 

pentingnya aktivitas fisik bagi anak-anak.1. Peningkatan Kebugaran Jasmani SiswaMelalui tes 

kebugaran yang dilakukan sebelum dan setelah program, tercatat bahwa rata-rata skor 

kebugaran jasmani siswa meningkat sebesar 20%. Tes yang dilakukan meliputi tes daya tahan 

(lari 12 menit), kekuatan otot (push-up, sit-up), dan kelincahan (shuttle run). Sebagian besar 

siswa menunjukkan peningkatan yang signifikan dalam kemampuan fisik mereka, terutama 

dalam daya tahan dan kelincahan.2. Peningkatan Pengetahuan Guru dan Orang TuaSetelah 

pelatihan yang diberikan kepada guru dan orang tua, terjadi peningkatan pengetahuan tentang 

kebugaran jasmani. Sebanyak 85% guru yang terlibat dalam program melaporkan bahwa mereka 

merasa lebih percaya diri dalam mengelola aktivitas fisik di sekolah. Orang tua juga melaporkan 

bahwa mereka lebih memahami pentingnya aktivitas fisik dan mendukung anak-anak mereka 

untuk aktif bergerak di rumah.3. Penggunaan Latihan Berbasis PermainanLatihan berbasis 

permainan yang diperkenalkan dalam program ini berhasil menarik minat siswa dan membuat 

mereka lebih antusias dalam mengikuti kegiatan fisik. Permainan yang dirancang untuk 

meningkatkan kebugaran jasmani, seperti lari estafet, bola besar, dan senam kelompok, terbukti 

lebih efektif dalam menjaga perhatian siswa dan mendorong mereka untuk berpartisipasi aktif. 

Sebanyak 90% siswa yang terlibat mengaku menikmati kegiatan fisik dan merasa lebih bugar 

setelah mengikuti latihan.4. Dokumentasi dan Panduan LatihanSebagai bagian dari luaran 

program, telah disusun panduan latihan fisik berbasis permainan yang dapat digunakan oleh 

sekolah dan orang tua untuk melanjutkan kegiatan ini. Panduan ini berisi instruksi latihan yang 

mudah diikuti, disertai dengan gambar dan video tutorial. Panduan ini juga telah dibagikan 

kepada sekolah-sekolah lain yang berminat mengimplementasikan program serupa. Secara 

keseluruhan, hasil dari program ini menunjukkan bahwa dengan pendekatan yang tepat, yaitu 

edukasi yang melibatkan guru, orang tua, dan siswa, serta latihan fisik yang menyenangka 

kebugaran jasmani anak-anak sekolah dapat ditingkatkan dengan signifikan. Program ini juga 

membuka peluang untuk pengembangan lebih lanjut, dengan melibatkan lebih banyak sekolah 
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dan meningkatkan keterlibatan orang tua dalam mendukung aktivitas fisik anak-anak. 

 

Pembahasan 

Berdasarkan Program "Kebugaran Jasmani untuk Anak Sekolah: Edukasi dan Latihan 

untuk Generasi Sehat" telah berhasil mengimplementasikan berbagai kegiatan yang berfokus 

pada peningkatan kebugaran jasmani anak-anak sekolah dasar. Berdasarkan hasil yang 

diperoleh, program ini menunjukkan dampak positif yang signifikan baik terhadap kebugaran 

fisik siswa maupun peningkatan pengetahuan guru dan orang tua mengenai pentingnya aktivitas 

fisik. Pembahasan ini akan menguraikan temuan-temuan utama dari program ini, serta 

mengaitkannya dengan literatur yang ada dan faktor-faktor yang mempengaruhi keberhasilan 

program.1. Peningkatan Kebugaran Jasmani SiswaPeningkatan kebugaran jasmani siswa yang 

tercatat dalam hasil tes sebelum dan sesudah program mencerminkan efektivitas latihan berbasis 

permainan dalam meningkatkan kebugaran fisik. Data menunjukkan peningkatan rata-rata 20% 

dalam tes kebugaran jasmani siswa. Hal ini sejalan dengan penelitian sebelumnya yang 

menunjukkan bahwa aktivitas fisik yang terstruktur dan menyenangkan dapat meningkatkan 

kebugaran jasmani anak-anak [1]. Pendekatan berbasis permainan terbukti efektif karena tidak 

hanya meningkatkan kebugaran tubuh, tetapi juga membuat siswa lebih terlibat dan menikmati 

kegiatan fisik, yang pada akhirnya mendukung keberlanjutan partisipasi mereka dalam aktivitas 

olahraga [2].2. Peningkatan Pengetahuan Guru dan Orang TuaHasil dari pelatihan yang 

diberikan kepada guru dan orang tua menunjukkan adanya peningkatan pengetahuan yang 

signifikan mengenai pentingnya kebugaran jasmani bagi anak-anak. Sebanyak 85% guru 

melaporkan peningkatan kepercayaan diri dalam mengelola dan memfasilitasi kegiatan fisik di 

sekolah. Hal ini juga didukung oleh laporan orang tua yang merasa lebih termotivasi untuk 

mendukung anak-anak mereka dalam berolahraga secara rutin di rumah. Literasi fisik orang tua 

dan guru sangat penting dalam menciptakan lingkungan yang mendukung kebugaran jasmani 

anakanak. Keberhasilan ini juga mengarah pada pentingnya peran kolaboratif antara sekolah dan 

keluarga dalam mendukung kebugaran jasmani anak-anak [3].3. Penggunaan Latihan Berbasis 

PermainanSalah satu temuan penting dari program ini adalah bahwa latihan berbasis permainan 

meningkatkan minat dan partisipasi siswa dalam aktivitas fisik. Siswa tidak hanya lebih aktif 

bergerak, tetapi mereka juga menunjukkan semangat dan antusiasme yang lebih tinggi selama 

sesi latihan. Hal ini sejalan dengan temuan penelitian yang menunjukkan bahwa permainan 

dapat meningkatkan motivasi anak untuk terlibat dalam olahraga, karena mereka mengaitkan 

aktivitas fisik dengan kesenangan dan interaksi sosial yang positif [4]. Pendekatan ini terbukti 

efektif untuk menciptakan pengalaman yang menyenangkan bagi siswa, yang pada gilirannya 

dapat meningkatkan kebiasaan aktif mereka.4. Dokumentasi dan Panduan LatihanPenyusunan 
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panduan latihan fisik berbasis permainan merupakan salah satu luaran yang penting dari 

program ini. Panduan ini tidak hanya menyediakan instruksi yang mudah dipahami, tetapi juga 

memberikan sumber daya tambahan bagi sekolah dan orang tua untuk melanjutkan aktivitas 

fisik dengan cara yang menyenangkan dan aman. Penyebaran panduan ini ke sekolah-sekolah 

lain membuka peluang untuk memperluas dampak program, sehingga lebih banyak siswa yang 

dapat merasakan manfaatnya. Penelitian menunjukkan bahwa dokumentasi program yang baik 

dapat 

Simpulan 

Berdasarkan Kebugaran Jasmani memiliki peran krusial dalam menunjang kesehatan 

fisik dan mental anak sekolah, terutama di era modern yang semakin memenuhi aktivitas 

sedentari akibat kemajuan teknologi. Pendidikan jasmani di sekolah dan dukungan keluarga 

sangat penting dalam membentuk kebiasaan hidup sehat sejak dini melalui program latihan 

fisik yang menarik dan variatif. Selain meningkatkan daya tahan tubuh dan kekuatan otot, 

aktivitas fisik juga berkontribusi pada keseimbangan emosional, kepercayaan diri, serta 

prestasi akademik anak. Oleh karena itu, kolaborasi antara sekolah dan orang tua diperlukan 

untuk menciptakan lingkungan yang mendorong gaya hidup aktif dan sehat. Dengan 

pendekatan edukatif yang tepat, diharapkan generasi muda dapat tumbuh menjadi individu 

yang lebih sehat, produktif, dan siap menghadapi 
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