1. TINJAUAN PUSTAKA

A. Kebugaran Jasmani

Menurut Sadoso Sumodisardjono (1989;9),

“Kebugaran Jasmani adalah kemampuan seseorang untuk menunaikan
tugasnya sehari-hari dengan mudah tanpa merasakan lelah yang
berlebihan, serta mempunyai sisa atau cadangan tenaga untuk menikmati
waktu senggangnya untuk keperluan-keperluan mendadak”.

Pada hakekatnya kebugaran jasmani |ebih menggambarkan kualitas
kemampuan organ tubuh dalam menjalankan fungsinya, dan kelangsungan fungs
itu terjadi dalam sebuah sistem. Keseluruhan organ berkerja dalam satu
keterkaitan yang kompleks dan utuh, seperti misalnya sistem peredaran darah,
system pernafasan, sistem metabolisme dan lain-lain. Karenaitu kebugaran
jasmani, secara umum sering diartikan sebagai “derajat kemampuan seseorang
untuk mejalankan tugas tanpa kelelahan yang berlebihan hingga kemudian ia
masih mampu manjalankan tugas berikutnya’. Sehingga dengan terbentuknya
energi tersebut maka akan menentukan kesanggupan tubuh dalam melakukan
kegiatan fisik apapun bentuknya.

Bucher dalam Abdullah & Manadji (1994 ; 17), berpendapat bahwa tujuan
kebugaran jasmani diklasifikasikan dalam lima aspek, yaitu ;
a. Perkembangan kesehatan, jasmani atau organ-organ tubuh menuju kepada
keselarasan antara tubuhnya, badan dan perkembangan jiwa.

b. Perkembangan mental emosional maupun watak disiplin dan sportifitas serta

membangkitkan rasa kebanggaan nasional .



c. Perkembangan Neuromuscular.
d. Perkembangan sosia adalah upaya peningkatan kwalitas manusia.

e. Perkembangan intele ktual adalah kemampuan mengembangkan IPTEK.

Kebugaran jasmani merupakan salah satu tujuan penting dalam pendidikan
jasmani. Program pembinaan yang memanfaatkan aktivitas jasmani untuk tujuan
yang bersifat mendidik itu diarahkan pada peningkatan dergjat kebugaran jasmani.
Kebugaran jasmani dipengaruhi oleh beberapa faktor, yaitu: 1. Keteraturan
berlatih, dengan intensitas kegiatan yang cukup berat 2. Faktor genetik 3.
Kecukupan gizi Antara kesehatan dan kebugaran jasmani ada kaitannya.
Seseorang yang memiliki kebugaran jasmani baik, sudah tentu !'ajuga
akanmemiliki dergjat kesehatan yang baik. Berkaitan dengan itu, maka keadaan
kecukupan gizi seseorang akan mempengaruhi kemampuan organ tubuhnya untuk
berfungsi. Faktor keturunan jugaikut membatasi dergjat kebugaran jasmani.

Ketigafaktor tersebut perlu diperhatikan dalam membina kebugaran jasmani

B. Komponen Kebugaran Jasmani
K omponen-komponen kebugaran jasmani Menurut PTK Alan Kavi Prasetyo
terdiri dari :
a. Daya tahan jantung dan paru-paru (cardiorespiratory), adalah kapasitas
sistem jantung, paru-paru dan pembuluh darah untuk berfungsi secara
optimal saat melakukan aktivitas sehari-hari dalam waktu yang cukup

lama tanpa mengalami kelelahan yang berarti.



. Kekuatan otot. Secara filosofis, kekuatan otot adalah kemampuan otot atau
sekelompok otot untuk melakukan kontraksi secara maksimal melawan
tahanan atau beban.

Daya tahan otot. Daya tahan otot adalah kapasitas otot untuk melakukan
kontraksi secaraterus menerus pada tingkat intensitas sub maksimal.

. Daya ledak otot. Daya ledak otot adalah gabungan antara kekuatan dan
kecepatan atau pengarahan gaya otot maksimal dengan kecepatan
maksimum.

Kecepatan reaksi. Kecepatan reaks adalah waktu yang dipergunakan
antara munculnya stimulus atau rangsangan dengan awal reaksi,
kemampuan ini tergantung dari organ perasa dalam mengatur stimulus
yang dating dan diterima melalui organ penglihatan, pendengaran,
gabungan keduannya dan sentuhan.

Fleksibilitas. Fleksibilitas adalah kemampuan sendi untuk melakukan
gerakan dalam ruang sendi secara maksimal.

. Keseimbangan. K eseimbangan adalah kemampuan mempertahankan sikap
dan posisi tubuh secara tepat pada saat tetap atau pada saat mel akukan
gerakan.

. Koordinasi. Koordinasi adalah kemampuan untuk melakukan gerakan atau
kerja dengan cepat dan efesien.

Kelincahan. Kelincahan adalah kemampuan untuk mengubah gerakan atau

arah posisi tubuh dengan cepat yang dilakukan sercara bersama-sama.



j. Ketepatan. K etepatan adalah sebagai ketrampilan motorik merupakan
komponen kesegaran jasmani yang diperlukan dalam kegiatan sehari-hari.
k. Reaks. Reaks adalah waktu yang dilewatkan stimulus (rangsangan) dan

permulaan dari reaks atas stimulus tersebut.

C. Faktor-faktor yang mempengar uhi K ebugaran Jasmani
a. Umur.

Kebugaran jasmani anak-anak meningkat sampa mencapai maksimal pada
usia 25-30 tahun, kemudian akan terjadi penurunan kapasitas fungsional dari
seluruh tubuh, kira-kira sebesar 0,8-1% per tahun, tetapi bilarajin berolahraga

penurunan ini dapat dikurangi sampai separuhnya.

b. Jenis Kelamin.
Sampai pubertas biasanya kebugaran jasmani anak laki-laki hampir sama
dengan anak perempuan, tapi setelah pubertas anak-anak laki-laki biasanya

mempunyai nilai yang jauh lebih besar.

c. Genetik.
Berpengaruh terhadap kapasitas jantung paru, postur tubuh, obesitas,

haemoglobin /sel darah dan serat otot.

d. Makanan.
Daya tahan yang tinggi bila mengkonsumsi tinggi karbohidrat (60-70 %).
Diet tinggi protein terutama untuk memperbesar otot dan untuk olahraga yang

memerlukan kekuatan otot yang besar.
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e. Rokok.

Kadar CO yang terhisap akan mengurangi nilai VO2 maks, yang
berpengaruh terhadap daya tahan, selain itu menurut penelitian Perkins dan
Sexton, nicotine yang ada, dapat memperbesar pengeluaran energi dan

mengurangi nafsu makan.

D. TesKesegaran Jasmani Indonesia (TKJI)

TKJI dibagi dalam 4 kelompok usia, yaitu : 6-9 tahun, 10-12 tahun, 13-15
tahun, dan 16-19 tahun.

Sebelum terjun untuk melaksanakan tes dan pengukuran dengan melakukan
tes kesegaran jasmani pada siswa-siswi, maka diharapkan guru penjas atau
peneliti dapat memahami dengan baik peraturan dan tata cara pelaksanaan TKJI
sehingga diharapkan hasil tes yang diperoleh adalah benar dan dapat dipercaya.

1. Rangkaian Tes
Tes kesegaran jasmani Indonesia usia 10-12 tahun, terdiri dari :

a lari 40 meter

b. gantung angkat tubuh (pull up) selama 30 detik
c. baring duduk (sit up) selama 30 detik

d. loncat tegak (vertical jump)

e. lari 600 meter

2. Kegunaan Tes
Tes kesegaran jasmani Indonesia digunakan untuk mengukur dan menentukan

tingkat kesegaran jasmani remaja (sesuai kelompok usia masing-masing).
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3. Ketentuan Tes

TKJI merupakan satu rangkaian tes, oleh karenaitu semua butir tes harus

dilaksanakan secara berurutan, terus- menerus dan tidak terputus dengan

memperhatikan kecepatan perpindahan butir tes ke butir tes berikutnya dalam

3 menit. Perlu dipahami bahwa butir tes dalam TKJI bersifat baku dan tidak

boleh dibolak-balik , dengan urutan pel aksanaan tes sebagai berikut :

Pertama

Kedua

Ketiga
Keempat

Kelima

- Lari 40 meter
: - gantung angkat tubuh untuk putra (pull up)

- gantung siku tekuk untuk putri (tahan pull up)
: Baring duduk (sit up)

: Loncat tegak (vertical jump)

: - Lari 1000 meter (usia 13-15 tahun) / 1200 meter (usia 16-19

tahun)
- Lari 800 meter (usia 13-15 tahun) / 1000 meter (usia 16-19

tahun)

4. Petunjuk Umum

Peserta

a. Dalam kondisi sehat dan siap untuk melaksanakan tes

b. Diharapkan sudah makan maksimal 2 jam sebelum tes

c. Memakai sepatu dan pakaian olahraga

d. Meakukan pemanasan (warming up)

e. Memahami tata cara pel aksanaan tes
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f. Jika tidak dapat melaksanakan salah satu / lebih dari tes maka tidak

mendapatkan nilai / gagal.

Petugas

a. Mengarahkan peserta untuk melakukan pemanasan (warming up)

b. Memberikan nomor dada yang jelas dan mudah dilihat petugas

c. Memberikan pengarahan kepada peserta tentang petunjuk pelaksanaaan tes
dan mengijinkan mereka untuk mencoba gerakan-gerakan tersebut.

d. Memperhatikan kecepatan perpindahan pelaksanaan butir tes ke butir tes

berikutnya dengan tempo sesingkat mungkin dan tidak menunda waktu

Gambar 1. Start lari 40 Meter

e. Tidak memberikan nilai pada peserta yang tidak dapat melakukan satu butir tes
atau lebih

f. Mencatat hasil tes dapat menggunakan formulir tes perorangan atau per butir tes

5. Petunjuk Pelaksanaan Tes
Lari 50/ 60 Meter

a Tujuan

Tesini bertujuan untuk mengukur kecepatan
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b. Alat dan Fasilitas; (1) Lintasan lurus, rata, tidak licin, mempunyai  lintasan
lanjutan, berjarak 40 meter, (2) Bendera start, (3) Peluit, (4) Tiang pancang,
(5) Stop watch, (6) Serbuk kapur, (7) Formulir TKJI, dan (8) Alat tulis

C. Petugas Tes
(1) Petugas pemberangkatan

(2) Pengukur waktu merangkap pencatat hasil tes

d. Pelaksanaan
(1) Sikap permulaaan
Peserta berdiri dibelakang garis start
(2) Gerakan
a) pada aba-aba “SIAP” peserta mengambil sikap start berdiri, siap untuk
lari
b) pada aba- aba “YA” peserta lari secepat mungkin menuju garis finish
(3) Lari masih bisa diulang apabila peserta :
a) mencuri start

b) tidak melewati garisfinish
C) terganggu oleh pelari lainnya

d) jatuh / terpel eset

(4) Pengukuran waktu
Pengukuran waktu dilakukan dari saat bendera start diangkat sampai
pelari melintas garis Finish

(5) Pencatat hasil



14

- hasil yang dicatat adalah waktu yang dicapai oleh pelari untuk
menempuh jarak 50 / 60 meter dalam satuan detik
- waktu dicatat satu angka dibelakang koma
Tes Gantung Angkat Tubuh untuk Putra, Tes Gantung Siku Tekuk untuk
Putri
a) Tujuan
Tesini bertujuan untuk mengukur kekuatan dan ketahanan otot lengan dan
bahu
b) Alat dan fasilitas
1) lantai ratadan bersih
2) palang tunggal yang dapat diatur ketinggiannya yang disesuaikan
dengan ketinggian
peserta. Pipa pegangan terbuat dari besi ukuran % inchi
3) stopwatch
4) serbuk kapur atau magnesium karbonat
5) dat tulis
c) Petugas tes
1) pengamat waktu
2) penghitung gerakan merangkap pencatat hasil
d) Pelaksanaan Tes Gantung Angkat Tubuh 30 detik (Untuk Putra)
1) Sikap permulaan
Peserta berdiri di bawah palang tunggal. Kedua tangan berpegangan

pada palang tunggai selebar bahu (gambar 3). Pegangan tel apak
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tangan menghadap ke arah letak kepala

Gambar 2. Cara Memegang Ganturig A-ngkat Tubuh Putra

2) Gerakan (Untuk Putra)
a) Mengangkat tubuh dengan membengkokkan kedua lengan, sehingga

dagu menyentuh atau berada di atas palang tunggal (lihat gambar 4)

kemudian kembali ké sikap permulaan. Gerakan ini dihitung satu

kali.
b) Selama melakukan gerakan, mulai dan kepala sampai ujung kaki

tetap merupakan satu garis lurus.
c) Gerakan ini dilakukan berulang-ulang, tanpa istirahat sebanyak

mungkin selama 30 detik.

Gambar 3. Pelaksanaan Tes Angkat Gantung
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3) Angkatan dianggap gagal dan tidak dihitung apabila:
a) pada waktu mengangkat badan, peserta melakukan gerakan
mengayun
b) pada waktu mengangkat badan, dagu tidak  menyentuh palang
tunggal

c) padawaktu kembali ke sikap permulaan kedua lengan tidak |urus

€) Pencatatan Hasll
1) yang dihitung adalah angkatan yang dilakukan dengan sempurna.
2) yang dicatat adaiah jumlah (frekuensi) angkatan yang dapat dilakukan
dengan sikap sempurnatanpaistirahat selama 30 detik.
3) Peserta yang tidak mampu melakukan Tes angkatan tubuh ini,
wal aupun teiah berusaha, diberi nilai nol (0).
f) Pelaksanaan Tes Gantung Siku Tekuk ( Untuk Putri)
Palang tunggal dipasang dengan ketinggian sedikit di atas kepala peserta.
1) Sikap perrnulaan
Peserta berdiri di bawah palang tunggal, kedua tangan berpegangan
pada palang tunggal selebar bahu. Pegangan telapak tangan menghadap

ke arah kepala (Lihat gambar)

Gambar 4. Cara Pegangan Angkat Gaﬁtung Putri
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2) Gerakan
Dengan bantuan tolakan kedua kaki, peserta melompat ke atas sampai

dengan mencapai sikap bergantung siku tekuk, dagu berada di atas
palang tunggal (lihat gambar)

Sikap tersebut dipertahankan selama mungkin (dalam hitungan detik)

Gambar 5. Pelaksanaan Angkat Gantung Pultri

g) Pencatatan Hasl|
Hasil yang dicatat adalah waktu yang dicapai oleh peserta untuk
mempertahankan sikap tersebut diatas, dalam satuan detik. Peserta yang
tidak dapat melakukan sikap diatas maka dinyatakan gagal dan diberikan

nilai nol (0).

3. TesBaring Duduk (Sit Up) Selama 60 detik
a Tujuan
Mengukur kekuatan dan ketahanan otot perut.
b. Alat dan fasilitas; (1) lantai / |apangan yang rata dan bersih, (2) stopwatch,
(3) dat tulis, (4) dlas/ tikar / matras dll
c. Petugas tes

1) pengamat waktu
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2) penghitung gerakan merangkap pencatat hasil
d. Pelaksanaan
1) sikap permulaan
a) berbaring telentang di lantai, kedua lutut ditekuk dengan sudut 90°
dengan kedua jari-jarinya diletakkan di belakang kepala.

b) Peserta lain menekan / memegang kedua pergelangan kaki agar kaki
tidak terangkat.

Gambar 6. Pelaksanaan Tes Baring Duduk
2) Gerakan
a) Gerakan aba-aba “YA” peserta bergerak mengambil sikap duduk
sampai kedua sikunya menyentuh paha, kemudian kembali ke sikap
awal.

b) Lakukan gerakan ini berulang-ulang tanpa henti selama 30 detik
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e. Pencatatan Hasll
1) Gerakan testidak dihitung apabila:
- pegangan tangan terlepas sehingga kedua tangan tidak terjalin lagi
- kedua siku tidak sampai menyentuh paha
- menggunakan sikunya untuk membantu menolak tubuh
2) Hasil yang dihitung dan dicatat adalah gerakan tes yang dapat
dilakukan dengan sempurna selama 30 detik

3) Peserta yang tidak mampu melakukan tes ini diberi nilai nol (0)

4. TesLoncat Tegak (Vertical Jump)

a. Tujuan
Tesini bertujuan untuk mengukur daya ledak / tenaga eksplosif

b. Alat dan Fasilitas
1) Papan berskala centimeter, warna gelap, ukuran 30 x 150 cm, dipasang
pada dinding yang rata atau tiang. Jarak antaralantai dengan angka nol (0)
pada papan tes adalah 150 cm, (2) Serbuk kapur, (3) Alat penghapus papan
tulis, dan (4) Alat tulis

C. Petugas Tes
Pengamat dan pencatat hasil

d. Pelaksanaan Tes
1) Sikap permulaan

a) Terlebih dulu ujung jari pesertadiolesi dengan serbuk kapur atau

magnesium karbonat
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b) Peserta berdiri tegak dekat dinding, kaki rapat, papan skala berada
pada sisi kanan atau kiri badan peserta. Angkat tangan yang dekat
dinding lurus ke atas, telapak tangan  ditempelkan pada papan skala

hingga meninggalkan bekas jari.

~

Gambar 7. Tes Vertical Jump

2) Gerakan
a) Peserta mengambil awalan dengan sikap menekukkan utut dan kedua
lengan diayun ke belakang. Kemudian peserta meloncat setinggi
mungkin sambil menepuk papan dengan tangan yang terdekat
sehingga menimbulkan bekas
b) Lakukan tesini sebanyak tiga (3) kali tanpaistirahat atau boleh
disdlingi pesertalain
e. Pencatatan Hasll
1) Sdishrahanloncatan dikurangi raihan tegak
2) Ketigasdisih hasil tes dicatat

3) Masukkan hasil selisih yang paling besar

5. TesLari 600 meter

a Tujuan
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Tes ini bertujuan untuk mengukur daya tahan jantung paru, peredaran darah
dan pernafasan
b. Alat dan Fasilitas; (1) Lintasan lari, (2) Stopwatch, (3) Bendera start, (4)
Peluit, (5) Tiang pancang, (6) Alat tulis
C. Petugas Tes
1) Petugas pemberangkatan
2) Pengukur waktu
3) Pencatat hasil
4) Pengawas dan pembantu umum
d. Pelaksanaan Tes
1) Sikap permulaan
Peserta berdiri di belakang garis start
2) Gerakan

a) Pada aba-aba “SIAP” peserta mengambil sikap berdiri, siap untuk lari

Gambar 8. Start Lari Jargj 600 Meter
b) Pada aba-aba “YA” peserta lari semaksimal mungkin menuju garis

finish
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Gambar 9 Finish Lari 600 Metér

e. Pencatatan Hasll
1) Pengambilan waktu dilakukan mulai saat bendera start diangkat
sampai pesertatepat melintasi garisfinish
2) Hasl| dicatat dalam satuan menit dan detik.

Contoh : 3 menit 12 detik maka ditulis 3’ 12”

A. Penugasan dan pengawasan orang tua

Pertumbuhan Fisik atau Jasmani

1. Perkembangan fisik atau jasmani anak sangat berbeda satu samalain,
sekalipun anak-anak tersebut usianyarelatif sama, bahkan dalam kondisi
ekonomi yang relatif sama pula. Sedangkan pertumbuhan anak-anak
berbeda ras juga menunjukkan perbedaan yang menyolok. Hal ini antara
lain disebabkan perbedaan gizi, lingkungan, perlakuan orang tua terhadap
anak, kebiasaan hidup dan lain-lain.

2. Nutrisi dan kesehatan amat mempengaruhi perkembangan fisik anak.
Kekurangan nutrisi dapat menyebabkan pertumbuhan anak menjadi
lamban, kurang berdaya dan tidak aktif. Sebaliknya anak yang

memperoleh makanan yang bergizi, lingkungan yang menunjang,
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perlakuan orang tua serta kebiasaan hidup yang baik akan menunjang
pertumbuhan dan perkembangan anak.

3. Olahraga juga merupakan faktor penting pada pertumbuhan fisik anak.
Anak yang kurang berolahraga atau tidak aktif sering kali menderita
kegemukan atau kelebihan berat badan yang dapat mengganggu gerak dan
kesehatan anak.

4. Orang tua harus selalu memperhatikan berbagai macam penyakit yang
sering kali diderita anak, misalnya bertalian dengan kesehatan penglihatan
(matd), gigi, panas, dan lain-lain. Oleh karenaitu orang tua selau
memperhatikan kebutuhan utama anak, antara lain kebutuhan
gizi,kesehatan dan kebugaran jasmani yang dapat dilakukan setiap hari

sekalipun sederhana.

Perkembangan Intelektual dan Emosional

1. Perkembangan intelektual anak sangat tergantung pada berbagai faktor
utama, antaralain kesehatan gizi, kebugaran jasmani, pergaulan dan
pembinaan orang tua. Akibat terganggunya perkembangan intel ektual
tersebut anak kurang dapat berpikir operasional, tidak memiliki
kemampuan mental dan kurang aktif dalam pergaulan maupun dalam
berkomunikas dengan teman-temannya.

2. Perkembangan emosional berbeda satu sama lain karena adanya perbedaan
jenis kelamin, usia, lingkungan, pergaulan dan pembinaan orang tua
maupun guru di sekolah. Perbedaan perkembangan emosional tersebut

juga dapat dilihat berdasarkan ras, budaya, etnik dan bangsa.
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3. Perkembangan emosional juga dapat dipengaruhi oleh adanya gangguan
kecemasan, rasa takut dan faktor-faktor eksternal yang sering kali tidak
dikenal sebelumnya oleh anak yang sedang tumbuh. Namun sering kali
juga adanya tindakan orang tua yang sering kali tidak dapat mempengaruhi
perkembangan emosional anak. Misalnya sangat dimanjakan, terlalu
banyak larangan karenaterlalu mencintai anaknya. Akan tetapi sikap orang
tua yang sangat keras, suka menekan dan selalu menghukum anak
sekalipun anak membuat kesalahan sepel e juga dapat mempengaruhi
keseimbangan emosional anak.

4. Perlakuan saudara serumah (kakak-adik), orang lain yang sering kali
bertemu dan bergaul juga memegang peranan penting pada perkembangan
emosional anak.

5. Dalam mengatasi berbagai masalah yang sering kali dihadapi oleh orang
tua dan anak, biasanya orang tua berkonsultasi dengan para ahli, misalnya
dokter anak, psikiatri, psikolog dan sebagainya. Dengan berkonsultasi
tersebut orang tua akan dapat melakukan pembinaan anak dengan sebaik
mungkin dan dapat menghindarkan segala sesuatu yang dapat merugikan
bahkan memperlambat perkembangan mental dan emosional anak.

6. Stres juga dapat disebabkan oleh penyakit, frustasi dan ketidakhadiran
orang tua, keadaan ekonomi orang tua, keamanan dan kekacauan yang
seringkali timbul. Sedangkan dari pihak orang tua yang menyebabkan stres
pada anak biasanya kurang perhatian orang tua, sering kali mendapat

marah bahkan sampai menderita siksaan jasmani, anak disuruh melakukan
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sesuatu di luar kesanggupannya menyesuaikan diri dengan lingkungan,
penerimaan lingkungan serta berbagai pengalaman yang bersifat positif
selama anak melakukan berbagai aktivitas dalam masyarakat.

Perkembangan Moral, Sosial, dan Sikap

1. Kepada orang tua sangat dianjurkan bahwa selain memberikan bimbingan
juga harus mengaj arkan bagaimana anak bergaul dalam masyarakat
dengan tepat, dan dituntut menjadi teladan yang baik bagi anak,
mengembangkan keterampilan anak dalam bergaul dan memberikan
penguatan melalui pemberian hadiah kepada ajak apabila berbuat atau
berperilaku yang positif.

2. Terdapat bermacam hadiah yang sering kali diberikan kepada anak, yaitu
yang berupa materiil dan non materiil. Hadiah tersebut diberikan dengan
maksud agar pada kemudian hari anak berperilaku lebih positif dan dapat
diterima dalam masyarakat |uas.

3. Fungs hadiah bagi anak, antara lain: (a8) memiliki nilai pendidikan, (b)
memberikan motivasi kepada anak, (c) memperkuat perilaku dan (d)
memberikan dorongan agar anak berbuat lebih baik lagi.

4. Fungsi hukuman yang diberikan kepada anak adalah: (a) fungs restruktif,
(b) fungsi pendidikan, (c) sebaga penguat motivasi.

Syarat pemberian hukuman adalah: (a) segera diberikan, (b) konsisten, ()
konstruktif, (d) impresional artinyatidak ditujukan kepada pribadi anak
melainkan kepada perbuatannya, (€) harus disertai alasan, (f) sebagai aat

kontrol diri, (g) diberikan pada tempat dan waktu yang tepat.



B. Mode Latihan Penugasan

Adapun model latihanyaialah dengan cara pemberian tugas (task teaching)
pengajaran individu (individual teaching), Berdasarkan pengamatan dan
pengalaman mengaar yang selamaini dilakukan, untuk mengatasi dan
meningkatkan kebugaran anak perlu peran yang besar dari orang tua dengan
memberikan penugasan ataupun pengawasan terhadap anak dalam upaya
meningkatkan kebugaran anak.
Adapun penugasan dan pengawasan yang dilakukan oleh orang tua antaralain ;

1. Menyuruh anak melakukan berbagal aktivitas positif misalnya olah raga

E. Hipotesis

Hipotesis merupakan petunjuk arah proses penelitian untuk menjelaskan
permasalahan yang harus dicari pemecahannya. Hipotesis yang digjukan dalam
penelitian ini adalah : “Jikadeskripsi kebugaran jasmani diterapkan pada siswva
kelas VI SDN 2 Waringinsari Timur makatingkat kebugaran jasmani dapat

ditingkatkan”.
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