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“Sesungguhnya tubuh yang kuat dan akal yang sehat adalah dasar kesuksesan 

dalam kehidupan dan pembelajaran.” 
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Kata Kunci: Senam, SKJ, Kebugaran Jasmani 

Program senam kebugaran jasmani (SKJ) merupakan sebuah kegiatan 

yang dirancang untuk meningkatkan kebugaran jasmani siswa secara menyeluruh 

melalui gerakan-gerakan senam yang terstruktur dan rutin. Program ini bertujuan 

membantu siswa mengembangkan kebugaran fisik serta menjaga kesehatan 

jasmani mereka dengan cara yang menyenangkan dan terprogram. SD Negeri 

Wonokerso 01, program ini diterapkan sebagai upaya untuk meningkatkan 

kebugaran jasmani siswa. Program senam SKJ ini dilatar belakangi oleh kondisi 

siswa yang mudah lelah, kurang bersemangat dalam beraktivitas fisik, serta sering 

mengantuk saat proses pembelajaran di kelas. 

Meskipun program senam SKJ sudah berjalan dengan rutin, efektivitas 

program tersebut masih perlu dikaji lebih mendalam. Oleh karena itu, penelitian 

ini mengangkat beberapa rumusan masalah: (1) Bagaimana implementasi program 

senam SKJ dalam meningkatkan kebugaran jasmani siswa di SD Negeri 

Wonokerso 01 Kabupaten Batang? (2) Apa saja faktor pendukung dan faktor 

penghambat pada implementasi program senam SKJ dalam meningkatkan 

kebugaran jasmani siswa di SD Negeri Wonokerso 01 Kabupaten Batang? 

Berdasarkan rusmusan masalah tersebut, penelitian ini bertujuan untuk: (1) 

Mendeskripsikan proses implementasi program senam SKJ dalam meningkatkan 

kebugaran jasmani siswa di SD Negeri Wonokerso 01 Kabupaten Batang (2) 

Mengidentifikasi apa saja faktor pendukung dan faktor penghambat pada 

implementasi program senam SKJ dalam meningkatkan kebugaran jasmani siswa 

di SD Negeri Wonokerso 01 Kabupaten Batang. 

Penelitian ini menggunakan pendekatan deskriptif kualitatif dengan teknik 

pengumpulan data melalui: observasi, wawancara, dan dokumentasi. Data yang 

diperoleh dianalisis melalui: reduksi data, penyajian data, serta verifikasi untuk 

mendapatkan kesimpulan yang valid. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa: (1) Implementasi program senam 

SKJ dalam meningkatkan kebugaran jasmani siswa telah diterapkan secara rutin 

di SD Negeri Wonokerso 01 Kabupaten Batang (2) Faktor pendukung dalam 

implementasi program senam SKJ antara lain: dukungan dari pihak sekolah, peran 

aktif guru PJOK, serta antusias dan partisipasi siswa. Namun dalam implementasi 

senam SKJ masih terdapat hambatan seperti: keterbatasan fasilitas ruang senam, 

dan daya ingat siswa yang berbeda-beda. 
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PENDAHULUAN 

 

1.1. Latar Belakang Masalah 

Kebugaran Jasmani adalah kemampuan tubuh untuk menjalankan 

aktivitas sehari-hari tanpa merasa lelah yang berlebihan. Menurut Wiarto 

dalam (Prayoga & Susanto, 2020) menyatakan bahwa kebugaran jasmani 

merupakan kesanggupan tubuh untuk melakukan suatu kegiatan fisik yang 

dilakukan sehari-hari yang tidak dapat menimbulkan kepenatan yang berarti. 

Kebugaran Jasmani merupakan salah satu aspek penting yang harus 

diperhatikan pada perkembangan anak, terutama pada anak usia sekolah 

dasar. Pada masa ini, anak-anak mengalami pertumbuhan dan 

perkembangan yang sangat pesat, baik secara fisik, mental, maupun sosial. 

Pada jenjang tersebut, siswa sekolah dasar memiliki aktivitas yang tinggi 

baik di sekolah ataupun diluar sekolah, seperti belajar dan bermain. 

(Mulyana dkk., 2024). 

Di era digital sekarang yang semakin maju, di mana teknologi 

semakin mendominasi hampir disetiap aspek kehidupan. Gaya hidup 

sedentari yang disebabkan oleh penggunaan gadget dan berkurangnya 

aktivitas fisik dapat berdampak negatif pada kesehatan fisik dan mental. 

Banyak siswa yang cenderung kurang aktif secara fisik akibat pengaruh 

negatif dari teknologi dan gaya hidup. Siswa lebih memilih aktivitas yang 

bersifat pasif, seperti bermain gadget atau menonton televisi dari pada 

terlibat dalam kegiatan fisik, sehingga banyak siswa yang masih kelelahan 
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saat melakukan aktivitas olahraga, kurang bersemangat dalam beraktivitas, 

mudah lelah saat beraktivitas dan bahkan sering mengantuk saat 

pembelajaran di kelas (Subagyo & Fithroni, 2022) 

Menurut Mutohir (2023) dalam penelitiannya menyebutkan bahwa 

kondisi kebugaran jasmani anak di Indonesia sungguh mengkhawatirkan, 

terbukti dengan hasil pengukuran Indeks Pembangunan Olahraga (IPO) 

menunjukkan bahwa kebugaran jasmani pelajar yang masuk kategori 

“kurang” dan “kurang sekali”sebanyak 82,7% untuk SD/sederajat. Guna 

mengatasi permasalahan yang ada, maka diperlukan adanya sebuah program 

dalam meningkatkan kebugaran jasmani. Salah satu upaya yang dapat 

meningkatkan kebugaran jasmani yaitu melalui senam kebugaran jasmani 

atau yang sering disebut dengan senam SKJ. 

Senam SKJ adalah senam yang dirancang untuk meningkatkan 

kebugaran jasmani dengan melibatkan gerakan-gerakan yang dapat 

meningkatkan daya tahan tubuh, kekuatan otot, serta kelenturan tubuh. 

Senam SKJ umumnya dilakukan dengan pola gerakan yang terstruktur dan 

diiringi musik untuk meningkatkan semangat peserta (Rahmadani dkk., 

2025a). (Samsul Azhar et al, 2022) menyampaikan bahwa SKJ yaitu senam 

yang menggunakan gerakan-gerakan kebugaran jasmani yang meliputi 

kekuatan, daya tahan, kecepatan, kelincahan, kelenturan, koordinasi, 

ketelitian dan keseimbangan. Melansir dari buku (Samsul Azhar et al, 2022) 

Hadirnya senam SKJ dikarenakan adanya surat perintah dari Menpora, yang 

berisi  tentang  arahan  dan  intruksi  agar  seluruh  lapisan  masyarakat 
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melakukan senam. Berdasarkan surat perintah dari Kantor Menpora Nomor 

 

: B/0227/K/MENPORA/84, Jakarta 13 Februari 1984, Dan SK DIRJEN 

PLSPO Nomor : Kep-03/E/K/1984. Senam SKJ kemudian 

diimplementasikan di sekolah-sekolah sebagai bagian dari kurikulum 

pendidikan jasmani. Setiap pagi, sebelum memulai kegiatan belajar 

mengajar, siswa-siswi di seluruh Indonesia melakukan senam SKJ bersama 

ini bertujuan untuk meningkatkan stamina, kelincahan, dan kesehatan fisik 

para siswa. 

Selain manfaat fisik senam SKJ juga memiliki dampak positif 

terhadap kesehatan mental siswa. Kegiatan fisik yang teratur dapat 

merangsang produksi endorfin, hormon yang berperan dalam meningkatkan 

perasaan bahagia dan mengurangi kecemasan. Hal ini menjadikan SKJ tidak 

hanya bermanfaat untuk kebugaran fisik, tetapi juga untuk kesejahteraan 

psikologis siswa. Dengan melakukan senam SKJ secara rutin, siswa dapat 

memiliki tubuh yang lebih sehat dan pikiran yang lebih positif, yang akan 

berkontribusi pada pencapaian prestasi akademik mereka (Aprilyanti dkk., 

2025). Penelitian oleh (Chandra dkk., 2023) menunjukkan bahwa siswa 

yang rutin mengikuti senam SKJ mengalami peningkatan yang signifikan 

dalam kapasitas fisik dan kesehatan mental mereka. Dengan demikian, 

senam SKJ dapat menjadi alat yang efektif untuk meningkatkan kesehatan 

fisik dan mental siswa SD. 

SD Negeri Wonokerso 01 merupakan sekolah dasar yang terletak di 

Kecamatan Kandeman, Kabupaten Batang. Sekolah ini dapat menjadi pilar 
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penting dalam membangun generasi muda yang cerdas, berakhlak mulia, 

dan siap menghadapi masa depan. Berdasarkan data yang diperoleh melalui 

observasi awal yang dilakukan oleh peneliti di SD Negeri Wonokerso 01, 

sekolah tersebut sudah menerapkan Program Senam SKJ sebagai bagian 

dari upaya meningkatkan kebugaran tubuh siswa, yang dikarenakan banyak 

siswa yang masih kelelahan saat melakukan aktivitas olahraga, kurang 

bersemangat dalam beraktivitas, mudah lelah saat beraktivitas dan bahkan 

sering mengantuk saat pembelajaran di kelas. Kegiatan ini dilaksanakan 

secara rutin satu minggu sekali, yaitu setiap hari Jumat diwaktu pagi hari 

sebelum Kegiatan Belajar Mengajar (KBM) di kelas dimulai, yang 

bertempat di halaman sekolah. Kegiatan ini dilaksanakan secara bersama 

diikuti oleh seluruh siswa dari kelas 1 sampai kelas 6 yang dipandu oleh 

guru PJOK. Selain itu, program ini juga dilengkapi dengan edukasi 

mengenai pentingnya melakukan aktifitas fisik dan pola hidup sehat, yang 

disampaikan oleh guru PJOK sebelum senam dimulai. 

Berdasarkan latar belakang di atas peneliti tertarik untuk melakukan 

penelitian bagaimana proses implementasi program senam SKJ di SD 

Negeri Wonokerso 01. Sehingga peneliti bermaksud mengajukan sebuah 

penelitian yang berjudul “Implementasi Program Senam Kebugaran 

Jasmani (SKJ) Dalam Meningkatkan Kebugaran Jasmani Siswa di SD 

Negeri Wonokerso 01 Kabupaten Batang”. 
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1.2. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah yang ada, dapat diketahui bahwa 

identitas masalah dalam penelitian ini adalah sebagai berikut: 

1. Banyak siswa yang masih kelelahan saat melakukan aktivitas olahraga, 

kurang bersemangat dalam beraktivitas, mudah lelah saat beraktivitas 

dan bahkan sering mengantuk saat pembelajaran di kelas sehingga 

menunjukan adanya tingkat kebugaran jasmani yang rendah. 

2. Perlu adanya sebuah program yang dapat meningkatkan kebugaran 

jasmani siswa. 

1.3. Pembatasan Masalah 

Berdasarkan identifikasi masalah di atas, pembatasan masalah 

penelitian ini yaitu difokuskan pada implementasi senam SKJ dalam 

meningkatkan kebugaran jasmani siswa dan faktor-faktor yang menjadi 

pendukung dan penghambat bagi guru pada implementasi senam SKJ dalam 

meningkatkan kebugaran jasmani siswa kelas V di SD Negeri Wonokerso 

01. 

1.4. Rumusan Masalah 

Berdasarkan pemaparan latar belakang masalah di atas, maka rumusan 

masalah dalam penelitian ini yaitu sebagai berikut: 

1. Bagaimana implementasi program senam SKJ dalam meningkatkan 

kebugaran jasmani siswa di SD Negeri Wonokerso 01 Kabupaten 

Batang? 
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2. Apa saja faktor pendukung dan faktor penghambat pada implementasi 

program senam SKJ dalam meningkatkan kebugaran jasmani siswa di 

SD Negeri Wonokerso 01 Kabupaten Batang? 

1.5. Tujuan Penelitian 

Berdasarkan pada rumusan permasalahan tersebut, tujuan yang akan 

dicapai dalam penelitian ini adalah: 

1. Untuk mendeskripsikan proses implementasi program senam SKJ 

dalam menigkatkan kebugaran jasmani siswa di SD Negeri Wonokerso 

01 Kabupaten Batang. 

2. Untuk menganalisis faktor pendukung dan faktor penghambat pada 

implementasi program senam SKJ dalam meningkatkan kebugaran 

jasmani siswa di SD Negeri Wonokerso 01 Kabupaten Batang. 

1.6. Manfaat Penelitian 

Penelitian ini semoga bisa memberikan manfaat pada dunia 

pendidikan di masa mendatang. Manfaat yang diinginkan melalui adanya 

penelitian ini sebagai berikut. 

1.6.1 Manfaat Teoritis 

 

Hasil Penelitian secara teoritis, diharapkan dapat bermanfaat yakni: 

 

a. Penelitian ini diharapkan dapat memberi sumbangsih 

pemikiran, memperkaya khasanah pengetahuan terkait 

implementasi program senam SKJ di Sekolah Dasar. 
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b. Hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi bahan kajian 

dalam menganalisis terkait implementasi program senam SKJ 

di Sekolah Dasar. 

1.6.2 Manfaat Praktis 

a. Bagi penulis 

 

Dapat menambah pengetahuan dan wawasan serta 

pengalaman langsung tentang implementasi program senam 

SKJ di Sekolah Dasar. 

b. Bagi Guru 

 

Dapat menambah wawasan dan kontribusi pemikiran 

tentang implementasi program senam SKJ di Sekolah Dasar. 

c. Bagi Siswa 

 

Dapat dijadikan sebagai arahan atau bekal masa depan 

akan pentingnya dalam menjaga kesehatan dan kebugaran. 



 

 

BAB V 

PENUTUP 

5.1. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian dan analisis tentang implementasi 

program senam kebugaran jasmani (SKJ) dalam meningkatkan 

kebugaran jasmani siswa di SD Negeri Wonokerso 01 Kabupaten Batang 

yang peneliti jabarkan, maka dapat ditarik kesimpulan bahwa: 

1) Hasil penelitian menunjukkan bahwa implementasi program senam 

kebugaran jasmani (SKJ) dalam meningkatkan kebugaran jasmani 

siswa di SD Negeri Wonokerso 01 mencakup perencanaan, 

pelaksanaan, dan evaluasi program. Tahap perencanaan program 

senam SKJ persiapannya mencakup penentuan tujuan senam SKJ, 

menentukan hari dan waktu pelaksanaan program senam SKJ, 

menentukan media/ alat pendukung senam SKJ. Pada aspek 

pelaksanaan program senam SKJ mencakup tiga tahapan yaitu: 

kegiatan pembuka, kegiatan inti, dan kegiatan penutup. Pada kegiatan 

pembuka diawali dengan mempersiapkan tempat dan peralatan yang 

digunakan dalam senam SKJ, kemudian memberi edukasi kepada 

siswa tentang pentingnya kebugaran jasmani, serta mengondisikan 

siswa. Pada kegiatan inti melakukan kegiatan senam SKJ secara 

terperinci, mulai dari pemanasan, gerakan inti, dan pendinginan. Pada 

kegiatan penutup, mencakup relaksasi dan refleksi. Tahap evaluasi 

dilakukan dengan evalusi langsung dan evaluasi tidak langsung. 
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Evaluasi langsung dilakukan dengan pengamatan dan pencatatan 

perkembangan kemampuan fisik siswa. Sementara evaluasi tidak 

langsung dilakukan melalui koordinasi antar guru dengan memantau 

kebugaran jasmani siswa terhadap aspek non-fisik. 

2) Terdapat bebrapa faktor pendukung dan penghambat dalam 

implementasi program senam SKJ dalam meningkatkan kebugaran 

jasmani siswa di SD Negeri Wonokerso 01. Faktor pendukungnya 

antara lain: dukungan dari pihak sekolah, peran aktif guru PJOK, 

serta antusiasme dan partisipasi siswa dalam pelaksanaan senam SKJ. 

Sedangkan faktor penghambatnya yaitu: keterbatasan fasilitas ruang 

senam, dan daya ingat siswa yang berbeda-beda. 

5.2. Saran 

Pada bagian akhir skripsi ini, setelah melakukan analisis dan telah 

menghasilkan kesimpulan, maka dengan rendah hati penulis memberikan 

bebrapa saran yang mungkin bermanfaat, diantaranya: 

1) Bagi sekolah, diharapkan dapat memberikan dukungan yang 

memadai. Mengingat program senam SKJ ini terbukti efektif dalam 

meningkatkan kemampuan kebugaran jasmani siswa, jadi pengaturan 

jadwal kegiatan yang memungkinkan penerapan senam SKJ secara 

optimal. Dukungan ini sangat penting agar program senam SKJ 

dapat diterapkan secara konsisten dan berkelanjutan. 

2) Bagi siswa diharapkan dapat mempertahankan serta meningkatkan 

kebugaran jasmani, sehingga dapat menjalani aktivitas sehari-hari 
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dengan lebih optimal dan memiliki daya tahan tubuh yang baik. 

Dengan kebugaran jasmani yang terjaga, siswa juga akan mengalami 

peningkatan semangat, konsentrasi dan prestasi belajar. Oleh karena 

itu, keterlibatan aktif dalam program senam kebugaran jasmani 

(SKJ) ini sangat penting untuk membentuk pola hidup sehat sejak 

dini. 

3) Bagi Guru PJOK diharapkan dapat terus meningkatkan kualitas 

pelaksanaan kegiatan senam SKJ di sekolah. Guru sebaiknya 

mengembangkan strategi pembelajaran yang lebih variatif, menarik, 

dan sesuai dengan karakteristik siswa agar pelaksanaan senam SKJ 

menjadi lebih efektif dan menyenangkan, diharapkan pula 

melakukan evaluasi secara berkala terhadap pelaksanaan senam SKJ, 

baik dari segi keterlibatan siswa, kesesuaian gerakan, maupun hasil 

peningkatan kebugaran jasmani. Dengan demikian, program senam 

SKJ dapat berjalan lebih optimal dan memberikan dampak nyata 

terhadap peningkatan kebugaran serta pembentukan sikap positif 

seperti disiplin, kerja sama, dan tanggung jawab dalam diri siswa. 

4) Bagi Peneliti Selanjutnya, disarankan untuk memperluas ruang 

lingkup penelitian dengan melibatkan lebih banyak sekolah atau 

jenjang pendidikan yang berbeda agar hasil penelitian menjadi lebih 

komprehensif dan dapat dibandingkan antar satuan pendidikan. 

Selain itu, juga dapat dikembangkan dengan meninjau faktor-faktor 

lain  yang  memengaruhi  keberhasilan  pelaksanaan  senam  SKJ, 
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seperti peran fasilitas sekolah, dukungan orang tua, atau motivasi 

internal siswa. Dengan demikian, penelitian yang dilakukan akan 

memberikan kontribusi yang lebih luas bagi pengembangan 

pembelajaran PJOK dan peningkatan kebugaran jasmani siswa di 

sekolah dasar. 
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