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Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis keterkaitan latihan kebugaran jasmani dengan
kesehatan fisik dan konsentrasi belajar siswa sekolah dasar. Penelitian menggunakan
pendekatan deskriptif dengan data survei sederhana melalui kuesioner terstruktur berbasis
Google Forms. Subjek penelitian terdiri atas 10 siswa sekolah dasar yang dipilih
menggunakan teknik purposive sampling berdasarkan keterwakilan kelas dan kesediaan
memberikan data dengan pendampingan orang tua. Data dikumpulkan melalui butir angket
mengenai intensitas aktivitas fisik, persepsi kesehatan tubuh, dan konsentrasi belajar,
kemudian dianalisis secara deskriptif-naratif melalui pembacaan jawaban, pengelompokan
tema, dan penarikan pola kecenderungan. Hasil penelitian menunjukkan bahwa siswa yang
rutin melakukan aktivitas fisik, terutama dengan frekuensi minimal tiga kali seminggu,
cenderung memiliki stamina lebih stabil, lebih jarang mengalami kelelahan, dan
menunjukkan kesiapan belajar yang lebih baik di kelas. Sebaliknya, siswa yang kurang aktif
secara fisik lebih sering melaporkan rasa kantuk, mudah lelah, dan kesulitan
mempertahankan fokus ketika pembelajaran berlangsung. Temuan ini mengindikasikan
bahwa latihan kebugaran jasmani dapat menjadi strategi pendukung dalam menjaga
kesehatan fisik dan kesiapan kognitif siswa sekolah dasar. Penelitian ini merekomendasikan
integrasi aktivitas fisik ringan dan terstruktur dalam rutinitas sekolah dasar sebagai upaya
preventif untuk mengurangi kejenuhan belajar dan meningkatkan konsentrasi siswa.

Kata Kunci: kebugaran jasmani; kesehatan anak; konsentrasi belajar; Google Forms; sekolah
dasar

Abstract

This study aims to analyze the relationship between physical fitness exercises, physical
health, and learning concentration among elementary school students. The study employed a
descriptive approach using simple survey data collected through a structured Google Forms
questionnaire. The participants were 10 elementary school students selected through
purposive sampling based on class representation and willingness to provide data with
parental assistance. Data were collected through questionnaire items concerning physical
activity intensity, perceived physical health, and learning concentration, and were analyzed
descriptively and narratively by reading responses, grouping themes, and identifying response
patterns. The findings indicate that students who regularly engaged in physical activity,
particularly at least three times a week, tended to have more stable stamina, experience less
fatigue, and demonstrate better learning readiness in class. In contrast, students with limited
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physical activity more frequently reported drowsiness, fatigue, and difficulty maintaining
focus during lessons. These findings suggest that physical fitness exercises may serve as a
supportive strategy for maintaining elementary students' physical health and cognitive
readiness. This study recommends integrating light and structured physical activities into
elementary school routines as a preventive effort to reduce learning fatigue and improve
students' concentration.

Keywords: physical fitness; child health; learning concentration; Google Forms; elementary
school

Pendahuluan

Pendidikan dasar merupakan fondasi awal bagi perkembangan pengetahuan,
keterampilan, sikap, dan kebiasaan belajar anak. Pada tahap ini, keberhasilan pembelajaran
tidak hanya ditentukan oleh kemampuan akademik dan kualitas pengajaran, tetapi juga oleh
kesiapan fisik dan mental siswa ketika mengikuti proses pembelajaran. Dalam konteks
sekolah dasar, Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) memiliki peran
strategis karena memberi ruang bagi anak untuk mengembangkan keterampilan motorik,
kebugaran jasmani, kerja sama, disiplin, dan tanggung jawab melalui pengalaman gerak yang
langsung dan menyenangkan.

Perubahan gaya hidup anak pada era digital menjadi tantangan penting bagi pembelajaran
di sekolah dasar. Meningkatnya penggunaan gawai, hiburan berbasis layar, dan kebiasaan
duduk dalam durasi panjang dapat mengurangi intensitas aktivitas fisik harian anak. Kondisi
tersebut berpotensi memunculkan berbagai hambatan belajar, seperti mudah lelah, rasa
kantuk berlebihan, kejenuhan mental, dan penurunan fokus saat guru menjelaskan materi.
Dalam keadaan tubuh yang kurang bergerak, anak tidak hanya berisiko mengalami penurunan
daya tahan fisik, tetapi juga menghadapi kesulitan mempertahankan perhatian secara stabil
selama pembelajaran berlangsung.

Kebugaran jasmani dalam pendidikan dasar tidak dapat dipandang sekadar sebagai
aktivitas tambahan di luar kegiatan akademik. Siedentop (2004) menegaskan bahwa aktivitas
fisik yang terstruktur pada usia dini berperan dalam mendukung kesiapan belajar anak
melalui stimulasi fungsi gerak dan neurokognitif. Tarigan (2018) juga menempatkan
kebugaran jasmani sebagai fondasi kesehatan umum yang dapat membantu siswa lebih tahan
terhadap kelelahan akademik. Dari sudut pandang neurosains, Ratey (2008) menjelaskan
bahwa latihan fisik berkaitan dengan pelepasan neurotransmitter yang mendukung fokus,
motivasi, dan konsentrasi mental. Dengan demikian, aktivitas jasmani memiliki
keterhubungan yang logis dengan kesehatan tubuh dan kesiapan kognitif siswa.

Sejumlah penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa aktivitas fisik berkaitan dengan
kebugaran, ketahanan tubuh, dan konsentrasi belajar siswa. Hadi dan Mutohir (2021),
misalnya, menunjukkan adanya hubungan positif antara aktivitas fisik dan konsentrasi belajar
siswa sekolah dasar. Pratama dan Wisnu (2022) juga menegaskan bahwa kebugaran jasmani
berhubungan dengan fokus belajar, sedangkan Pujiastuti et al. (2024) menemukan bahwa
gerakan senam dasar dapat membantu meningkatkan konsentrasi belajar siswa. Meskipun
demikian, kajian dengan data sederhana berbasis angket digital pada siswa sekolah dasar
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masih perlu diperkuat, terutama untuk menggambarkan pola pengalaman siswa secara
langsung mengenai aktivitas fisik, kesehatan tubuh, dan konsentrasi belajar.

Berdasarkan latar belakang tersebut, penelitian ini bertujuan untuk mendeskripsikan
keterkaitan latihan kebugaran jasmani dengan kesehatan fisik dan konsentrasi belajar siswa
sekolah dasar. Penelitian ini menempatkan angket digital sebagai instrumen penjaringan data
awal untuk membaca kecenderungan pengalaman siswa. Secara praktis, hasil penelitian
diharapkan dapat menjadi masukan bagi guru dan sekolah dalam merancang aktivitas fisik
ringan yang lebih terarah untuk mengurangi kejenuhan, menjaga stamina, dan meningkatkan
kesiapan belajar siswa di kelas.

Metode Penelitian
Desain Penelitian

Penelitian ini menggunakan pendekatan deskriptif dengan data survei sederhana yang
diperkaya melalui penafsiran naratif. Pendekatan ini dipilih karena tujuan penelitian adalah
menggambarkan kecenderungan pengalaman siswa terkait latthan kebugaran jasmani,
kesehatan fisik, dan konsentrasi belajar, bukan menguji hubungan kausal melalui eksperimen
atau statistik inferensial yang kompleks. Desain deskriptif memungkinkan peneliti membaca
pola umum jawaban responden secara sistematis berdasarkan data angket digital.

Partisipan dan Sumber Data

Partisipan penelitian berjumlah 10 siswa sekolah dasar yang dipilih menggunakan teknik
purposive sampling. Pemilihan partisipan didasarkan pada keterwakilan tingkat kelas,
kesediaan mengisi kuesioner, dan kemampuan memberikan informasi mengenai aktivitas
fisik harian dengan pendampingan orang tua. Berdasarkan data responden lengkap yang
tersedia, partisipan mewakili kelas III sampai VI sekolah dasar. Identitas siswa disamarkan
dalam penyajian hasil untuk menjaga kerahasiaan data anak.

Instrumen dan Teknik Pengumpulan Data

Instrumen penelitian berupa kuesioner terstruktur yang disebarkan secara digital melalui
Google Forms. Butir kuesioner diarahkan pada tiga aspek utama, yaitu pola olahraga dan
aktivitas fisik siswa, dampak aktivitas fisik terhadap kesehatan tubuh, serta pengaruh
kebugaran jasmani terhadap konsentrasi dan fokus belajar. Penggunaan Google Forms
memudahkan proses pengumpulan data, mempercepat rekapitulasi jawaban, dan
memungkinkan pendampingan orang tua dalam proses pengisian.

Teknik Analisis Data

Data dianalisis secara deskriptif-naratif melalui beberapa tahapan, yaitu membaca seluruh
jawaban responden, memilah jawaban berdasarkan kesamaan tema, mengelompokkan
kecenderungan respons, dan menyusun interpretasi sesuai fokus penelitian. Analisis tidak
diarahkan untuk menghasilkan kesimpulan statistik inferensial, tetapi untuk menggambarkan
pola pengalaman siswa secara logis dan proporsional. Oleh karena itu, istilah pengaruh dalam
penelitian ini dibaca sebagai kecenderungan keterkaitan deskriptif berdasarkan data angket,
bukan sebagai pembuktian kausal eksperimental.

Etika Penelitian
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Penelitian melibatkan siswa sekolah dasar sehingga prinsip etika penelitian diperhatikan
melalui pendampingan orang tua, penyamaran identitas siswa, dan penggunaan data hanya
untuk kepentingan akademik. Nama pribadi siswa tidak ditampilkan dalam hasil penelitian
untuk menghindari pengungkapan identitas anak secara langsung.

Hasil

Hasil penelitian disajikan berdasarkan data kuesioner digital yang diisi oleh 10 siswa
sekolah dasar. Penyajian hasil difokuskan pada karakteristik partisipan dan tiga elemen utama
penelitian, yaitu pola aktivitas fisik, kesehatan fisik, serta konsentrasi belajar. Karena
penelitian ini menggunakan pendekatan deskriptif, hasil disajikan dalam bentuk narasi
tematik dan tabel ringkasan kecenderungan data.

Tabel 1. Distribusi Partisipan Berdasarkan Tingkat Kelas

No. Tingkat Kelas Jumlah Siswa Persentase
1 Kelas III 1 10%
2 Kelas IV 3 30%
3 Kelas V 2 20%
4 Kelas VI 4 40%
Total | Seluruh partisipan 10 100%

Sumber: Data angket penelitian, 2026.

Tabel 1 menunjukkan bahwa partisipan yang mengisi kuesioner lengkap didominasi oleh
siswa kelas tinggi, terutama kelas VI. Kondisi ini memberi gambaran bahwa sebagian besar
data berasal dari siswa yang sudah mampu merefleksikan pengalaman aktivitas fisik dan
konsentrasi belajar secara lebih jelas dengan bantuan pendampingan orang tua.

Tabel 2. Ringkasan Temuan Berdasarkan Elemen Penelitian

No. Elemen Penelitian Kecenderungan Temuan Implikasi
Sebagian besar siswa melaporkan aktivitas
| Pola olahraga dan fisik rutin melalui olahraga sekolah, Aktivitas fisik perlu diberi ruang
aktivitas fisik permainan aktif, bersepeda, bulu tangkis, terstruktur di sekolah dan rumah.
atau kegiatan gerak di lingkungan rumabh.
Siswa yang aktif bergerak cenderung Kebugaran jasmani mendukung
2 | Kesehatan fisik tubuh | melaporkan tubuh lebih segar, stamina ketahanan fisik siswa dalam

lebih stabil, dan lebih jarang merasa lelah. | mengikuti pembelajaran.

Aktivitas fisik dapat menjadi
strategi pendukung untuk
mengurangi kantuk dan
kejenuhan belajar.

. Siswa yang rutin berolahraga cenderun
Konsentrasi dan fokus Y g . g &
3 . merasa lebih siap, segar, dan mampu

belajar . .
mempertahankan perhatian saat belajar.

Sumber: Hasil olahan penulis berdasarkan data angket, 2026.

Pada elemen pertama, hasil angket menunjukkan bahwa sebagian besar siswa memiliki
pengalaman aktivitas fisik yang cukup beragam. Aktivitas yang dilaporkan tidak hanya
terbatas pada pembelajaran PJOK di sekolah, tetapi juga mencakup permainan aktif,
bersepeda, dan olahraga ringan di lingkungan rumah. Pola ini menunjukkan bahwa aktivitas
fisik anak sekolah dasar dapat terbentuk melalui kombinasi antara program sekolah,
kebiasaan keluarga, dan kesempatan bermain aktif di lingkungan sekitar.

Pada elemen kedua, siswa yang lebih sering melakukan aktivitas fisik cenderung
melaporkan kondisi tubuh yang lebih bugar dan stamina yang lebih stabil. Mereka
menggambarkan tubuh lebih segar pada pagi hari, lebih siap mengikuti aktivitas sekolah, dan
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lebih jarang mengalami kelelahan berat selama pembelajaran. Sebaliknya, siswa yang
aktivitas fisiknya lebih rendah cenderung lebih mudah merasa lelah dan membutuhkan
dorongan dari orang tua atau teman sebaya untuk bergerak secara rutin.

Pada elemen ketiga, pola jawaban menunjukkan bahwa kebugaran jasmani berkaitan
dengan kesiapan siswa dalam mempertahankan fokus belajar. Siswa yang aktif secara fisik
melaporkan perasaan lebih segar setelah berolahraga dan lebih mudah mengikuti penjelasan
guru, khususnya pada mata pelajaran yang membutuhkan konsentrasi tinggi. Siswa yang
kurang aktif lebih sering menggambarkan rasa kantuk dan kehilangan fokus setelah duduk
terlalu lama di kelas.

Diskusi

Temuan penelitian menunjukkan bahwa latihan kebugaran jasmani memiliki posisi
penting dalam mendukung kesehatan fisik dan kesiapan kognitif siswa sekolah dasar.
Walaupun data penelitian bersifat deskriptif dan berasal dari jumlah responden yang terbatas,
pola jawaban menunjukkan arah yang konsisten: siswa yang lebih aktif bergerak cenderung
memiliki persepsi kesehatan yang lebih baik dan konsentrasi belajar yang lebih stabil.
Temuan ini sejalan dengan gagasan Siedentop (2004) bahwa aktivitas fisik terstruktur
berperan dalam mendukung perkembangan anak secara menyeluruh, bukan hanya dari sisi
jasmani, tetapi juga dari sisi kesiapan belajar.

Secara fisiologis, hubungan antara aktivitas fisik dan konsentrasi belajar dapat dijelaskan
melalui peningkatan sirkulasi darah, pasokan oksigen, dan kesiapan tubuh untuk menerima
rangsangan pembelajaran. Ratey (2008) menjelaskan bahwa latihan fisik dapat mendukung
pelepasan neurotransmitter yang berkaitan dengan fokus dan motivasi. Dalam konteks siswa
sekolah dasar, hal ini tampak pada respons siswa yang merasa lebih segar dan siap belajar
setelah melakukan aktivitas fisik. Aktivitas fisik yang rutin dapat membantu mengurangi
kejenuhan, memperbaiki suasana hati, dan memelihara perhatian selama pembelajaran.

Dari sisi pendidikan, hasil ini memperkuat urgensi integrasi aktivitas fisik ringan dalam
rutinitas sekolah. Guru tidak perlu memandang aktivitas jasmani sebagai kegiatan yang
terpisah dari pembelajaran akademik. Aktivitas peregangan sederhana, permainan gerak
singkat, senam ringan, atau olahraga terstruktur dapat menjadi strategi pedagogis untuk
mengembalikan fokus siswa, terutama setelah durasi belajar yang panjang. Dengan demikian,
latihan kebugaran jasmani bukan hanya mendukung tujuan PJOK, tetapi juga berkontribusi
pada kualitas proses pembelajaran lintas mata pelajaran.

Namun, penelitian ini juga memiliki keterbatasan penting. Jumlah responden hanya 10
siswa, data diperoleh melalui angket, dan analisis dilakukan secara deskriptif-naratif tanpa uji
statistik inferensial. Oleh karena itu, hasil penelitian belum dapat digeneralisasi secara luas
atau digunakan untuk menyatakan hubungan kausal yang kuat. Penelitian lanjutan perlu
melibatkan sampel yang lebih besar, menggunakan instrumen tes kebugaran langsung,
mengukur  konsentrasi melalui  instrumen  psikologis yang terstandar, serta
mempertimbangkan variabel lain seperti pola tidur, asupan gizi, durasi penggunaan gawai,
dan lingkungan belajar siswa.

Kesimpulan
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Penelitian ini menunjukkan bahwa latihan kebugaran jasmani memiliki keterkaitan positif
dengan kesehatan fisik dan konsentrasi belajar siswa sekolah dasar berdasarkan pola jawaban
angket digital. Siswa yang rutin melakukan aktivitas fisik, terutama dengan frekuensi
minimal tiga kali seminggu, cenderung memiliki stamina lebih stabil, lebih jarang merasa
lelah, dan lebih siap mengikuti pembelajaran di kelas. Sebaliknya, rendahnya aktivitas fisik
berkaitan dengan munculnya rasa kantuk, kelelahan, dan kesulitan mempertahankan fokus
belajar. Dengan demikian, aktivitas kebugaran jasmani perlu diposisikan sebagai bagian
penting dari strategi sekolah dalam mendukung kesiapan belajar siswa. Penelitian ini
merekomendasikan agar sekolah mengintegrasikan aktivitas fisik ringan dan terstruktur
dalam kegiatan harian, serta agar penelitian berikutnya menggunakan ukuran sampel lebih
besar, tes fisik langsung, dan instrumen konsentrasi yang lebih terukur agar hasilnya memiliki
kekuatan generalisasi yang lebih baik.
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