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ABSTRAK

Tujuan dari kegiatan ini adalah memberikan pemahaman dan
keterampilan untuk mengukur kebugaran jasmani siswa. Manfaat
dari kegiatan ini adalah semua sekolah di kota samarinda memiliki
data kebugaran jasmani yang benar, dan bisa dijadikan sebagai
indikator bagi guru PJOK untuk mengembangkan dan
melaksanakan program kegiatan olahraga di lingkungannya
masing-masing sekolah. Metode yang digunakan adalah pemberian
materi dan bantuan yaitu; Tahap pertama menyediakan
pengetahuan/pemahaman tentang konsep kebugaran jasmani,
tujuan dan manfaat kebugaran jasmani bagi siswa, praktik
pengukuran tes kebugaran pelajar nusantara. Hasil dari pelatihan (a)
diharapkan guru-guru PJOK paham tentang tujuan kebugaran bagi
pembelajaran (b) diharapkan guru-guru PJOK paham tentang
pedoman tes kebugaran pelajar nusantara (TKPN). (c) Setelah
mengikuti kegiatan pelatihan secara aktif maka diharapkan guru-
guru PJOK memperoleh pengalaman teori maupun praktik
mengenai tes kebugaran pelajar nusantara (TKPN) Hasil
pengabdian ini tingkat kemampuan free test ditemukan bahwa 50%
pengetahuan guru PJOK terkait teori maupun praktik tes kebugaran
pelajar nusantara (TKPN) tergolong kategori rendah sedangkan
setelah diberi pelatihan didapatkan hasil post test 83% tergolong
kategori tinggi guru PJOK menguasai pengetauan teori maupun
praktik tes kebugaran pelajar nusantara (TKPN) Berdasarkan buku
pedoman tes kebugaran pelajar nusantara (TKPN) dari Kemenpora.

Dan mereka berjanji akan memulai melaksanakan tes kebugaran
disekolah.
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ABSTRACT

The purpose of this activity is to provide understanding and skills to
measure students' physical fitness. The benefit of this activity is that
all schools in the city of Samarinda have correct physical fitness data,
and can be used as an indicator for PJOK teachers to develop and
implement sports activity programs in their respective schools. The
method used is the provision of materials and assistance, namely, The
first stage provides knowledge/understanding of the concept of
physical fitness, the goals and benefits of physical fitness for students,
the practice of measuring fitness tests for Indonesian students. The
results of the training are (a) it is hoped that PJOK teachers will
understand the purpose of fitness for learning (b) it is hoped that
PJOK teachers will understand the guidelines for the Indonesian
National Student Fitness Test (TKPN). (c) After actively
participating in training activities, it is hoped that PJOK teachers
will gain theoretical and practical experience regarding the
Indonesian archipelago student fitness test (T KPN). (TKPN) is in
the low category, while after being given training, the post-test results
show 83% belonging to the high category. PJOK teachers master both
theoretical and practical knowledge of the Indonesian archipelago
student fitness test (TKPN) Based on the guidebook for the
Indonesian archipelago student fitness test (TKPN) from the
Ministry of Youth and Sports. And they promised to start carrying
out fitness tests at school
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PENDAHULUAN

Mata Pelajaran Pendidikan jasmani merupakan bagian integral dari seluruh
pendidikan, sehingga pendidikan jasmani dan kesehatan memiliki peran penting dalam
pembentukan karakter pada siswa. Pendidikan jasmani kesehatan dan rekreasi juga
merupakan pendidikan yang dinanti oleh siswa karena dengan adanya pembelajaran
jasmani anak-anak dapat belajar diluar kelas dan dapat mengurangi rasa kejenuhan.
Pendidikan jasmani kesehatan dan rekreasi juga menjadi pendorong perkembangan
motorik siswa, aktivitas fisik dan ilmu pengetahuan, Pendidikan jasmani harus diajarkan
pada tingkatan satuan pendidikan mulai dari yang terendah hingga teratas yang meliputi
tingkat sekolah mulai dari, Sekolah Dasar (SD), Sekolah Menengah Pertama (SMP),
Sekolah Menengah Atas (SMA) Asmilyadi & Yendrizal, 2020).

Pendidikan jasmani dan kesehatan merupakan proses pendidikan yang dilakukan
dari tingkat sekolah dasar sampai sekolah menengah atas dengan adanya gerakkan fisik
untuk mendapatkan kesehatan dan kebugaran jasmani, peningkatan keterampilan gerak
dan mengakibat kan adanya perkembangan sikap dan pengetahuan intelektual pada
kehidupan sehari-hari.Pendidikan jasmani juga merupakan wadah atau tempat untuk
memberi pengajaran kepada anak secara jasmani maupun rohani untuk membangun
perubahan serta peningkatan ilmu pengetahuan serta membentuk watak atau karakter
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yang baik serta mencapai tujuan yang akan diraih (Sulnawir et al., 2020). Bicara tentang
tujuan, tujuan dari pendidikan jasmani yaitu berupa pengembangan sikap selalu jujur,
disiplin dalam segala hal, membangun rasa tanggung jawab, menjalinkerja sama antar
individu maupun kelompok, yakin terhadap kemampuan diri sendiri, dan demokratis
dalam segala aktivitas jamani (Pratiwi & Novri, 2020).

Pendidikan jasmani juga bertujuan mengembangkan pengetahuan secara luas
dengan melibatkan kegiatan yang berupa aktivitas fisik, selain itu tidak tertuju pada
fisik saja melainkan dengan pengembangan sikap yang berupa pembentukan mental,
perilaku sosial, kesehatan emosi, pengetahuan intelektual yang luas serta sehat dalam hal
apapun (Winarno, 2006). Selah adanya tujuan Pendidikan jasmani juga mempunyai ruang
lingkup yang meliputi ranah permainan dan olahraga, aktivitas yang menuju
perkembangan pengetahuan, senam, aktivitas air, aktivitas ritmik, pendidikan diluar kelas
dan kesehatan yang maksimal, aspek tersebut dapat berdampak dalam kebugaran jasmani
serta peningkatan hasil prestasi (Yusuf Sukman, 2017).Dalam rangka pembiasaan aktivitas
gerak di pendidikan jasmani pada kebugaran jasmani yang merupakan kemampuan dan
daya tahan tubuh seseorang saat melakukan kegiatan fisik dalam kehidupan sehari-hari
tanpa mengalami kelelahan (Maisaroh & Athar, 2020). Kebugaran jasmani adalah dimana
kemampuan jasmani individu maupun kelompok dalam berbagaikegiatan kejasmanian
sehari-hari secara optimal dan masih mempunyai cadangan kekuatan untuk melakukan
aktivitas selanjutnya dengan tanpa adanya rasa lelah sedikitpun (Kamaluddin, 2019).

Giriwijoyo & Zafar, (2012) menjelaskan bahwa kesegaran atau kebugaran jasmani
adalah merupakan keadaan kemampuan jasmani yang dapat menyesuaikan fungsi alat-
alat tubuhnya terhadap tugasjasmani tertentu dan/atau terhadap keadaan lingkungan
yang harus diatasi dengan cara yang efisien,tanpa kelelahan yang berlebihan dan telah
pulih sempurna sebelum datang tugas yang sama. Dari batasan pengertian kesegaran
jasmani yang telah diuraikan, maka dapat dipahami bahwa hakikat kesegaran jasmani
adalah derajat sehat dinamis seseorang yang merupakan kemampuan jasmani yang
menjadi dasar untuk keberhasilan pelaksanaan tugas yang harus dilaksanakan tanpa
mengalami kelelahan yang berarti. Kebugaran jasmani erat kaitanya dengan kegiatan
manusia dalam melakukan pekerjaan dan bergerak.

Depdiknas, (2010), dijelaskan bahwa kesegaran jasmani sangat penting bagi
manusia untuk menunjang aktivitas sehari-hari dalam memenuhi kebutuhan hidupnya.
Termasuk didalamnya anak usia sekolah mulai dari taman kanak-kanak, sekolah dasar,
sekolah menengah, bahkan sampai perguruan tinggi. Kesegaran jasmani antara lain dapat
meningkatkan fungsi organ tubuh, sosial emosional, sportivitas, dan semangat kompetisi.
Adanya ketahanan fisik yang bagus seseorang ataupun siswa-siswi yang melakukan
kegiatan aktivitas fisik dalam proses pembelajaran di sekolah akan mendapatkan
kesehatanyang optimal, sehingga dapat menuntaskan segala tanggung jawab yang sedang
dijalani. Sehingga dengan adanya tingkat kebugaran jasmani yang merupakan
kesanggupan kekuatan tubuh yang digunakan untuk menjalani suatu aktifitas dan tidak
mengalami lelah yang berarti, karena seseorang yang kondisi fisiknya bugar tidak mudah
mengalami kelelahan atau kecapekan lalu akan mudah dalam melakukan suatu pekerjaan
secara tuntas dengan penuh tanggung jawab serta tanpa menimbulkan rasa jenuh atau
malas dan juga tidak berhenti sebelum waktunya istirahat (Hervas et al., 2018). Akan tetapi
dilihat dari kondisi sekarang tingkat kebugaran jasmani masyarakat di Indonesia kurang
baik, dalam kontek Pendidikan di sekolah adanya penurunan aktivitas gerak yang
mengakibatkan siswa mengalami obesitas dan tidak memiliki semangat dalam melakukan
kegiatan fisik yang mengakibatkan siswa malas sehingga tidak mempunyai tenaga untuk
melakukan tugas fisik yang berat. Daerah 3T digolongkan sebagai daerah yang dinilai
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masih meemerlukan bantuan dalam berbagai sektor termasuk di dalamnya ialah sektor
pendidikan, kesehatan, dan kebijakan lainnya. Dalam hal ini perlu adanya pelatihan bagi
guru PJOK di Kota Samarinda.

Analisis Situasi

Pada usia remaja kebutuhan kesehatan diri secara fisik masih dikatakan jauh dari
baik, dikarenakan adanya kemalasan akan berolahraga. Untuk fisik anak laki-laki lebih
mempunyai kekuatan fisik yang lebih daripada anak perempuan ini juga dari kodrat dari
halir pada dasarnya. Pendapat ini juga didukung dengan remaja lai-laki mengalami
peningkatan tenaga maupun energi lebih besar dan pesat dari pada fisik anak perempuan
pada aspek pertumbuhan fisik, berupa tinggi badan, berat badan, lean body mass sehingga
laki-laki memerlukan energi 2 kali lipat lebih besar daripada anak perempuan. Kebutuhan
energi seseorang juga dapat ditentukan dari aktifitas fisik yang berupa kebugaran jasmani,
apabila Intensitas Latihan kebugaran jasmani semakin tinggi maka semakin besar energi
yang akan dikeluarkan. Ini dikarenakan porsi kekuatan seseorang berbeda-beda dan
ditentukan oleh beberapa faktor yang diantaranya oleh umur, berat badan, jenis kelamin,
aktivitas berolahraga, kondisi lingkungan sekitar seperti suhu dan keadaan tertentu
misalnya ibu menyusui, hamil serta ketika dalam keadaan sakit.

Bukan hanya itu kebugaran jasmani juga sangat berguna pada bidang Pendidikan,
yang tertuju pada hasil belajar siswa khususnya pada mata pelajaran penjas. Adanya
ketahanan fisik yang bagus seseorang ataupun siswa-siswi yang melakukan kegiatan
aktivitas fisik dalam proses pembelajaran di sekolah akan mendapatkan kesehatan yang
optimal, sehingga dapat menuntaskan segala tanggung jawab yang sedang dijalani.
Sehingga dengan adanya tingkat kebugaran jasmani yang merupakan kesanggupan
kekuatan tubuh yang digunakan untuk menjalani suatu aktifitas dan tidak mengalami lelah
yang berarti, karena seseorang yang kondisi fisiknya bugar tidak mudah mengalami
kelelahan atau kecapekan lalu akan mudah dalam melakukan suatu pekerjaan secara
tuntas dengan penuh tanggung jawab serta tanpa menimbulkan rasa jenuh atau malas dan
juga tidak berhenti sebelum waktunya istirahat (Hervas et al., 2018). Akan tetapi dilihat
dari kondisi sekarang tingkat kebugaran jasmani masyarakat di Indonesia Khusunya di
daerah 3T Maupun di perkotaan kurang baik, dalam kontek Pendidikan di sekolah adanya
penurunan aktivitas gerak yang mengakibatkan siswa mengalami obesitas dan tidak
memiliki semangat dalam melakukan kegiatan fisik yang mengakibatkan siswa malas
sehingga tidak mempunyai tenaga untuk melakukan tugas fisik yang berat. Dalam hal ini
perlu adanya pelatihan bagi guru untuk melakukan tes kebugaran pelajar nusantara
(TKPN) khususnya di Kota Samarinda.

Solusi Permasalahan

Adapaun solusi yang akan di lakukan adalah membentuk kelompok kerja guru di
daerah tertinggal, terdepan dan terluar untuk di berikan pelatihan terkait penerapan tes
kebugaran pelajar nusantara sehingga akan Memberikan Manfaat kepada guru khusunya
PJOK yang ada di daerah 3T Tersebut dengan bekerja sama dengan MGMP dan Dinas
Pendidikan Setempat
Tujuan Kegiatan

Setelah mengikuti kegiatan pelatihan secara aktif maka diharapkan guru-guru
PJOK memperoleh pengalaman teori maupun praktik mengenai untuk melakukan tes
kebugaran pelajar Nusantara.
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METODE PELAKSANAAN

Pada Pengabdian ini bertumpu pada permasalahan mendasar yang dimiliki oleh
mitra mengenai kurangnya pemahaman guru-guru PJOK dalam melakukan Tes
Kebugaran Pelajar Nusantara. Sistem tahapan pelaksanaan secara garis besar ditunjukan
pada gambar 1 sebagai berikut :

y

Pelaksanaan
kegiatan pelatihan

y

Penyedian Alat dan e Penyampaian
pendukung materi secara teori

Perencanaan e Penyedian alat * Parktik lapangan
berupa harward
dan sofward

® Perencanaan acara

e Strategi
pelaksanaan
kegiatan

e Tempat kegiatan

Gambar 1. Tahapan Pelaksanaan Pengabdian
Metode kegiatan ini berupa pelatihan dan pendampingan kepada guru PJOK
didaerah tertinggal, terdepan dan terluar (3T) untuk menerapkan hasil pelatihan dalam
rangka meningkatkan pengetahuan guru PJOK dalam melakukan Tes Kebugaran Pelajar
Nusantara. Berikut in1 adalah tahapan pelatihan yang dilakukan:
1. Tahap Persiapan

a. Survey

b. Pemantapan dan penentuan lokasi dan sasaran

c. Penyusunan bahan/materi pelatihan, yang meliputi: makalah dan modul untuk
kegiatan pelatihan

2. Tahap pelaksanaan pelatithan dilakukan, penjelasan tentang pelaksanaan Tes, yang
berupa Sit Reach Tes, Sit-up, Squast Trust dan Bleep Tes yang bertujuan untuk
mengetahui Tingkat Kebugaran Pelajar Nusantara (TKPN)

3. Metode Pelatihan Untuk melaksanakan kegiatan tersebut digunakan beberapa metode
pelatihan, yaitu:

d. Presentasi dan Tanya Jawab, metode ini dipilih untuk menjelaskan tentang tes
yang digunakan untuk mengetahui tingkat kebugaran. Metode tanya jawab
penting bagi para peserta pelatihan, baik disaat menerima penjelasan tentang teori
maupun mempraktekkannya.

e. Demonstrasi, metode demonstrasi ini penting bagi para peserta pelatihan,
mendemonstrasi bentuk tes Sit Reach Tes, Sit-up, Squast Trust dan Bleep Tes,
Metode ini digunakan untuk menjelaskan suatu proses tentang pelaksanaan Tes
kebugaran pelajar nusantara secara bertahap

f. Latihan / Praktek atau tutorial Pada metode ini peserta mempraktekkan langsung

6 Tahap Evaluasi
Tahap evaluasi dilakukan untuk memberikan solusi dari permasalahan yang dihadapi
oleh guru, dan meningkatkan pengetahuna dalam melakukan tes kebugaran pelajar
nusantara. tahap ini diukur melalui pemberian tes berupa Pre tes dan pos tes.
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HASIL DAN PEMBAHASAN
Pada kegiatan ini dilaksanakan 1 Agustus 2023 kepada para guru di KKGO Kota
Samarinda dan telah diikuti oleh 30 orang guru PJOK. Presentasi materi tes kebugaran
pelajar nusantara, alat dan perlengkapan tes serta demostrasi prakteknya. Selanjutnya para
peserta diberikan penugasan untuk mempratekan tes kebugaran pelajar nusantara. Hal
menarik sebagian besar guru menyadari adanya kebaharuan tes TKJI mengunakan Tes
Kebugaran Nusantara. Beberapa pemahaman terkait tes kebugaran tersebut adalah:
a. Perbedaan yang sangat signifikan terhadap tes kebugaran Jasamani Indonesia (TKJT)
dengan Tes Kebugaran Pelajaran Nusantara (TKPN)
b. Pemahaman tujuan dan manfaat tes kebugaran bagi siswa dan bagi pembelajaran
PJOK di sekolah.
c. Pemahaman terkait alat dan sarana tes kebugaran TKPN
d. Peserta langsung memiliki pengalaman dan bagaimana praktek dilapangan tentang
tes kebugaran TKPN
Tahapan pelaksanaan Pkm

Gambar. 2. Penyampaian materi
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Free Test

12

50% 40%

Rendah sedang

M Seriesl M Series2

Grafik 1. Free test kampuan Guru PJOK dalam memahami tes kebugaran TKPN
Dapat dijelaskan hasil dari tabel tersebut sebelum diberikan pelatihan terkait tes
kebugaran pelajar nusantara TKPN tertera pemahaman 15 guru atau 50% dalam kategori
rendah, 12 guru atau 40% dan 3 guru atau 10%. Dapat ditarik kesimpulan sebelum

diberikan pemahan terkait materi, alat tes dan sarpras dalam tes serta dalam praktiknya
dalam kategori rendah.

Post Test

25

83%

3

o 6% e  10%

Rendah sedang Tinggi

M Series1l M Series2

Grafik 2. Post test kampuan Guru PJOK dalam memahami tes kebugaran TKPN

Dapat dijelaskan hasil dari tabel tersebut telah diberikan pelatihan terkait tes
kebugaran pelajar nusantara TKPN tertera pemahaman 2 guru atau 6% dalam kategori
rendah, 3 guru atau 10% dan 25 guru atau 83%. Dapat ditarik kesimpulan setelah diberikan
pemahan terkait materi, alat tes dan sarpras dalam tes serta dalam praktiknya dalam
kategori tinggi.

Pengabdian pada masyarakat sebenarnya sangat diperlukan oleh para guru,
terutama adanya pendampingan pasca kegiatan sehingga ada kesempatan bagi para guru
untuk menerima umpan balik dari kegiatan aplikasi pengetahuan dan ketrampilan yang
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disampaikan. Pengalaman belajar bermakna dan perubahan mental bagi para guru harus
menjadi prioritas dalam Pkm selanjutnya. Penyampaian materi dan alat tes kebugaran
pelajar nusantara TKPN kepada guru PJOK sangat baik untuk mendukung dalam hal
persiapan fisik anak sebelum menerima pembelajaran disekolah. sebagai bahan seorang
guru dan pelatih khususnya dalam memberikan tranformasi keilmuan tentang kebugaran.
Dimana kebugaran menjadi acuan utama seseorang pada kondisi sehat.

KESIMPULAN
Berdasarkan hasil pelaksanaan PKm yang telah dilakukan maka bisa disimpulkan hal-
hal sebagai berikut:

a) Kegiatan PKm ini bisa memberikan manfaat langsung kepada para guru PJOK dalam
mningkatkan pengetahuan dan ketrampilan dalam praktek tes kebugaran pelajar
nusantara TKPN

b) Kegiatan PKm dapat dijadikan sarana berinovasi dalam usaha mengembangkan model
pembelajaran dan kualitas tes kebugaran.

¢) Meningkatkan kerjasama lanjutan antara FKIP Universitas Mulawarman dengan para
guru PJOK.

UCAPAN TERIMA KASIH

Tim Pengabdian mengucapkan terima kasih kepada pengurus KKGO Kota
Samarinda dan FKIP Universitas Mulawarman atas dukungan moril dan materil sehingga
kegiatan in1 dapat terlaksana dengan baik.
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