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ABSTRAK
Tujuan dari penelitian ini guna menganalisis pengaruh kebiasaan senam anak indonesia hebat terhadap
tingkat kebugaran jasmani siswa di SMP Negeri 9 Semarang. Latar belakang studi ini berawal dari
kekhawatiran menurunnya aktivitas fisik siswa akibat perkembangan teknologi, sehingga di perlukan
intervensi berupa kegiatan senam yang terstruktur. Penelitian yang digunakan pada artikel ini menggunakan
metode deskriptif kuantitatif dengan menggunakan pendekatan survei. Populasi yang digunakan terdiri dari
64 siswa kelas VIII, dan data diperoleh melalui instrumen Tes Kebugaran Pelajar Nusantara (TKPN) yang
meliputi komponen IMT, fleksibilitas, kekuatan otot, daya tahan, dan kapasitas aerobik. Hasil dari penelitian
menunjukan bahwa mayoritas siswa berada pada kategori kebugaran jasmani “Baik” sebesar 41%, dengan
rata-rata nilai kebugaran 2,7. Kegiatan senam yang dilakukan secara rutin sebelum pembelajaran terbukti
mampu meningkatkan aspek fisik siswa dan mendukung kesiapan mental dalam belajar. Kesimpulannya,

program senam ini efektif dalam membentuk kebiasaan hidup sehat di lingkungan sekolah.

Kata Kunci: Kebugaran Jasmani; Senam Anak Indonesia Hebat; Siswa SMP; Aktivitas Fisik

Correspondence author: Manarul Hidayat, Universitas Negeri Semarang, Indonesia, manarulhdyat@gmail.com

@00

PENDAHULUAN

Senam merupakan suatu bentuk aktivitas
fisik yang dilakukan secara sistematis, terencana,
dan teratur dengan tujuan untuk meningkatkan
kebugaran jasmani, menjaga kesehatan, serta
mengembangkan  keterampilan  motorik  dan
koordinasi tubuh (Pakaya & Datau, 2025). Senam
dapat dilakukan secara individu maupun kelompok
dan biasanya dilakukan dengan iringan musik agar
lebih menyenangkan dan memotivasi. Dalam dunia
pendidikan, senam menjadi bagian penting dari
pembelajaran pendidikan jasmani karena mampu
mendukung perkembangan fisik, mental, dan sosial
peserta didik (Fadilah Azzahra & Tarigan, n.d.).

Kebugaran jasmani merupakan aspek
esensial yang memengaruhi kemampuan individu
dalam menjalankan aktivitas sehari-hari dengan
efisien dan efektif (Priadana & Suwandi, 2023;
Sugiantara, 2022). Kebugaran jasmani bukan
hanya tentang kemampuan untuk melakukan
latihan fisik yang berat, tetapi juga mencakup
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kemampuan sistem tubuh seperti kardiovaskular,
pernapasan, dan otot untuk berfungsi secara
optimal,  kebugaran jasmani yang baik
memungkinkan seseorang untuk mengatasi stres
fisikk dan mental, mengurangi risiko penyakit, dan
juga dapat meningkatkan kualitas  hidup
(Hendriana, 2023; Wahyono et al., 2022).

Dikehidupan sehari-hari kebugaran jasmani
merupakan bentuk ketahanan tubuh dengan
melakukan berbagai macam aktivitas jasmani
tanpa mengalami kelelahan berlebih, sehingga
masih memiliki sisa tenaga yang dapat di gunakan
untuk melakukan aktivitas lanjutan (Arifandy et al.,
2021; Bariyah et al., 2022; Ginting et al., 2022).
Kebugaran jasmani juga terdapat banyak sekali
manfaatnya di antaranya yaitu: untuk daya tahan
tubuh dan juga dapat mempertebal imun tubuh,
seseorang yang kebugaran jasmaninya baik ketika
melaksanakan kegiatan aktivitas dapat mengurangi
kelelahan (Astiti Adi et al., 2022; Supariyadi et al.,
2022).
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Dalam  kerangka sistem  pendidikan
nasional, Pendidikan jasmani merupakan suatu
proses pembelajaran yang menggunakan aktivitas
fisikk seseorang secara organic, neuromuskuler,
perseptual, kongnitif dan emosional (Amadea,
2024; Hasanah & Muzaffar, 2022). Pendidikan
jasmani merupakan suatu proses pembelajaran
yang bertujuan untuk meningkatkan kebugaran

fisik, mengasah keterampilan gerak,
menumbuhkan  sikap  sportif, memperluas
pengetahuan,  mengembangkan  kecerdasan

emosional, serta membentuk perilaku hidup sehat
melalui berbagai aktivitas fisik (Ari Iswanto, 2021;
Setyawan et al., 2022).

Kegiatan olahraga sangat penting bagi
semua manusia (Faram et al., 2024), dengan
kegiatan berolahraga terdapat banyak sekali
manfaatnya diantaranya: Aktivitas olahraga secara
rutin dapat menunjang kesehatan fisik maupun
mental, serta membantu tubuh terhindar dari
berbagai penyakit seperti obesitas, diabetes, dan
gangguan jantung. Untuk mencegah timbulnya
penyakit yang tidak diinginkan, disarankan
melakukan olahraga setiap hari (Asri & Lely
Octaviana, 2021; Karina Nur Safitri et al., 2024).

Olahraga bisa di lakukan oleh siapa saja
baik di kalangan anak maupun kalangan remaja
dan orang tua, olahraga juga dapat di lakukan
tanpa harus mengeluarkan banyak biaya atau
peralatan khusus, banyak sekali jenis olahraga
yang bisa di lakukan salah satunya seperti olahraga
senam kebugaran jasmani. Senam adalah aktivitas
olahraga pada lantai atau alat yang di gunakan
sebagai peningkatan daya tahan, kelenturan,
fleksibilitas, penguasaan serta koordinasi tubuh
(Putri et al., 2025; Suwardi et al., 2022).

Upaya dalam membentuk generasi
Indonesia sehat, Pemerintah meluncurkan program
inovatif dan strategis bernama Gerakan 7
Kebiasaan Anak Indonesia Hebat, yang bertujuan
membentuk generasi unggul di masa depan.
Peluncuran gerakan ini oleh Kemendikdasmen
menjadi langkah fundamental dalam mewujudkan
visi generasi emas Indonesia pada tahun 2045.

Gerakan ini bertujuan untuk menanamkan
kebiasaan positif sehingga membentuk karakter
anak-anak Indonesia agar menjadi generasi yang
sehat cerdas, dan berkarakter unggul. Kesuksesan
gerakan 7 kebiasaan anak Indonesia hebat ini
melibatkan lintas sektor yang melibatkan berbagai
kementrian, Lembaga pemerintah daerah, serta
organisasi masyarakat dan didukung juga dari

bidang Pendidikan, Kesehatan, dan sosial.
Kegiatan pembiasaan ini dihimbau melalui surat
edaran Nomor : 36029/A.J4/PK.00.00/2024 Untuk
mendukung program Gerakan Tujuh Kebiasaan
Anak Indonesia Hebat. 1) setiap anak perlu
membangun rutinitas harian secara konsisten agar
kebiasaan tersebut menjadi bagian dari budaya
hidup mereka. Tujuh kebiasaan yang dimaksud
mencakup: bangun pagi, menjalankan ibadah, rutin
berolahraga, mengonsumsi makanan sehat dan
bergizi, semangat dalam belajar,  aktif
bersosialisasi, serta tidur lebih awal. 2) model
pembiasaan dan pembudayaan pada satuan
Pendidikan dapat dilakukan melalui : a) integrasi
dan/atau insersi pembelajaran intrakulikuler mata
Pelajaran atau tema yang relevan. b) integrasi
dan/atau pada pembelajaran kokurikuler proyek
penguatan profil pelajar Pancasila. c) integrasi
dan/atau insersi pada pembelajaran
ekstrakulikuler.

Salah satu dari Gerakan 7 kebiasaan anak
indoensia hebat adalah berolahraga. Gerakan
berolahraga ini di dukung juga dengan
diluncurkannya senam “Gerakan senam Indonesia
hebat” yakni sebuah aktivitas yang dilakukan pada
pagi hari sebelum melakukan pembelajaran
dengan tujuan diantaranya: a) memelihara
kesehatan  jasmani  sekaligus  menunjang
kesejahteraan mental, b) mempertahankan kondisi
tubuh  yang bugar, c¢) mengembangkan
kemampuan dan potensi diri secara optimal, d)
menumbuhkan sikap sportif dan fair play.

Senam anak Indonesia hebat ini menjadi
program pendukung dari Gerakan Tujuh Kebiasaan
Anak Indonesia Hebat yang dicanangkan oleh
Kementerian Pendidikan Dasar atau Menengah.
(mendikdasmen)  Melansir ~ dari  youtube
kemendikdasmen program senam ini secara resmi
diperkenalkan sebagai bentuk kegiatan fisik yang
dirancang khusus untuk anak-anak sekolah.
Dengan gerakan dan musik yang energik, senam
ini bertujuan untuk meningkatkan Kesehatan fisik,
mental dan kebugaran anak Indonesia.

Pada saat ini kegiatan senam anak
Indonesia hebat dilakukan di semua sekolahan
setiap harinya, pembiasaan senam anak Indonesia
hebat ini juga dapat membangun semangat siswa
dalam berolahraga dan menjadikan tubuh bugar
sebelum mengahadapi kegiatan pembelajaran, di
harapkan untuk kedepannya senam anak
Indonesia hebat ini bisa di lakukan terus di setiap
harinya karena banyak sekali manfaatnya yaitu
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menambah  tingkat  kebugaran  jasmani,
memperkuat otot, memperbaiki keseimbangan,
meningkatkan kelenturan, menumbuhkan rasa
empati dan cinta olahraga di kalangan anak anak
(Sinulingga, 2025).

Di dalam dunia olahraga, kebugaran
jasmani memiliki peran yang sangat penting yaitu
memiliki banyak manfaat bagi tubuh seseorang.
Manfaat dari kebugaran jasmani di antaranya
membantu  memperlancar  sirkulasi  darah,
menguatkan otot jantung, meningkatkan kelenturan
otot dan sendi, serta mendukung peningkatan daya
konsentrasi., meningkatkan komponen kelincahan,
keseimbangan, ketepatan, dan juga dapat
membantu mengendalikan stress (Apriyanto, 2020;
Rozikin et al., 2023).

Di balik tubuh yang sehat terdapat beberapa
aspek yang harus di perhatikan saat melakukan
kegiatan aktivitas fisikk guna meningkatkan
kebugaran jasmani. Yang harus diperhatikan yaitu
pola hidup sehat dan melakukan berbagai aktivitas
olahraga fisik seperti senam, interval training,
farlek, lari lintas alam, sit-up, push up, squad jump,
lari di tempat, atau lari naik turun melewati tangga
guna meningkatkan aktivitas fisik dalam kebugaran
jasmani (Nurhayati et al., 2023).

Penyediaan fasilitas oleh guru dalam
melaksanakan kegiatan pembiasaan senam anak
Indonesia hebat dengan baik akan mendukung
anak dalam melaksanakan aktivitas kegiatan
senam sehingga dapat menjadikan anak
bersemangat saat menjalani senam, di dalam
kegiatan melakukan aktivitas senam anak akan
mendapatkan banyak sekali manfaatnya yaitu
meningkatkan Kesehatan, meningkatkan
konsentrasi dan koordinasi motorik sehingga Ketika
anak menghadapi pembelajaran anak menjadi
fokus dan lebih memperhatikan guru saat
menyampaikan materi (Taufy Y et al., 2025).
Dengan dorongan adanya fasilitas dari guru anak
akan menjadi bugar dan senang saat menjalani
kegiatan pembiasaan senam anak Indonesia
hebat.

Berdasarkan pengamatan saat magang
kependidikan sejak awal penerjunan bulan februari
memperlihatkan bahwa guru sangat mendukung
dalam melakukan aktivitas pembiasaan senam
anak indonesia hebat, Kegiatan pembiasaan
senam anak Indonesia hebat ini baru di lakukan
sejak awal 2025 atau awal semester genap. Dalam
kegiatan senam anak Indonesia  hebat
dilaksanakan dihari selasa sampai dengan jumat di

lapangan sekolahan secara serentak, senam di
lakukan mulai dari kelas VIl sampai kelas IX. Durasi
dalam melakukan senam yaitu 8 menit. Akan tetapi
pada saat melakukan kegiatan senam masih
banyak sekali dari siswa yang menyepelekan
kegiatan senam tersebut tanpa mengetahui banyak
sekali manfaatnya Ketika melakukan kegiatan
senam anak Indonesia hebat.

Berdasarkan uraian dan penjelasan latar
belakang masalah yang telah dipaparkan, penulis
merasa tertarik untuk melakukan penelitian
mengenai kegiatan pembiasaan Senam Anak
Indonesia Hebat di SMP Negeri 9 Semarang.
Penelitian ini mengusung judul Analisis Kebiasaan
Senam Anak Indonesia Hebat terhadap Kebugaran
Jasmani Siswa di SMP Negeri 9 Semarang. guna
mengetahui  seberapa bugar siswa setelah
melakukan pembiasaan senam anak Indonesia
hebat, serta faktor apa saja yang mempengaruhi
kebugaran siswa terhadap senam anak Indonesia
hebat dengan cara  melakukan  survei
menggunakan kuisioner.

METODE

Peneliti dirancang dengan menggunakan
survei atau termasuk ke dalam kategori deskriptif,
yaitu suatu pendekatan yang bertujuan untuk
menggambarkan atau menjelaskan fenomena yang
sedang berlangsung, baik yang bersifat rekayasa
maupun alami, secara sistematis, faktual, dan
akurat. Pemilihan metode ini didasarkan pada
beberapa pertimbangan rasional. Pertama, metode
survei memungkinkan pengumpulan data yang luas
dan mendalam terkait berbagai jenis masalah,
fenomena, atau bidang kajian yang relevan dengan
tujuan penelitian. Kedua, survei dianggap sebagai
metode yang efisien karena dapat menjangkau
banyak responden dan memperoleh hasil penelitian
efisien serta dengan biaya operasional yang lebih
terjangkau dibandingkan metode lainnya. Ketiga,
populasi dan sampel yang digunakan dalam survei
umumnya memiliki karakteristik kecerdasan dan
kapasitas pemahaman yang memadai, sehingga
dapat memberikan respons yang relevan dan valid
terhadap instrumen penelitian yang digunakan

menggunakan rancangan peneliian  survei
(Maidiana, 2021).
Penelitian ~ deskriptif ~ bertujuan  untuk

menggambarkan atau menjelaskan fenomena yang
sedang terjadi saat ini secara sistematis dan tepat.
Jenis penelitian ini fokus pada pemaparan sifat-sifat
atau faktor-faktor yang mengendalikan atau

Prodi Pendidikan Jasmani Kesehatan & Rekreasi, FOK — Universitas PGRI Banyuwangi 204



Jurnal Kejaora: Jurnal Kesehatan Jasmani dan Olah Raga

ISSN: 2541-5042 (Online)
ISSN: 2503-2976 (Print)
Volume 10 Nomor 2, Edisi November 2025

mempengaruhi suatu kejadian tanpa melakukan
intervensi. Penelitian deskriptif hanya
mengumpulkan data berdasarkan fakta yang ada di
lapangan.

Dalam penelitian deskriptif, semua aktivitas,
keadaan, kejadian, komponen, dan variabel
dibiarkan seperti apa adanya. Peneliti tidak
melakukan manipulasi atau perawatan tertentu
terhadap variabel. Studi ini hanya berfokus pada
prediksi tingkat kebugaran jasmani siswa di SMP
Negeri 9 Semarang.

Penelitian ini dilaksanakan di SMP Negeri 9
Semarang, dengan fokus utama pada pengukuran
tingkat kebugaran jasmani siswa. Sampel yang
digunakan dalam tes kebugaran terdiri dari 64
siswa.

Instrument yang digunakan dalam penelitian
ini berupa Tes Kebugaran Jasmani, yang
dilaksanakan melalui Tes Kebugaran Pelajar
Nusantara (TKPN). yang merupakan suatu jenis tes
guna mengukur Tingkat kebugaran jasmani
seseorang, pada kegiatan tes hanya dilakukan satu
kali dan diharapkan seseorang memiliki fisik yang
kuat. Berikut analisis penilaian data tes kebugaran
jasmani.

Tabel 1. Analisis Penilaian data tes kebugaran
pelajar nusantara

No  Hasil Capaian Kategori

1. >4 Baik Sekali

2. 3-39 Baik

3. 2-2,9 Cukup

4. 1-1,9 Kurang

5. <1 Kurang Sekali
HASIL DAN PEMBAHASAN

Peneliti pada saat melakukan pengukuran
tes kebugaran jasmani dilaksanakan di SMP Negeri
9 Semarang kepada siswa kelas VIII pada bulan
April  2025. Penulis bertujuan agar dapat
menyajikan gambaran yang jelas mengenai hasil
data yang telah dilakukan. Deskripsi data hasil dari
penelitian disajikan oleh penulis dalam bentuk
presentasi agar dapat dengan mudah di pahami.
Data yang sudah di peroleh diharapkan dapat
menjadikan gambaran menyeluruh  mengenai
analisis kebiasaan senam anak indonesia hebat
terhadap tingkat kebugaran siswa. Statistik
deskriptif terkait data tersebut ditampilkan pada
tabel 2.

=\
)
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N

Tabel 2. Statistik Deskriptif

N 64
Min 2
Max 4.7
Mean 2.7
Median 2.8
Std.Dev 1.316

Berdasarkan tabel statistik deskriptif hasil
tes kebugaran jasmani siswa, terdapat sampel
dengan jumlah 64 orang siswa di SMP Negeri 9
Semarang, diperoleh data hasil kebugaran jasmani
memiliki rentang skor antara 2 sebagai nilai
terendah (minimum), dan 4,7 sebagai nilai tertinggi
(maximum). Rata-rata (mean) nilai kebugaran
jasmani siswa adalah sebesar 2,7, sedangkan nilai
tengah (median) tercatat sebesar 2,8. Nilai standar
deviasi sebesar 1,316 menunjukan bahwa terdapat
variasi atau penyebaran data yang cukup
signifikan. Hal tersebut dapat mengindikasikan
kemampuan kebugaran jasmani siswa dalam
kelompok sampel tersebut bervariasi dalam tingkat
yang cukup tinggi. Apabila data di tampilkan ke
dalam norma penilaian, maka analisis kebugaran
jasmani siswa di SMP Negeri 9 Semarang, dapat
digambarkan pada tabel distribusi frekuensi
sebagai berikut.

Tabel 3. Distribusi Frekuensi Hasil Tes Kebugaran

Hasil Kategori ~ Frekuensi Presentase
capaian
>4 Baik 14 22%
sekali
3-3,9 Baik 26 41%
2-2.9 Cukup 20 31%
1-1,9 Kurang 4 6%
<1 Kurang 0 0%
sekali
Total 64 100%

Berdasarkan data pada tabel distribusi
frekuensi, terlihat bahwa tingkat kebugaran jasmani
siswa di SMP Negeri 9 Semarang didominasi oleh
kategori "Baik", dengan jumlah 26 siswa atau
sekitar 41% dari total responden. Kategori “Cukup”
menempati urutan kedua dengan frekuensi
sebanyak 20 siswa dengan presentase 31%.
Sementara itu sebanyak 14 siswa masuk dalam
kategori “Baik Sekal” dengan presentase 22%.
Hanya Sebagian kecil dari siswa tergolong kategori
‘Kurang” yaitu sebanyak 4 siswa dengan
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presentase 6%. Tidak ada siswa yang
dikategorikan “Kurang Sekali” dari hasil tersebut
maka mayoritas dari siswa memiliki Tingkat
kebugaran cukup hingga baik, dengan proporsi
sangat kecil yang memiliki Tingkat kebugaran di
bawah kategori tersebut. Jika disajikan dalam
bentuk diagram analisis kebugaran jasmani, maka
hasil data dari kebugaran jasmani siswa adalah
sebagai berikut ini.

26
20

14

4
22% 41% Ham g &% 0 0%
u —

BAIK SEKAL BAIK CUKUP KURANG KURANG SERALI

33,9 229 1-1,9 <1

Diagram 1. Analisis kebugaran jasmani

Berdasarkan analisis data dari tes
kebugaran jasmani yang dilakukan di SMP Negeri
9 Semarang yang mencakup beberapa tes,
diperoleh distribusi kategori kebugaran jasmani
siswa mencapai lima tingkatan, yaitu "Baik Sekali”,
"Baik”, "Cukup”, "Kurang”, dan "kurang sekali”. Data
menunjukan bahwa sebagian besar kebugaran
jasmani siswa berada dalam kategori "Baik” dengan
frekuensi sebanyak 26 siswa atau 41%, selanjutnya
sebanyak 20 siswa dengan presentase 31%
tergolong dalam kategori "Cukup’, sementara 14
siswa dengan presentase 22% memiliki tingkat
kebugaran dalam kategori "Baik sekali”. Dan hanya
4 siswa dengan dengan presentase 6% yang
berada pada kategori "Kurang” dan tidak ada siswa
yang tergolong dalam kategori "Kurang sekali’.
Hasil tersebut mencerminkan bahwa secara umum,
tingkat kebugaran jasmani siswa di SMP Negeri 9
Semarang tergolong dalam kategori "Baik” dengan
hasil tes kebugaran jasmani siswa sebesar 2,7.

Penelitian ini mengkaji kebiasaan senam
anak indonesia hebat terhadap kondisi kebugaran
jasmani siswa SMP Negeri 9 Semarang. Di tengah
kemajuan teknologi dan menurunnya aktivitas fisik
anak-anak, program senam ini di harapkan menjadi
solusi efektif untuk meningkatkan kebugaran bagi
siswa.

Kegiatan senam ini merupakan bagian dari
kebijakan nasional yang disebut gerakan 7
kebiasaan senam anak indonesia hebat, yang

L
=3
A\J

y

\ <

diluncurkan oleh kemendikbudristek. Salah satu
fokus utama program ini adalah mendorong anak-
anak untuk aktif berolahraga setiap hari sebagai
upaya membangun karakter sehat dan bugar.
Senam ini dilaksanakan secara rutin sebelum jam
pelajaran dengan menggabungkan gerakan
dinamis dengan musik yang membangkitkan
semangat, sehingga siswa tidak hanya aktif secara
fisik tetapi juga lebih siap secara mental dalam
mengikuti kegiatan pembelajaran di sekolah.

Melalui pendekatan penelitian deskriptif
dengan metode survei, penelitian ini melibatkan 64
siswa kelas VIII yang menjadi sampel. Penelitian
kebugaran dilakukan dengan menggunakan
instrumen Tes Kebugaran Pelajar Nusantara
(TKPN), yang mencakup pengukuran IMT,
Fleksibilitas (V sit and Reach), kekuatan otot (sit
up), daya tahan (squad thrust), dan kapasitas
aerobik (pacer test).

Hasil dari pengukuran menunjukan bahwa
kebiasaan mengikuti senam secara konsisten
berkontribusi  dalam  meningkatkan  kondisi
kebugaran fisik siswa. Melalui kegiatan senam
yang dilakukan secara teratur dan terorganisir,
siswa mengalami perkembangan dalam berbagai
aspek fisik, seperti kelenturan serta keseimbangan
tubuh.

Senam “anak indonesia hebat” terbukti
menjadi sarana edukatif sekaligus preventif dalam
dunia pendidikan, yang tidak hanya memberikan
pengaruh positif terhadap kondisi fisik tubuh,
namun juga turut membantu kesiapan siswa dalam
proses belajar. Dukungan guru dan fasilitas yang
memadai juga menjadi faktor penting dalam
kesuksesan implementasi program tersebut.

KESIMPULAN

Hasil penelitian dan analisis menunjukkan
bahwa partisipasi siswa dalam program Senam
Anak Indonesia Hebat secara umum berdampak
positif terhadap kebugaran jasmani mereka, yang
secara keseluruhan berada pada tingkat optimal
dan termasuk dalam klasifikasi "Baik." Hal ini
menunjukkan bahwa kegiatan senam tersebut
memiliki kontribusi positif terhadap peningkatan
kondisi fisik siswa secara menyeluruh. Program
Senam Anak Indonesia Hebat tidak hanya berperan
sebagai kegiatan rutin yang dilakukan di sekolah,
tetapi juga merupakan upaya yang terstruktur dan
terencana dengan baik dalam mendukung
perkembangan fisik peserta didik. Melalui
pelaksanaan yang konsisten dan terintegrasi dalam
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aktivitas sekolah, program ini dapat dijadikan
sebagai langkah strategis dalam menciptakan
generasi muda yang tidak hanya sehat secara fisik,
tetapi juga aktif, bugar, serta memiliki kebiasaan
hidup sehat sejak usia dini.
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