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ABSTRAK

Penelitian ini dilatarbelakangi oleh belum optimalnya kebugaran jasmani siswa
sekolah dasar, yang telihat dari rendahnya keterlibatan aktif siswa dalam
pembelajaran PJOK dan terbatasnya variasi aktivitas fisik yang sesuai dengan
karakteristik anak. Pembelajaran berbasis permainan dipandang sebagai alternatif
karena mampu membuat siswa lebih aktif, senang bergerak, dan terlibat dalam
aktivitas fisik terarah. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh
permainan estafet kebugaran terhadap kebugaran jasmani siswa kelas V. SDN
Murung Sari 2 Amuntai. Penelitian menggunakan one-group pretest-posttest.
Sampel penelitian adalah seluruh siswa kelas V sebanyak 40 orang yang dipilih
melalui teknik total sampling. Instrumen yang digunakan ialah Tes Kebugaran
Siswa Indonesia (TKSI) Fase C, meliputi child ball, tok-tok ball, shuttle run 4x10
meter, move the ball, dan lari 600 meter. Perlakuan berupa permainan estafet
kebugaran dilaksanakan selama empat pertemuan melalui lima pos aktivitas. Data
dianalisis menggunakan statistik deskriptif, uji normalitas Shapiro-Wilk, paired
sample t-test, dan effect size Cohen's d. Hasil penelitian menunjukkan nilai rata-
rata kebugaran jasmani meningkat dari 14,57 pada pretest menjadi 19,50 pada
posttest, dengan peningkatan sebesar 4,93 poin. Uji-t menunjukkan perbedaan
signifikan dengan p<0,001, sedangkan effect size sebesar 2,40 termasuk kategori
sangat kuat. Temuan ini menegaskan bahwa aktivitas estafet yang memadukan
kelincahan, koordinasi, ketepatan, kekuatan, dan daya tahan mampu memberikan
stimulus gerak yang sesuai dengan kebutuhan siswa. Disimpulkan bahwa
permainan estafet kebugaran efektif meningkatkan kebugaran jasmani siswa
sekolah dasar dalam pembelajaran PJOK secara nyata.

Kata-kata Kunci: Estafet Kebugaran, Kebugaran Jasmani, PJOK, Siswa Sekolah
Dasar
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ABSTRACT

This study was motivated by the suboptimal physical fitness of elementary school
students, reflected in limited active participation during physical education learning
and the lack of varied physical activities suited to children’s characteristics. Game-
based learning is considered a relevant alternative because it encourages students
to move actively, participate joyfully, and engage in structured physical activity.
This study aimed to determine the effect of a fitness relay game on the physical
fitness of fifth-grade students at SDN Murung Sari 2 Amuntai. The research used a
pre-experimental method with a one-group pretest-posttest design. The sample
consisted of all 40 fifth-grade students selected through total sampling. Data were
collected using the Indonesian Student Fitness Test (TKSI) Phase C, consisting of
child ball, tok-tok ball, 4x10-meter shuttle run, move the ball, and 600-meter run
tests. The treatment was implemented over four meetings through five activity
stations arranged in a relay format. Data were analyzed using descriptive statistics,
the Shapiro-Wilk normality test, paired sample t-test, and Cohen’s d effect size. The
results showed that the mean physical fitness score increased from 14.57 in the
pretest to 19.50 in the posttest, with an improvement of 4.93 points. The paired
sample t-test indicated a significant difference with p < 0.001, while the effect size
was 2.40, categorized as very strong. These findings show that the fitness relay
game effectively improves elementary students’ physical fitness in physical
education.

Keywords: Fitness Relay, Physical Fitness, Physical Education, Elementary
School Students
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