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Abstrak

Munculnya sebuah permasalahan dimana kondisi kebugaran dan motorik siswa menunjukkan adanya keperluan
scbuah aktivitas berpola dengan mengambarkan scb.h aktivitas bermain di sesuaikan karakteristik, tujuan dalam
penelitian untuk mengetahui penerapan model pola aktivitas fisik terhadap kebugaran jasmani dan keterampilan
motorik siswa usia 10-12 tahun. Metode mengunakan pendekatan deskriptif kuantitatif dengan desain pre-
experimental (one group pretest postest desain). pengambilan sampel dengan Purposive Sampling dengan
penjelasan bahwa siswa yang menjadi usia 10 — 12 tahun dengan jumlah 110 siswa. Intrumen penelitian
menggunakan TKJI untuk usia 10 — 12 tahun untuk tes kebugaran jasmani dan tes keterampilan motorik dengan
TGMD-2 ( kemampuan lokomotor dan objek kontrol), analisa uji beda dengan (paired t-tesr). Hasil Penelitian
perhitungan hasil uji paired sample t-test diketahui ukuran efek (Cohen’s d) pada kebugaran 1,50 ( sangat besar )
dan motorik sebesar 1,13 ( besar ), selain itu pada nilai r-effect yang dihitung dari nilai t menunjukkan hasil
sebesar r = 0,83 pada kebugaran dan r = 0,75 pada motorik. Pada tingkat kebugaran ada peningkatan 15,2 % dan
untuk motorik peningkatan 16,4 %, hal itu memberi gambaran bahwa ada dampak positif perlakuan yang diberikan
pola aktivitas fisik berpengaruh terhadap kebugaran dan keterampilan motorik siswa. Kesimpulan ada pengaruh
yang signifikan pola aktivitas fisik terhadap kebugaran jasmani dan keterampilan motorik siswa, sedangkan saran
untuk peneliti selanjutnya ketika melakukan penelitian sejenis supaya menambahkan dengan kelompok kontrol
dan menambah variabel. Dengan keterbatasan menggunakan desaian pra-eksperimental pada penelitian i tidak
memakai kelompok kontrol dan juga tidak memberi tugas secara acak, schingga akan berdampak pada inferensi
kausal tidak kuat.

Kata-kata kunci: Pola aktivitas fisik, kebugaran jasmani, keterampilan motorik.

Abstract
The emergence of a problem where the fitness and motor skills of students indicate the need for a patterned activity
that describes a play activity tailored to their characteristics. The purpose of this study is to determine the
application of a physical activity pattern model on the physical fitness and motor skills of students aged 10-12
vears. The method used a quantitative descriptive approach with a pre-experimental design (one group pretest
posttest design). Sampling was conducted using purposive sampling, with 110 students aged 10-12 years old
participating. The research instruments used were the TKJI for ages 10-12 years for physical fitness tests and
motor skills tests with TGMD-2 (locomotor and object control abilities), and difference analysis with a paired -
test. The results of the paired sample t-test showed that the effect size (Cohen's d) for fitness was 1.50 (very large)
and for motor skills was 1.13 (large). In addition, the r-effect value calculated from the t-value showed a result of
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r = 0.83 for fitness and r = (.75 for motor skills. There was a 15.2% increase in fitness and a 16.4% increase in
motor skills, indicating that the physical activity pattern had a positive impact on students’ fimess and motor skills.
In conclusion, there is a significant effect of physical activity patterns on students' physical fitness and motor skills.
Recommendations for future researchers conducting similar studies include adding a control group and additional
variables. Due to the limitations of using a pre-experimental design in this study, which did not use a control group
or assign tasks randomly, the causal inference is not strong.

Keywords: Physical activity patterns, physical fitness, motor skills.

PENDAHULUAN

Pendidikan wajib dimiliki oleh setiap orang untuk mengembangkan potensi pada dimiliki
dalam dirinya dan juga pendidikan dapat mempengaruhi bagaimana mereka hidup, pada era
modern dengan adanya perkembangan teknologi yang sangat canggih memungkinkan mudah
mengakses dalam pengetahuan untuk memanfaatkan dan mencari sebanyak mungkin informasi
untuk dipelajari dan digunakan dalam kehidupan sehari-hari. Dengan demikian semua elemen
sistem pendidikan termasuk pendidik, siswa, dan seluruh pihak yang terlibat dalam proses
pendidikan harus belajar menggunakan teknologi yang semakin canggih. Di era modern ini
semua pelajaran di sekolah terutama pelajaran PJOK harus dituntut kreatif dalam kegiatan
pembelajaran dengan menggunakan berbagai alat sehingga siswa dapat mengikuti pelajaran
dengan keterampilan fisik yang menyenangkan, sehingga pada di era perkembangan modern
ini pendidikan sangat terkait dengan semakin canggih teknologi dan pada dasarnya pengetahuan
terus berkembang dan diperbarui. Setiap manusia harus selalu mempunyai tujuan untuk dapat
bertahan hidup melalui aktivitas gerak agar tidak mengalami gangguan kekurangan gerak
karena manusia memerlukan aktivitas fisik atau gerak untuk dapat menjalani aktivitas setiap
hari.

Mata pelajaran PJOK sebagai komponen utama rekontruksi sistem pendidikan dan
menjadi bagian penting dari integral pada sebuah sistem pendidikan yang memiliki sebuah
tujuan untuk mengubah perilaku siswa dengan adanya sebuah perkembangan zaman di mana
hal itu menjadi hal yang menjadi adanya perubahan gaya hidup yang modern dengan pola hidup
yang kurang gerak hal tersebut juga akan memberi dampak pada kondisi kesehatan pada
seseorang karena keschatan sangat penting bagi aktivitas manusia ketika tubuh manusia tidak
mengalami gangguan maka seseorang akan melakukan aktivitas dalam sehari — hari dengan
rasa nyaman dan maksimal, PJOK sebagai komponen penting dari sistem pendidikan dan
bertujuan untuk meningkatkan beberapa aspek penting salah satunya kebugaran melalui
aktivitas fisik dan berolahraga (Haryani et al., 2022). PJOK sebagai suatu proses yang selalu
berkaitan antara pendidik dan siswa yang berinteraksi untuk peningkatan kebugaran jasmani
(Daietal., 2022). Aktivitas gerak sangat penting untuk membangun keterampilan motorik anak.

Kesehatan yang didapat manusia tidak terlepas dari bagaimana melakukan aktivitas gerak
tubuh yang dapat membantu terhindar dari tingkat keterampilan motorik dan kebugaran yang
menurun, di dalam pembelajaran PJOK materi yang diberikan biasanya berkaitan dengan
aktivitas gerak dan ketika kebugaran jasmani merupakan hal penting pada kehidupan siswa
karena berdampak positif untuk prestasi siswa disekolah maupun diluar sekolah (Sari, 2020).
Kebugaran selalu berkaitan dengan kemampuan orang dalam mengkonsumsi oksigen secara
maksimal sebagai ketahanan tubuh (Yunitasari et al., 2019). Diperoleh manfaat kebugaran
dapat berkonsentrasi dalam proses pembelajaran dalam waktu yang lama (Hermawan et al.,
2022). Kebugaran merupakan kondisi seseorang dalam beraktivitas tidak merasa lelah dan
punya cadangan tenaga untuk melakukan aktivitas lain sehingga akan berdampak pada daya
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tahan tubuh dan kualitas hidup. Menurut Emeljanovas et al., (2020) Kebugaran sebagai hal
penting dalam proses anak untuk tumbuh dan berkembang dan juga merupakan ciri anak dengan
kondisi kebugaran.

Ketika tingkat kebugaran seseorang baik akan mampu melaksanakan tugas dan juga
keterampilan gerak (motorik) yang sangat optimal dalam menjalankan aktivitas setiap hari,
setiap anak dengan keterampilan motorik sangat penting karena akan berkaitan dengan berbagai
gerakan (Fauzan et al., 2024). Untuk meningkatkan kebugaran jasmani harus melakukan
aktivitas fisik yang membutuhkan gerakan tubuh yang direncanakan dan sistematis.

Setiap fisik dengan kondisi yang kurang mungkin mengalami kesulitan perkembangan
dan pertumbuhan gerak motorik dan dibandingkan anak dengan kondisi fisik yang baik
(Haryanto, 2021). Dalam kehidupan sehari-hari adanya sebuah keseimbangan antara aktivitas
fisik dan keterampilan motorik sangat penting (Duhe & Haryanto, 2021). Perkembangan gerak
motorik dengan dibantu oleh gerakan aktivitas fisik yang beragam dan seimbang (Haryanto et
al., 2021). Oleh karena itu, peran aktivitas fisik dalam kehidupan sehari-hari sangat penting
untuk pemeliharaan dan peningkatan keterampilan motorik anak-anak. perkembangan
keterampilan motorik anak sebagai landasan penting untuk pertumbuhan dan perkembangan
secara menyeluruh, sehingga ketika ketermpilan motorik yang baik akan meningkatkan
kemampuan korodinasi dan fisik tetapi juga membantu siswa berprestasi di sekolah dan
menjadi lebih percaya diri, dan juga aktivitas fisik yang dibuat secara terorganisir dan teratur
melalui pembelajaran PJOK anak berkontribusi terhadap gaya hidup yang sehat hingga
memiliki manfaat ketika dewasa.

bagi setiap anak aktivitas bergerak sebagai bagian yang sangat penting karena pada
umumnya anak suka bergerak (Kustari & Mahendra, 2020). Oleh karena itu dalam hal ini
tujuanya memberi solusi terkait hal tersebut dengan menerapkan sebuah model pola aktivitas
fisik yang menggambakan sebuah pola aktivitas gerak dalam proses pembelajaran PJOK yang
mtnunjang tingkat kebugaran jasmani dan motorik, sehingga model ini sebagai bentuk aktivitas
yang berkaitan dengan gerak berdasarkan karakteristik siswa. Sehingga perlu pemahaman
bahwa pola aktivitas fisik tersebut diharapkan dapat diterapkan dalam proses pembelajaran
sebagai bentuk solusi yang memberi pengaruh positif terhadap kebugaran dan keterampilan
motorik. aktivitas fisik sangat sangat penting untuk keterampilan bermain dan gerak bagi siswa
karena memiliki kesempatan untuk menunjang kebugaran dan keterampilan motorik, pola
aktivitas yang konsisten dan efektif menunjukkan jenis aktivitas yang dapat mempengaruhi
kebugaran siswa dan aktivitas fisik yang diberikan sudah mencakup aktivitas.

Kebugaran dan keterampilan motorik sebagai salah satu komponen penting untuk siswa
ketika mengikuti pembelajaran PJIOK dan komponen tersebut memberi dampak positif terhadap
siswa dalam proses kegiatan belajar mengajar di sekolah, namun situasi kondisi di lapangan
berbeda dengan melihat kondisi siswa banyak yang tingkat kebugaran dan keterampilan dalam
kategori kurang dengan begitu diperluakn sebuah solusi yang tepat dengan adanya
permasalahan tersebut dengan menerapkan model pola aktivitas fisik untuk memberi solusi
pada kondisi tersebut dimana model tersebut menggambarkan sebuah aktivitas gerak yang
disesuaikan dengan karakteristik siswa yang dapat menunjang aktivitas gerak siswa. Penelitian
menurut Setiawan et al., (2022) menjelaskan bahwa ketika tanpa aktivitas fisik maka tingkat
kebugaran tidak akan meningkat oleh karena itu diperlukan sebuah model pola aktivitas fisik
yang menggambarkan sebuah aktivitas gerak yang bisa sebagai solusi permasalahan tersebut
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dn juga pola aktivitas ini sebagai bentuk penunjang untuk program dilingkungan sekolah yang
perlu diperhatikan dan juga memberi kesempatan untuk mempelajari keterampilan sebagai
pengerak yang kompeten, aktivitas fisik yanng menyenangkan, berpartisipasi dengan percaya
diri, aktivitas tersebut menumbuhkan kebiasaan dalam bergerak, dan juga memberi fungsi
dengan gambaran tentang aktiivtas fisik dan kebiasaan hidup sehat.

Berdasarkan hasil dari penelitian tentang aktivitas fisik program gross motor skill yang
pernah dilakukan oleh (Fatoni et al., 2021) menjelaskan hasil nilai TKJI yang diperoleh
kelompok eksperimental tidak mengalami perbedaan yang signifikan sebelum dan sesudah
perlakuan, dimana hasil itu hanya memberi perlakuan terkait aktivitas fisik dengan program
kemampuan motorik kasar siswa, dan untuk itu tujuan dalam hal ini menerapkan model pola
aktivitas fisik yang akan berkaitan dengan aktivitas gerak untuk menunjang kebugaran jasmani
dan keterampilan motorik, diperkuat oleh penelitian Ma’arif & Hasmara, (2023) menjelaskan
bahwa dengan menerapkan sebuah pola aktivitas fisik dengan mingguan memberi dampak
positif terhadap kebugaran jasmani siswa. Dan juga penelitian dari Setiaji et al., (2023)
menunjukkan bahwa menunjukan bahwa model latihan aktifitas berpengaruh pada tingkat
kebugaran jasmani. Berdasarkan penjelasan tersebut dapat diuraikan bahwa dengan sebuah
penerapan model pola aktivitas fisik tersebut akan memiliki dampak baik terhadap tingkat
kebugaran dan keterampilan motorik anak. Pola ini berintegrasi dalam pembelajaran PJOK
berkaitan dengan kebugaran dan motorik terkait pentingnya melakukan aktivitas fisik setiap
hari, sehingga kondisi kebugaran dan gerak motorik bisa berkembang. Dengan begitu pola perlu
diharapkan dapat diterapkan dengan pelaksanaanya dalam kegiatan pembelajaran PJOK. Oleh
karena itu pola aktivitas fisik yang efektif dan efisien dengan membuat sebuah aktivitas gerak
yang bisa dipahami siswa dan mendapatkan informasi gerakan yang akan dilakukan, sehingga
nantinya pola aktivitas fisik ini bisa menjadi sebuah bentuk aktivitas gerak yang bisa memberi
dampak positif terhadap kebugaran dan motorik. dalam hal ini kotribusi dari penelitian ini
memberi pemahaman terkait dengan frekuensi, intensitas, durasi, dan jenis aktivitas yang
dilakukan dan juga sebgai gambaran seorang pendidik bahwa perlu menekankan pentingnya
keseimbangan antara aktivitas fisik ringan, sedang, dan berat.

METODE

Penelitian ini dengan pendekatan deskriptif kuantitatif dengan desain  pre-
experimental (one group pretest postest desain). Desain ini dipilih sebagai bentuk gambaran
untuk melihat dampak dari penerapan model pola aktivitas fisik yang dilakukan.

Penelitian ini menggunakan populasi siswa kelas atas dengan rentan usial0-12 tahun
siswa sekolah dasar, sedangkan untuk pengambilan sampel dengan purposive sampling dimana
dalam hal ini berdasarkan pertimbangan tertentu yang relevan dimana siswa tersebut
merupakan usia 10 — 12 tahun dengan jumlah 110 siswa. Lokasi penelitian pada sekolah dasar
negeri pandanwangi.

Prosedur dengan melakukan tes awal (pre tesr) setelah diketahui hasil awal di lakukan
perlakuan dengan menerapkan pola aktivitas fisik selanjutnya dilakukan dan tes akhir (post
test). Instrumen Penelitian dengan mengunakan Tes Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI) usia
10 — 12 tahun dengan komponen tes meliputi Tes lari 40 Meter, Tes Gantung Siku Tekuk, Tes
Baring Duduk, Tes Lompat Tegak, Tes Lari 600 Meter dan dari hasil komponen itu akan
diklasifikasikan dalam bentuk norma. Sedangkan pada tes keterampilan motorik dengan
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mengunakan tes TGMD-2 (kemampuan lokomotor dan objek kontrol). untuk menilai
kemampuan motorik kasar anak berdasarkan usia, rubrik penilaian Setiap keterampilan
memiliki kriteria sebagai berikut: (1) Skor | diberikan jika kriteria dilakukan benar; skor 0 jika
salah atau tidak dilakukan. (2) Setiap anak melakukan dua kali percobaan dan skor dari dua
percobaan dijumlahkan.

Analisis data meliputi uji normalitas (Kelmogorov-Smirnov) karena jumlah sampel > 50
dan dihitung pada data selisih., selanjutnya ukuran efek dihitung menggunakan Cohen’s d untuk
data parametrik. Selain itu pula interval kepercayaan 95% (95% CI) untuk selisih mean guna
menggambarkan rentang perbedaan yang dapat dipercaya secara statistik. Hal ini sesuai dengan
asumsi uji t berpasangan, di mana yang diuji distribusi perbedaan skor antar pasangan dan
selanjutnya uji beda dengan (paired sample t-test) untuk mengetahui perbedaan secara
signifikan model pola aktivitas fisik dan juga mengunakan Taraf signifikansi (o= 0,05). Dalam
hal ini pada hasil penelitian hanya dapat diterapkan pada kelompok yang memiliki karakteristik
yang sama dengan sampel yang diteliti, jadi tidak dapat digeneralisasikan ke seluruh populasi
karena sampel tidak dipilih secara acak.

HASIL
Pada tahap hasil ini melakukan penjelasan dan penjabaran terkait data siswa dengan
usia 10— 12 tahun sebelum dan sesudah penerapan pola aktivitas fisik, selanjutnya menjelaskan
terkait analisis deskriptif sebagai berikut.
Tabel 1. Deskriptif statistik kebugaran jasmani

Variabel N Min Max Mean Std. Deviation
Pre_Kebugaran 110 8.00 16.00 13.11 1.89
Post_Kebugaran 110 10.00 18.00 15.10 1.81

Dari tabel 1 menjelaskan bahwa hasil uji deskriptif diatas diperoleh nilai dari data pre
test untuk N 110, min 8,00, max 16,00, mean 13,11, standart deviasi 1,89, sedangkan nilai post
test pada nilai min 10,00, mix 18,00, mean 15,10, dan untuk standart deviasi 1,81.

Pada hasil ini terkait data keterampilan motorik siswa dengan usia 10 — 12 tahun,
selanjutnya menjelaskan terkait analisis deskriptif hasil keterampilan motorik sebagai berikut :

Tabel 2. Deskriptif statistik keterampilan motorik

Variabel N Min Max Mean Std. Deviation
Pre_Motorik 110 70,00 115,00 88,19 9,78
Post_Motorik 110 76,00 130,00 102,64 13,85

Pada tabel 2 ini menjelaskan bahwa tingkat keterampilan motorik siswa pada data pre test
diperoleh nilai N 110, min 70, max 115,00, mean 88,19, standart deviasi 9,78, dan untuk data
post test nilai min 76,00, max 130,00, mean 102,64, standart deviasi 13,85.

Selanjutnya menjelaskan terkait analisis Uji Prasyarat berupa Uji normalitas sebagai
berikut:

Tabel 3. Uji normalitas kebugaran jasmani

Std. Kol -
Variabel N A .. o mctgomv Sig  Keterangan
Deviasi smirnov
Selisih Post—Pre Test 110 1,99 1,79 0,164 0,134 Normal

Berdasarkan hasil uji normalitas pada tabel 3 menjelaskan bahwa diperoleh nilai
signifikansi p = 0,134 > 0,05 sehingga bisa dikatakan bahwa data selisih berdistribusi normal
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Tabel 4. Uji normalitas keterampilan motorik

Std. Kol
Variabel N A .. ¢ mcfgomv Sig  Keterangan
Deviasi  — smirnov

Selisih Post—Pre Test 110 14,45 13,28 0,191 0,123 Normal

Berdasarkan hasil uji normalitas pada tabel 4menjelaskan bahwa diperoleh nilai
signifikansi p = 0,123 > 0,05 sehingga bisa dikatakan bahwa data selisih pada keterampilan
motorik berdistribusi normal.

Pengujian pada Uji beda sampel berpasangan yang memiliki subjek yang sama tetapi
menerima perlakuan yang berbeda, sehingga menjadi salah satu teknik pengujian yang
digunakan untuk mengevaluasi seberapa efektif perlakuan dengan data sebagai berikut.

Tabel 5. Uji paired samples test kebugaran dan keterampilan motorik

Paired Differences

Pair Mean Std. 95% CI1 t df Sig Ket
Deviation Lower  Upper

Kebugaran 1,99 1,32 1,74 2,24 15,774 109 0,000 Beda

Motorik 14,45 12,79 12,04 16,87 11,856 109 0,000 Beda

Berdasarkan tabel 5. menjelaskan bahwa data pada uji beda ini menunjukan adanya
pengaruh perlakuan terhadap variabel kebugaran jasmani dengan melihat dari nilai signifikan
yang menunjukkan Jika nilai signifikan < 0,05. Pada uji beda tabel 5 menunjukkan bahwa nilai
signifikan < 0,05, hal itu bisa dikatakan bahwa ada pengaruh pola aktivitas fisik terhadap
keterampilan motorik siswa. Selanjutnya dengan melihat perhitungan hasil vji paired sample t-
test diketahui ukuran efek (Cohen’s d) pada kebugaran 1,50 ( sangat besar ) dan motorik sebesar
1,13 (besar), selain itu pada nilai r-effect yang dihitung dari nilai t menunjukkan hasil sebesar
r= 0,83 pada kebugaran danr = 0,75 pada motorik. Sehingga bisa dikatakan bahwa kedua nilai
tersebut menunjukkan perlakuan memberikan efek praktis yang kuat terhadap peningkatan
kebugaran dan kemampuan motorik siswa. Sedangkan pada perhitungan analisi deskriptif
menunjukkan adanya suatu peningkatan berdasarkan nilai rata — rata dari pre — test dan post test
pada kebugaran dengan meningkat 15,2 % dan untuk motorik peningkatan sckitar 16,4 %,
sehingga bisa diketau bahwa menunjukkan adanya perubahan dengan memberi perlakukan
berkontribusi terhadap peningkatan kebugan dan motorik siswa.

DISKUSI
Berdasarkan hasil pengujian dengan perhitungan hasil uji paired sample t-test diketahui

ukuran efek (Cohen’s d) pada kebugaran 1,50 ( sangat besar ) dan motorik sebesar 1,13 (besar),
pada tingkat kebugaran ada peningkatan sekitar 15,2 % dan untuk motorik peningkatan sckitar
16,4 %, hal itu memberi gambaran bahwa ada dampak positif perlakuan yang diberikan pola
aktivitas fisik berpengaruh terhadap kebugaran dan keterampilan motorik siswa, berdasarkan
penelitian Payung et al., (2025) menjelaskan bahwa semakin tinggi intensitas dan frekuensi
aktivitas fisik harian maka semakin baik tingkat kebugaran jasmani, sehingga dalam hal ini
program ini yang menjadikan kontribusi terhadap kebugaran dan keterampilan motorik bahwa
aktivitas fisik ini bentuk gerakannya berkaitan dengan karakteristik anak yang suka bermain
dan bergerak, sehingga program ini akan membuat siswa berpartisipasi dalam aktivitas fisik
dengan terstruktur ketika dirumah dan di sekolah yang akan berdampak positif pada kebugaran
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siswa, setiap kegiatan seseorang dipengaruhi oleh kemampuan fisik seseorang dengan menjaga
elemen dengan baik dan melakukan aktivitas fisik secara rutin dengan intensitas yang
diperlukan oleh tubuh, pada masa usia siswa sekolah dasar terjadi perbedaan pada setiap
individu dalam berbagai hal dan memiliki aktivitas fisik yang teratur sangat penting bagi anak-
anak (Oja & Piksoot, 2022).

Ketika beraktivitas fisik rutin disesuaikan dengan usia dan intensitas akan dapat
meningkatkan kebugaran jasmani seseorang sejak usia sekolah dengan berpartisipasi dalam
aktivitas fisik untuk meningkatkan kebugaran dan kesehatan serta meningkatkan kemampuan
bakat anak-anak (Khomaeny et al., 2020). Sebuah penelitian oleh Rohmah & Muhammad
(2021) menunjukkan bahwa siswa yang berpartisipasi dalam aktivitas fisik akan memiliki
tingkat kebugaran yang lebih baik, beraktivitas fisik secara teratur dengan jangka waktu yang
lama dengan bertujuan untuk meningkatkan kekuatan otot. Efek aktivitas fisik terhadap
kebugaran membuat tubuh tidak merasa lelah saat melakukan aktivitas sehari-hari (Samudera
et al., 2019). Untuk itu kebugaran siswa penting untuk mendukung hasil aktivitas yang harus
dijaga, siswa harus mengatur pola gerak mereka supaya mereka dapat mencapai tingkat
kebugaran terbaik mereka pada akhirnya. Saat berinteraksi dengan lingkungan yang menantang
perkembangan motorik sebagai bentuk mencerminkan adanya perubahan diri pada anak,
sehingga hal itu menjadi hal yang sangat bergantung pada ketetrampilan anak untuk
memanfaatkan setiap aspek motorik yang bermanfaat (Afrengty et al., 2020). Ketika anak
dengan keterampilan motorik yang baik cenderung mengalami pertumbuhan dan
perkembangan yang optimal (Satriawan et al., 2024). Perkembangan kemampuan gerak anak
atau perkembangan motorik merupakan tahapan atau proses yang sangat penting bagi anak
karena merupakan perkembangan kemampuan atau potensi fisik yang membantu anak
menjalani kehidupan sehari — hari (Salman & Darsi, 2020). Dengan melalui pendekatan latihan
fisik (permainan) yang dituntut berkaitan dengan aktivitas fisik anak akan diberi kemudahan
untuk melakukan keterampilan gerak yang dapat meningkatkan keterampilan motorik siswa.

Berdasarkan adanya peningkatan dari hasil kebugaran dan motorik siswa dapat dijelaskan
bahwa dengan mekanisme dalam pembelajaran dengan neuromotorik menunjukan bahwa
dengan adanya koordinasi gerakan pada tubuh dan belajar mengontrol secara efisien, repetisi
terstruktur dimana adanya sebuah proses gerakan yang dilakukan secara berulang —ulang secara
terencana, sistematis, dan peningkatan koordinasi neuromuskular bentuk kemampuan sistem
saraf dan otot sinkron dan efisien dalam menghasilkan gerakan yang tepat, terkontrol, dan
seimbang. Sehingga terjadinya pada proses neuro-motor learning menunjukan bahwa sistem
syaraf bisa beradaptasi dengan sebuah aktivitas yang dilakukan berulang — ulang dimana pola
aktivasi otot menjadi lebih efisien dan gerakan lebih terkontrol. Olah karena itu kombinasi dari
ketiga mekanisme tersebut menghasilkan adanya peningkatan pada kemampuan fisik yang
signifikan itu dapat dilihat dari hasil peningkatan tingkat kebugaran dan motorik siswa setelah
diberi perlakuan, menurut penelitian Pandiangan et al., (2024) menjelaskan bahwa siswa yang
mengikuti aktivitas fisik secara teratur meningkatkan keterampilan motorik, mata pelajaran
PJOK sangat penting untuk mengoptimalkan perkembangan anak, terutama perkembangan
motorik anak (Ulfah etal., 2021). Sedangkan menurut Syafril et al., (2020) menjelaskan bahwa
PJOK sangat penting untuk membantu anak dalam mengembangkan keterampilan motorik,
oleh karena itu bisa dijelaskan bahwa anak — anak ketika terbiasa dengan melakukan aktivitas
fisik akan berdampak positif terhadap kemampuan motorik, ketika pola aktivitas fisik anak
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optimal perkembangan motoriknya semakin baik dan juga melakukan aktivitas fisik secara
teratur merupakan faktor penting dalam mendukung pertumbuhan dan perkembangan motorik
anak.

Berdasarkan keterbatasan dalam penelitian ini terkait dengan desain tidak memakai
kelompok kontrol untuk dijadikan pembanding, sehingga akan sulit memastikan adanya
pengaruh ataupun perubahan dari hasil perlakuan yang dilakukan, dan juga tidak bisa
mengontrol aktivitas siswa di luar sekolah karena hanya fokus pada aktivitas perlakuan yang
ada di sekolah, sehingga ketika melakukan penelitian di lapangan sulit untuk bisa mengontrol
variabel luar yang kemungkinan akan dapat memberi dampak positif terhadap siswa, faktor lain
dimana ketika sudah faham pada saat tes awal ( pre fest ) di mungkinkan akan memahami cara
melakukan dengan hasil yang baik pada saat tes akhir ( post test ), bukan karena ada sebuah
perlakuan.

Berdasarkan hasil penelitian ini memberi implikasi praktis untuk guru PJOK bahwa pola
aktivitas fisik secara teratur memberi kontribusi penting pada kebugaran dan motorik anak
sehingga nanti memberikan sebuah program aktivitas dengan komponen frekuensi dan durasi
dengan memadukan unsur gerak dasar dengan pelaksanaanya secara berulang, bertahap, dan
menyenangkan. Guru PJOK juga perlu memperhatikan prinsip variasi dan progresivitas latihan,
Selain itu, penting untuk menciptakan suasana pembelajaran yang aktif berbasis permainan,
karena pada usia sekolah dasar, aktivitas fisik yang dilakukan dengan cara menyenangkan lebih
efektif dalam menstimulasi perkembangan motorik serta membentuk kebiasaan hidup aktif
pada anak.

SIMPULAN

Penerapan pola aktivitas fisik terstruktur berkaitan dengan peningkatan signifikan pada
kebugaran jasmani dan keterampilan motorik siswa usia 10-12 tahun, sehingga dalam implikasi
dari penelitian menjelaskan bahwa pola aktivitas fisik yang dilakukan dengan terstruktur dan
bervariasi berdasarkan karakteristik siswa yang berdampak positif untuk kebugaran dan
keterampilan motorik dan juga aktif dalam kegiatan pembelajaran PJOK.
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