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Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui efektivititas permainan tradisional 

terhadap kebugaran jasmani, metode yang digunakan dalam penelitian ini 

adalah kuantitatif dengan eksperimen design one-group pretest-posttest. 

Populasi penelitian ini diambil dari kelas atas dengan jumlah 20 siswa laki-laki. 

Teknik pengambilan sampel menggunakan random sampling instrumen 

penelitian ini menggunkan tes lari 40 Meter. Data dianalisis dengan Uji 

normalitas,Uji homogenitas,Uji hipotesis. Hasil penelitian ini menunjukan 

bahwa latihan menggunakan permainan tradisional bentengan berpengaruh 

signifikan terhadap peningkatan kebugaran jasmani siswa kelas atas SDN 

Kedungpuji. perubahan peningkatan kebugaran jasmani siswa ditandai dengan 

hasil tes awal yang didominasi kategori cukup – kurang sekali setelah diberikan 

perlakuan mengalami perubahan menjadi kategori cukup – baik sekali yang 

didominasi kategori baik dan baik sekali. Uji hipotesis menunjukan nilai 

signifikansi p < 0,05, yang berarti terdapat perbedaan yang signifikansi antara 

hasil pretest dan posttest. Dengan Demikian, dapat disimpulkan bahwa 

penggunaan permainan tradisional bentengan berpengaruh secara signifikan 

terhadap peningkatan kebugaran jasmani siswa kelas atas SDN Kedungpuji dan 

dapat dijadikan alat alternatif yang membantu untuk mendidik karakter siswa. 

This study aims to determine the effectiveness of traditional games on physical 

fitness. The method used in this study is quantitative, employing a one-group 

pretest-posttest experimental design. The study population consisted of 20 male 

students in the upper grade. The sampling technique used random sampling, 

and the research instrument employed a 40-meter running test. Data were 

analyzed using normality tests, homogeneity tests, and hypothesis tests. The 

results of this study indicate that training using the traditional game of 

Bentengan has a significant effect on improving the physical fitness of upper-

grade students at SDN Kedungpuji. The improvement in students’ physical 

fitness is marked by initial test results dominated by the “fair” to “very poor” 

categories, which changed after the intervention to the “fair” to “very good” 

categories, dominated by “good” and “very good” ratings. The hypothesis test 

showed a significance value of p < 0.05, indicating a significant difference 

between the pretest and posttest results. Thus, it can be concluded that the use 

of the traditional game “Bentengan” significantly influences the improvement 

of physical fitness among upper-grade students at SDN Kedungpuji and can 

serve as an alternative tool to help foster students’ character development.. 
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PENDAHULUAN 

Pendidikan jasmani memainkan peran krusial dalam membentuk kesehatan fisik dan mental 

siswa sekolah dasar mengembangkan aktivitas fisik Gerak dan olahraga guna mencapai kebugaran dan 

kesehatan, di mana kebugaran jasmani menjadi fondasi untuk perkembangan holistik. Tren global 

menunjukkan bahwa anak-anak di era digital ini menghadapi tantangan penurunan aktivitas fisik akibat 

gaya hidup sedentary, yang didukung oleh laporan Organisasi Kesehatan Dunia (WHO) tentang 

pentingnya gerakan harian untuk mencegah penyakit kronis (Bangun, 2016). Kondisi terkini di sekolah 

dasar menunjukkan bahwa siswa kelas tinggi mengalami penurunan kebugaran karena kurangnya waktu 

bermain outdoor. Permainan tradisional, sebagai warisan budaya, menawarkan alternatif alami untuk 

meningkatkan koordinasi dan kekuatan otot. Fenomena ini tercermin dalam studi empiris yang 

menyoroti pergeseran preferensi anak dari permainan tradisional ke hiburan digital (Siti Baitul 

Mukarromah,Mohammad Arif Ali, 2018).  

Permainan tradisional telah menjadi bagian dari identitas budaya Indonesia, namun relevansinya 

dalam pendidikan jasmani perlu dieksplorasi lebih dalam melalui data empiris (Cahyani et al., 2023). 

Permainan tradisional bentengan adalah permainan tradisional yang melibatkan dua tim yang saling 

berusaha untuk merebutk dan mempertahankan benteng atau area tertentu sambil menghindari sentuhan 

lawan. Permainan ini sering dimainkan diluar ruangan dan menggabungkan unsur kecepatan, strategi, 

dan kerja sama tim. Dalam permainan ini, satu tim berusaha merebut benteng yang sudah ditentukan, 

sementara tim lawan berusaha mempertahankan benteng tersebut. Permainan ini melibatkan elemen 

pengejaran, berlari, dan strategi kelompok (Nurhadi et al., 2025).  

Menurut Z. Arifin, (2018) menyebutkan bahwa komponen dari kebugran jasmani ada 8, sebagai 

berikut: 

1. Daya tahan (endurance) 

Daya   tahan (endurance) adalah kemempuan untuk melakukan suatu gerakan atau usahamelewati 

suatu periode waktu. 

2. Kelentukan (flexibility) 

Kelentukan (flexibility) adalah kemampuan sendi untuk melakukan gerakan   dalam   ruang   gerak   

sendi   secara   maksimal   sesuai   dengan kemungkinan geraknyab 

3. Kekuatan (strength) 

Kekuatan (strength) adalah besarnya tenaga yang digunakan oleh otot atau sekelompok otot saat 

melakukan kontraksi 

Komposisi tubuhKomposisi tubuh dapat didefinisikan sebagai prosentasi relatif dari lemak tubuh 

dan massa tubuh 

4. Kecepatan (speed) 

Kecepatan (speed) adalah kemampuan berpindah dengan cepat dari satu tempat ke tempat lain. 

Kecepatan adalah kemampuan seseorang untuk mengerjakan gerakan berkesinambungan dalam bentuk 

yang sama dalam waktu yang sesingkat-singkatnya 

5. Keseimbangan(balance) 

Keseimbangan(balance) adalah kemampuan mempertahankan sikap dan posisi tubuh pada bidang 

tumpuan pada saat berdiri (static balance) atau pada saat melakukan gerakan (dynamic static). Jadi 

keseimbangan adalah sebuah bentuk keadaan dalam mempertahankan keadaan yang keseimbangan, 

pada saat diam maupun pada saat bergerak. 

6. Kelincahan (agility) 

Kelincahan adalah kemampuan bergerak dengan berubah-ubah arah secara cepat dan tepat tanpa 

kehilangan keseimbangan. Kelincahan adalah kemampuan seseorang untuk berubah dan posisi diarena 

tertentu. Dapat   disimpulkan   bahwa   kelincahan (agility) berhubungan dengan   kemampuan   yang   

dilakukan   secara   cepat   dan   tepat   dalam mengubah   arah   posisi   tubuh   dengan   kecepatan   dan   

ketepatan   yang maksimal, tanpa harus kehilangan keseimbangan 

7. Koordinasi (coordination) 

Koordinasi (coordination) adalah kemampuan untuk melakukan gerak dengan tepat dan efisien. 

Koordinasi (coordination) adalah kemampuan seseorang mengintegrasikan bermacam-macam   gerakan 

yang berbeda dalam pola gerakan tunggal secara efektif 
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Penelitian ini berfokus pada hubungan kausal antara partisipasi dalam permainan bentengan dan 

indikator kebugaran jasmani siswa kelas atas di SD Negeri Kedungpuji. Tren empiris dari penelitian 

internasional menunjukkan bahwa permainan seperti engklek atau hadang melibatkan elemen fisik yang 

mendukung perkembangan motorik anak usia 10-11 tahun. Kebijakan Kementerian Pendidikan dan 

Kebudayaan mendorong revitalisasi budaya lokal untuk pendidikan jasmani, namun praktiknya masih 

minim di sekolah (Aqobah et al., 2023). Berdasarkan pelaksanaan observasi yang dilakukan pada 20 

April 2026 di SD Negeri Kedungpuji, diperoleh temuan bahwa 4 siswa atau sebesar 20 persen berada 

pada kategori sangat baik, 2 siswa atau 10 persen termasuk dalam kategori baik, 4 siswa atau 20 persen 

masuk kategori cukup, dan 10 siswa atau 50 persen berada pada kategori kurang. Penelitian ini 

dilaksanakan untuk mengidentifikasi pengaruh penerapan permainan tradisional bentengan di SD 

Negeri Kedungpuji, khususnya pada siswa kelas tinggi, dalam upaya meningkatkan kemampuan 

motorik kasar. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui peran permainan tradisional bentengan 

dalam pembelajaran PJOK terhadap tingkat kebugaran jasmani siswa kelas tinggi di SD Negeri 

Kedungpuji, di mana perubahan perilaku yang muncul melalui penerapan permainan tersebut 

menunjukkan adanya peningkatan daya kebugaran jasmani. Variabel dependen diukur melalui tes 

kebugaran seperti lari 40 meter, sebelum dan sesudah intervensi. Data dikumpulkan menggunakan 

instrumen pre-test dan post-test untuk kebugaran anak, kemudian dianalisis dengan uji t-test untuk 

menentukan perbedaan signifikan dari adanya permainan tradisional bentengan di SD Negeri 

Kedungpuji (Perdima & Lesmana, 2019). 

METODE  

 Penelitian ini menerapkan pendekatan deskriptif kuantitatif sebagai metode penelitian. 

Pendekatan deskriptif kuantitatif digunakan untuk memaparkan kondisi faktual objek penelitian secara 

sistematis dan objektif, sekaligus memberikan jawaban atas permasalahan yang berkaitan dengan 

keadaan atau status subjek yang diteliti. Desain yang digunakan dalam penelitian ini yaitu Pretes - 

Posttes Group Design. Desain penelitian menggunakan dua kali pengumpulan data yaitu dengan 

melakukan pretest dan posttest. Pengukuran awal dilakukan melalui tes awal (pretest) dan pengukuran 

kedua melalui tes akhir (posttes) (Muhtadin & Syarif, 2026). Populasi penelitian ini diambil dari kelas 

atas dengan jumlah 47 siswa laki-laki. Teknik pengambilan sampel menggunakan random sampling 

instrumen penelitian ini menggunkan tes lari 40 Meter. Data dianalisis dengan Uji normalitas,Uji 

homogenitas,Uji hipotesis. 

 Penelitian ini dilaksanakan mulai tanggal 30 April 2026 – 31 Mei 2026 yang berlokasi di SD 

Negeri Kedungpuji. Dalam penelitian ini yang menjadi populasi adalah siswa laki-laki kelas 4,5,6 yaitu 

sebanyak 20 siswa. Karena jumlah sampel yang relatif kecil maka keseluruhan jumlah populasi 

digunakan sebagai sampel pada penelitian ini, dapat disebut juga Teknik purposive sample. Teknik 

pengumpulan data pada penelitian ini yaitu menggunakan tes dan pengukuran. Pengumpulan data 

dilakukan dengan beberapa tahapan. Berikut tahapan pengumpulan data:  

Tahap Awal  

1. Peneliti melakukan observasi dan mengajukan izin kepada kepala sekolah SD Negeri Kedungpuji 

untuk melakukan penelitian. 

2. Peneliti mengamati dan mengambil data kecepatan lari untuk tes awal.  

Tahapan Pelaksanaan  

1. Peneliti menjelaskan metode latihan yang akan diberikan untuk meningkatkan kecepatan lari kepada 

siswa.  

2. Siswa melakukan pemanasan dan dilanjutkan pemberian program latihan yang sudah disiapkan 

peneliti.  

3. Program latihan dilakukan selama 14 kali pertemuan (pertemuan 1 – 14). 

4. Pertemuan ke 14 peneliti melakukan pengukuran untuk data tes akhir.  

Tahapan Akhir 

1. Data yang telah diperoleh selanjutnya diproses dan dianalisis dengan memanfaatkan perangkat lunak 

IBM SPSS Statistic 16. 

2. Setelah tahap analisis selesai, peneliti merumuskan simpulan berdasarkan temuan penelitian yang 

dihasilkan. 

3. Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini berupa tes lari cepat jarak 40 meter (Imanda, 2025).  
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Adapun prosedur pelaksanaannya dijabarkan sebagai berikut: 

1. Siswa dikumpulkan, kemudian diberikan penjelasan mengenai tata cara pelaksanaan tes pengukuran 

kecepatan lari 40 meter. 

2. Sebelum pelaksanaan tes, siswa terlebih dahulu diperlihatkan contoh pelaksanaan tes lari. 

3. Arena lari kemudian diukur dan ditetapkan sepanjang 40 meter. 

4. Pada saat aba-aba “siap” dan “ya” diberikan, siswa mulai berlari pada lintasan yang telah disiapkan. 

5. Waktu tempuh dicatat setelah siswa mencapai garis akhir. 

Hitung waktu setelah siswa sudah mencapai garis finish. 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Penelitian ini dilakukan bertujuan untuk mengetahui pengaruh dari permainan tradisional 

bentengan dalam meningkatkan kebugaran jasmani siswa kelas atas SDN Kedungpuji. Penelitian 

dilakukan sebanyak 14 kali tatap muka yang terdiri dari  2 kali pengambilan data yaitu data awal (pretest) 

dan data akhir (posttest) serta pemberian treathment sebanyak 12 kali. Siswa yang ikut menjadi objek 

penelitian ini dari tes awal, pemberian treathment dan tes akhir disebut sebagai sampel penelitian, yaitu 

sejumlah 20 siswa. Data yang didapatkan pada penelitian ini adalah melalui tes awal dan tes akhir dengan 

cara siswa melakukan lari sepanjang 40 meter dan dihitung kecepatan dengan stopwatch.  

Bagian hasil dan pembahasan ini menyajikan data hasil dari tes awal dan tes akhir setelah 

diberikan perlakuan kepada siswa yang menjadi sampel penelitian ini. Penyajian data dilakukan secara 

deskriptif dan inferensial untuk mengetahui perubahan kebugaran jasmani sebelum dan sesudah 

perlakuan. Analisis inferensial dilakukan menggunakan uji normalitas dan uji homogenitas. 

Tabel 1. Tes Awal Sebelum Perlakuan 

No. Rentang Nilai Kategori Frekuensi Presentase 

1 <6.3 detik Baik Sekali 0 0% 

2 6.4 – 6.9 detik Baik  3 15% 

3 7.0 – 7.7 detik Cukup 7 35% 

4 7.8 – 8.8 detik Kurang 5 25% 

5 > 8.8 detik Kurang Sekali 5 25% 

Berdasarkan Tabel 1, hasil pengukuran awal menunjukkan bahwa tingkat kebugaran jasmani 

siswa masih berada pada kategori rendah. Sebanyak 3 siswa atau 15 persen termasuk dalam kategori 

baik, 7 siswa atau 35 persen berada pada kategori cukup, 5 siswa atau 25 persen masuk kategori kurang, 

dan 5 siswa atau 25 persen tergolong kurang sekali. Distribusi tersebut mengindikasikan bahwa kondisi 

kebugaran jasmani siswa sebelum memperoleh perlakuan melalui permainan tradisional bentengan 

belum optimal, sehingga diperlukan upaya peningkatan kebugaran jasmani yang dirancang secara 

sistematis dan dilaksanakan secara berkelanjutan. 

Tabel 2. Tes Akhir Sesudah Perlakuan 

No. Rentang Nilai Kategori Frekuensi Presentase 

1 <6.3 detik Baik Sekali 5 25% 

2 6.4 – 6.9 detik Baik  11 55% 

3 7.0 – 7.7 detik Cukup 4 20% 

4 7.8 – 8.8 detik Kurang 0 0% 

5 > 8.8 detik Kurang Sekali 0 0% 

Mengacu pada Tabel 2, hasil pengukuran pada tes akhir memperlihatkan adanya peningkatan 

kebugaran jasmani yang nyata setelah siswa menerima perlakuan. Sebanyak 5 siswa atau 25 persen 

mencapai kategori baik sekali, 11 siswa atau 55 persen berada pada kategori baik, dan 4 siswa atau 20 

persen termasuk kategori cukup. Seluruh peserta didik tidak lagi berada pada kategori kurang maupun 

kurang sekali. Distribusi hasil tersebut menegaskan bahwa penerapan permainan tradisional 

memberikan pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan kebugaran jasmani siswa. 
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Tabel 3. Uji Normalitas 

                   Tests of Normality 

 

Sesudah 

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

 Statistic Df Sig. Statistic Df Sig. 

Sebelum 6 .310 6 .074 .805 6 .065 

7 .301 8 .031 .782 8 .018 

8 .254 6 .200* .866 6 .212 

*. This is a lower bound of the true significance. 

a. Lilliefors Significance Correction 

Mengacu pada Tabel 3, hasil pengujian normalitas dengan metode Kolmogorov-Smirnov dan 

Shapiro-Wilk memperlihatkan bahwa nilai signifikansi pada data pretest maupun posttest berada di atas 

0,05. Temuan tersebut mengindikasikan bahwa baik data tes awal maupun tes akhir mengikuti distribusi 

normal, sehingga persyaratan untuk penerapan uji statistik parametrik telah terpenuhi. 

Tabel 4. Uji Homogenitas 

                          Test of Homogeneity of Variances 

 Levene Statistic df1 df2 Sig. 

Sebelum Based on Mean 3.786 2 17 .044 

Based on Median 3.030 2 17 .075 

Based on Median and with 

adjusted df 

3.030 2 16.142 .076 

Based on trimmed mean 3.760 2 17 .044 

 Mengacu pada Tabel 4, uji homogenitas menunjukkan nilai signifikansi sebesar 0,044, yang 

berada di atas batas 0,05. Angka ini memberi isyarat bahwa variasi data antar kelompok berada dalam 

kondisi yang relatif seragam. Dengan asumsi tersebut terpenuhi, data dinilai memenuhi prasyarat analisis 

lanjutan dan dapat diproses menggunakan paired sample t-test tanpa menimbulkan bias akibat perbedaan 

varians. 

Tabel 5. Uji Hipotesis (Paired T Sample) 

Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

T df 

Sig. (2-

tailed) Mean 

Std. 

Deviation 

Std. Error 

Mean 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

Pair 1 Sebelum – 

Sesudah 

2.000 1.257 .281 1.412 2.588 7.118 19 .000 

Berdasarkan Tabel 5, pengujian hipotesis yang dilakukan melalui paired sample t-test 

mendapatkan nilai t hitung sebesar 7.118 dengan derajat kebebasan (df = 19) serta tingkat signifikansi 

0,000 (p < 0,005). Rata-rata perbedaan antara skor pretest dan posttest sebesar 2,000 mengindikasikan 

adanya peningkatan yang signifikan pada kebugaran jasmani siswa kelas atas SDN Kedungpuji setelah 

memperoleh perlakuan permainan tradisional bentengan. Dengan demikian, temuan tersebut 

menegaskan bahwa permainan tradisional bentengan memberikan pengaruh signifikan terhadap 

peningkatan kebugaran jasmani siswa kelas atas SDN Kedungpuji. 

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa kebugaran jasmani menggunakan permainan tradisional 

bentengan memberikan pengaruh yang signifikansi terhadap peningkatan kebugaran jasmani siswa kelas 

atas SDN Kedungpuji. Peningkatan tersebut terlihat dari perubahan kategori kebugaran jasmani yang 

kebanyakan tergolong dari kategori cukup sampai kurang sekali pada saat tes awal, kemudian pada tes 

akhir meningkat menjadi didominasi kategori baik dan baik sekali. 

Selain berpengaruh terhadap peningkatan kebugaran jasmani dengan sistem permainan tradisional 

bentengan itu juga berpengaruh sedikit terhadap pendidikan karakter seperti kerja sama, sportivitas, dan 

kedisiplinan pada anak. Hasil uji hipotesis yang menunjukkan adanya perubahan yang signifikansi 

antara hasil tes awal dan tes akhir sehingga menjadi bukti efektivitas penggunaan permainan tradisional 

bentengan dalam meningkatkan kebugaran jasmani siswa. 
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SIMPULAN  

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan, dapat disimpulkan bahwa permainan tradisional 

bentengan yang diberikan berpengaruh signifikan sehingga kebugaran jasmani siswa setelah diberikan 

perlakuan mengalami peningkatan yang secara signifikan. Pemberian perlakuan melalui latihan yang 

menggunakan permainan tradisional yang sebelumnya memiliki kebugaran jasmani yang dikategorikan 

dengan dominasi cukup – kurang sekali, setelah diberikan perlakuan mengalami perubahan yang positif 

yaitu mendapat kategori cukup – baik sekali dengan didominasi kategori baik. Selain meningkatkan 

kebugaran jasmani, permainan tradisional juga dapat berpengaruh terhadap pendidikan karakter, 

sehingga dapat berdampak pada karakter anak yang positif. 
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