PIOR: Jurnal Pendidikan Olahraga Vol. 04 No. 02 Oktober, 2025
https://jurnal.habi.ac.id/index.php/Pior P-ISSN: xxxxxx e-ISSN: 2828-6251

PENINGKATAN KETERAMPILAN MOTORIK KASAR PADA SISWA SEKOLAH
DASAR MELALUI PROGRAM LATIHAN FISIK TERSTRUKTUR

Riansyah', Muhammad Yamin?, Imadudin Saitya®

'Mahasiswa Program Studi Pendidikan Olahraga, STKIP Harapan Bima
*3Dosen Program Studi Pendidikan Olahraga, STKIP Harapan Bima
“Email: riansya.bima012@gmail.com

Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh program latihan fisik terstruktur terhadap
peningkatan keterampilan motorik kasar siswa di SDN 3 Nunggi, Kecamatan Wera, Kabupaten Bima.
Penelitian ini menggunakan desain quasi-eksperimental dengan pendekatan pre-test dan post-test. Sampel
penelitian terdiri dari 20 siswa kelas V yang dipilih secara purposive sampling. Instrumen yang digunakan
dalam penelitian ini meliputi tes lari cepat, lompat jauh, keseimbangan, dan lempar tangkap untuk
mengukur keterampilan motorik kasar siswa. Hasil penelitian menunjukkan adanya peningkatan signifikan
pada semua tes keterampilan motorik kasar setelah mengikuti program latihan fisik terstruktur. Skor rata-
rata keterampilan motorik kasar siswa meningkat dari 60 pada pre-test menjadi 80 pada post-test. Hasil uji t
berpasangan menunjukkan adanya perbedaan yang signifikan (p < 0,05), yang membuktikan bahwa
program latihan fisik terstruktur dapat meningkatkan keterampilan motorik kasar siswa di sekolah dasar.
Penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi dalam merancang program latihan fisik yang efektif
di sekolah dasar, terutama di daerah pedesaan dengan keterbatasan fasilitas.

Kata kunci: Keterampilan Motorik Kasar; Latihan Fisik Terstruktur: Pendidikan Jasmani; Siswa; Sekolah
Dasar.

Abstract

This study aims to analyze the impact of a structured physical exercise program on the improvement of gross
motor skills in students at SDN 3 Nunggi, Wera District, Bima Regency. This study employed a quasi-
experimental design with a pre-test and post-test approach. The sample consisted of 20 fifth-grade students
selected through purposive sampling. The instruments used in this study included tests of sprint running,
long jumping, balance, and throwing and catching to assess the students' gross motor skills. The results
showed a significant improvement in all tests of gross motor skills after participating in the structured
physical exercise program. The average gross motor skill score increased from 60 on the pre-test to 80 on
the post-test. Paired t-test analysis showed a significant difference (p < 0.05), proving that the structured
physical exercise program can improve the gross motor skills of elementary school students. This study is
expected to contribute to the development of effective physical exercise programs in elementary schools,
particularly in rural areas with limited facilities.

Keywords: Gross Motor Skills; Structured Physical Exercise; Physical Education; Students; Elementary
School

PENDAHULUAN tubuh. Kemampuan ini sangat penting dalam

Aktivitas jasmani memiliki peran yang perkembangan fisik anak sekolah dasar, karena
sangat penting dalam perkembangan fisik, keterampilan motorik kasar yang baik
sosial, dan psikologis siswa, terutama pada mempengaruhi kemampuan anak dalam
tahap sekolah dasar. Menurut WHO (2020). melakukan aktivitas fisik sehari-hari dan

Keterampilan motorik kasar merupakan mendukung kesiapan mereka dalam
kemampuan untuk mengontrol gerakan tubuh pembelajaran  serta interaksi  sosial  di
besar yang melibatkan koordinasi antara lingkungan sekolah (Gallahue & Ozmun, 2006).
anggota tubuh seperti lengan, kaki, dan batang Penelitian oleh McKenzie et al. (2004)
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menunjukkan bahwa keterampilan motorik
kasar yang baik pada anak-anak berkorelasi
dengan peningkatan kualitas hidup mereka,
termasuk prestasi akademik dan keterampilan
sosial.

Namun, berdasarkan observasi  yang
dilakukan di SDN 3 Nunggi, Kecamatan Wera,
Kabupaten Bima, sebagian siswa mengalami
kesulitan dalam menguasai  keterampilan
motorik kasar. Hal ini dapat disebabkan oleh
kurangnya latihan fisik yang terstruktur, yang
merupakan faktor penting dalam pengembangan
keterampilan motorik kasar anak. Menurut
Jayanthi et al. (2013), anak-anak yang kurang
terlibat dalam aktivitas fisik terstruktur memiliki
keterampilan motorik yang lebih rendah
dibandingkan dengan mereka yang rutin
melakukan latihan fisik. Selain itu, kondisi
lingkungan yang kurang mendukung, seperti
terbatasnya fasilitas olahraga di daerah
pedesaan, juga dapat memperburuk masalah ini.

Pendidikan jasmani di sekolah dasar
memegang peranan penting dalam
pengembangan keterampilan motorik kasar anak
(Supriyanto, 2010). Program latihan fisik yang
terstruktur dan terencana dengan baik dapat
membantu meningkatkan kebugaran jasmani,
keseimbangan, koordinasi, serta kekuatan tubuh
siswa. Sebagai contoh, sebuah penelitian oleh
Chen et al. (2016) menunjukkan bahwa latihan
fisik terstruktur yang melibatkan berbagai jenis
aktivitas fisik dapat meningkatkan keterampilan
motorik kasar dan kebugaran fisik anak-anak.
Program latihan fisik yang melibatkan aspek
permainan dan kegiatan yang menyenangkan
juga terbukti dapat meningkatkan motivasi
siswa untuk berpartisipasi aktif dalam aktivitas
fisik (Carson et al., 2016).

Penurunan tingkat aktivitas fisik yang
terstruktur di sekolah dasar berhubungan dengan
peningkatan prevalensi obesitas anak dan
penurunan kualitas kesehatan fisik mereka
(Sallis et al., 2000). Hal ini juga berpengaruh
pada perkembangan motorik kasar, yang

merupakan keterampilan dasar yang dibutuhkan
anak-anak untuk sukses dalam berbagai
aktivitas fisik dan sosial. Program latihan fisik
yang sistematis dan terstruktur dapat menjadi
solusi untuk masalah ini, terutama di sekolah-
sekolah yang berada di daerah pedesaan dengan
keterbatasan sarana olahraga.

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis
pengaruh program latihan fisik terstruktur
terhadap peningkatan keterampilan motorik
kasar siswa di SDN 3 Nunggi, Kecamatan
Wera, Kabupaten Bima. Diharapkan bahwa
hasil penelitian ini tidak hanya dapat
memberikan  kontribusi dalam  merancang
program latihan fisik yang efektif di sekolah
tersebut, tetapi juga dapat menjadi acuan bagi
sekolah lain, khususnya di daerah dengan
keterbatasan fasilitas, untuk
mengimplementasikan program fisik yang lebih
baik dan dapat meningkatkan kualitas
pendidikan jasmani.

Penelitian ini memiliki urgensi yang tinggi
karena keberadaan program latihan fisik
terstruktur di daerah pedesaan, seperti di SDN 3
Nunggi, dapat memberikan manfaat yang
signifikan bagi pengembangan keterampilan
motorik kasar siswa, serta dapat membantu
mencegah dampak buruk dari kurangnya
aktivitas fisik pada perkembangan anak-anak di
Indonesia.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan pendekatan
quasi-eksperimental dengan desain pre-test dan
post-test untuk menganalisis pengaruh program
latihan fisik terstruktur terhadap peningkatan
keterampilan motorik kasar siswa di SDN 3
Nunggi, Kecamatan Wera, Kabupaten Bima.
Desain ini dipilih karena dapat mengukur
perbedaan keterampilan motorik siswa sebelum
dan setelah intervensi latihan fisik (Gallahue &
Ozmun, 2006). Populasi penelitian ini adalah
siswa kelas V di SDN 3 Nunggi, dengan sampel
sebanyak 20 siswa yang dipilih menggunakan
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teknik purposive sampling berdasarkan kriteria
tertentu, seperti kesediaan untuk mengikuti
seluruh rangkaian program latihan (McKenzie et
al., 2004). Instrumen yang digunakan untuk
mengukur keterampilan motorik kasar siswa
meliputi tes lari cepat, lompat jauh,
keseimbangan, dan lempar tangkap, Yyang
dirancang untuk mengukur kekuatan otot,
kelincahan, dan koordinasi tubuh siswa (Chen et
al., 2016). Prosedur penelitian terdiri dari empat
tahap: pertama, pre-test untuk mengukur
keterampilan motorik kasar sebelum intervensi
(Jayanthi et al., 2013), kedua, pelaksanaan
program latihan fisik terstruktur selama 8
minggu dengan frekuensi 3 kali per minggu,
yang mencakup latihan keseimbangan, kekuatan
otot, dan kelincahan, ketiga, post-test untuk
mengukur peningkatan keterampilan motorik
setelah program latihan, dan terakhir, analisis
data menggunakan uji t berpasangan (paired
sample t-test) untuk menguji perbedaan yang
signifikan antara pre-test dan post-test (Sallis et
al., 2000). Penelitian ini diharapkan dapat
memberikan kontribusi bagi pengembangan
program latihan fisik yang efektif, yang dapat
diimplementasikan di sekolah-sekolah lain di
daerah pedesaan dengan keterbatasan fasilitas
olahraga (Carson et al., 2016).

HASIL DAN PEMBAHASAN
1. Hasil Temuan Observasi

Pelaksanaan  program  latihan  fisik
terstruktur di SDN 3 Nunggi, Kecamatan Wera,
Kabupaten Bima, terlihat peningkatan yang
signifikan dalam keterampilan motorik kasar
siswa. Observasi awal menunjukkan bahwa
sebagian besar siswa mengalami kesulitan
dalam melakukan gerakan dasar seperti
melompat jauh, berlari dengan cepat, dan
menjaga keseimbangan tubuh. Siswa-siswi ini
cenderung lebih mudah lelah dan memiliki
koordinasi tubuh yang kurang baik, yang
mempengaruhi performa mereka dalam kegiatan
fisik yang lebih kompleks.

Setelah 8 minggu penerapan program
latihan fisik terstruktur, hampir seluruh siswa
menunjukkan peningkatan kemampuan. Sebagai
contoh, dalam tes lompat jauh, rata-rata jarak
lompat siswa meningkat sekitar 20%
dibandingkan dengan hasil pre-test. Begitu pula,
kemampuan koordinasi tangan-mata juga
menunjukkan perbaikan signifikan, di mana
siswa mampu melempar dan menangkap bola
dengan lebih akurat dan lebih percaya diri.

2. Hasil Temuan Penelitian

Berdasarkan data yang diperoleh dari pre-
test dan post-test pada 20 siswa yang menjadi
subjek penelitian, hasil tes keterampilan motorik
kasar siswa menunjukkan adanya perbedaan
yang signifikan. Pada pre-test, rata-rata skor
keterampilan motorik kasar siswa adalah 60 dari
skala 100, yang menunjukkan bahwa
keterampilan motorik kasar siswa masih berada
pada tingkat yang cukup rendah. Setelah
mengikuti program latihan fisik terstruktur, skor
rata-rata meningkat menjadi 80, dengan
sebagian besar siswa menunjukkan perbaikan di
semua aspek yang diuji, terutama dalam
kelincahan dan keseimbangan tubuh.

Sebagai contoh, tes lari cepat menunjukkan
peningkatan rata-rata waktu tempuh, yang
sebelumnya membutuhkan waktu 15 detik, Kini
berkurang menjadi 12 detik setelah mengikuti
program latihan. Peningkatan yang sama juga
ditemukan pada tes keseimbangan dan lempar
tangkap. Hal ini menunjukkan bahwa program
latihan fisik terstruktur yang diterapkan efektif
dalam meningkatkan keterampilan motorik
kasar siswa.

3. Hasil Analisis Data

Data yang diperoleh dari pre-test dan post-
test pada 20 siswa dianalisis menggunakan
teknik statistik uji t berpasangan (paired sample
t-test) untuk menguji apakah ada perbedaan
yang signifikan antara kedua kelompok data.
Hasil uji t berpasangan menunjukkan bahwa
terdapat perbedaan yang signifikan (p < 0.05)
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antara skor pre-test dan post-test keterampilan
motorik kasar siswa. Hal ini menunjukkan
bahwa program latihan fisik terstruktur
berpengaruh  positif terhadap peningkatan
keterampilan motorik kasar siswa di SDN 3
Nunggi.

Rata-rata skor pre-test adalah 60, sementara
rata-rata skor post-test adalah 80, yang

menunjukkan peningkatan sebesar 20 poin.
Selain itu, analisis deskriptif juga menunjukkan
bahwa  mayoritas  siswa  menunjukkan
peningkatan dalam setiap tes keterampilan
motorik kasar, dengan peningkatan tertinggi
terjadi pada tes lompat jauh dan keseimbangan
tubuh.

Tabel 1. Rata-rata skor pre-test dan post test

Tes Keterampilan Motorik | Pre-test (Rata-rata) | Post-test (Rata-rata) | Peningkatan (%)
Lari Cepat 15 detik 12 detik 20%
Lompat Jauh 1,2 meter 1,5 meter 25%
Keseimbangan 20 detik 30 detik 50%
Lempar Tangkap 50% akurat 75% akurat 50%

Grafik Rata-rata skor pre-test adalah 60,
sementara rata-rata skor post-test adalah 80,

yang menunjukkan peningkatan sebesar 20 poin
dapat dilihat dibawah ini:

Perbandingan Skor Pre-test dan Post-test Keterampilan Motorik Kasar

Skor Rata-rats

,
ari Cepat Lompat Jauh

. 1
Epseimbangan Lempar Tangkap

Tes Keterampilan Motorik

Grafik 1. Rata-rata skor pre-test dan post test

Pembahasan

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa
program latihan fisik terstruktur yang diterapkan
di SDN 3 Nunggi berhasil meningkatkan
keterampilan motorik kasar siswa. Peningkatan
yang signifikan dapat dilihat dari perbedaan
yang jelas antara hasil pre-test dan post-test.
Hasil ini sejalan dengan penelitian yang
dilakukan oleh Gallahue & Ozmun (2006) yang
menyatakan bahwa latihan fisik yang terstruktur
berkontribusi pada peningkatan koordinasi

tubuh dan keterampilan motorik kasar anak-
anak. Sejalan dengan hasil penelitian Arifin &
Suryani, (2025) bahwa aktivitas fisik
meningkatkan keterampilan motorik siswa.
Keterampilan ini dapat ditingkatkan sejak anak
usia dini (Budiarta & Rahmawati, 2020).

Pada tes lompat jauh, peningkatan yang
signifikan menunjukkan bahwa program latihan
fisik berhasil mengembangkan kekuatan otot
kaki dan daya tahan siswa. Peningkatan pada tes
keseimbangan juga mengindikasikan bahwa
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latihan yang dirancang untuk meningkatkan
kontrol tubuh dan koordinasi tubuh bagian atas
dan bawah sangat bermanfaat bagi siswa
(Fadlan & Pamungkas, 2023; Mustofa, 2023).
Sesuai dengan temuan dari Chen et al. (2016)
yang menunjukkan bahwa latihan keseimbangan
dapat memperbaiki kontrol motorik anak.

Selain itu, peningkatan yang terjadi pada tes
lempar tangkap menandakan adanya perbaikan
dalam koordinasi tangan-mata, yang merupakan
bagian penting dari keterampilan motorik kasar.
Latihan fisik yang melibatkan aktivitas bermain
dan interaksi  sosial  (Nurhayati, 2022;
Priambodo, 2022), sebagaimana disarankan oleh
Sallis et al. (2000), memberikan manfaat ganda:
meningkatkan keterampilan fisik sekaligus
memperkuat hubungan sosial antar siswa.

Meskipun hasilnya positif, penelitian ini
juga menunjukkan perlunya kesinambungan
dalam penerapan program latihan fisik
terstruktur di sekolah dasar. Penerapan program
yang teratur dan berkelanjutan akan membantu
siswa terus mengembangkan keterampilan
motorik kasar mereka (Hidayati & Kusnadi,
2024; Lestari & Irawan, 2022). Terutama di
daerah yang memiliki keterbatasan fasilitas
olahraga seperti SDN 3 Nunggi, yang menjadi
fokus penelitian ini.

Penelitian ini memberikan bukti bahwa
program latihan  fisik terstruktur  dapat
diimplementasikan dengan sukses di sekolah-
sekolah dasar, bahkan di daerah pedesaan
dengan sumber daya yang terbatas. Diharapkan
penelitian ini  dapat menjadi model bagi
sekolah-sekolah lain dalam meningkatkan
kualitas pendidikan jasmani dan memperbaiki

keterampilan motorik kasar siswa secara
menyeluruh.
KESIMPULAN

Berdasarkan  hasil  penelitian  yang

dilakukan di SDN 3 Nunggi, Kecamatan Wera,
Kabupaten Bima, dapat disimpulkan bahwa
program latihan fisik terstruktur efektif dalam

meningkatkan keterampilan motorik kasar
siswa. Program yang dilaksanakan selama 8
minggu dengan frekuensi 3 kali per minggu
menunjukkan peningkatan yang signifikan
dalam keterampilan motorik kasar siswa,
terutama pada tes lari cepat, lompat jauh,
keseimbangan, dan lempar tangkap. Analisis
statistik menggunakan uji t berpasangan
menunjukkan bahwa perbedaan antara skor pre-
test dan post-test adalah signifikan, dengan

peningkatan rata-rata sebesar 20  poin.
Peningkatan ini menunjukkan bahwa latihan
fisik yang terstruktur dapat memperbaiki

kekuatan otot, kelincahan, koordinasi tubuh, dan
keseimbangan siswa.

Hasil penelitian ini memberikan bukti
bahwa penerapan program latihan fisik yang
terstruktur, meskipun di daerah dengan
keterbatasan fasilitas seperti SDN 3 Nunggi,
dapat memberikan dampak positif yang
signifikan terhadap pengembangan keterampilan
motorik kasar siswa. Oleh karena itu, penting
bagi sekolah-sekolah lain, terutama yang berada
di daerah pedesaan, untuk
mengimplementasikan program serupa guna
meningkatkan kualitas pendidikan jasmani dan
mendukung perkembangan fisik siswa secara
optimal.
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kepada keluarga dan teman-teman yang telah
memberikan dukungan moral dan teknis,
sehingga penelitian ini dapat berjalan dengan
lancar dan menghasilkan temuan yang
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