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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui dan menganalisis pengaruh penerapan
instant activity selama recess time terhadap peningkatan kemampuan motorik kasar
siswa sekolah dasar. Penelitian ini menggunakan eksperimen dengan pendekatan
kuantitatif. Sampel terdiri dari Siswa kelas V,VI, berusia 11-12 tahun dan siswa
kelas IV berusia 9-10 tahun SDN 065 Cihampelas yang dipilih menggunakan teknik
purposive sampling. Instrument penelitian yang digunakan adalah PAQC (Physical
Activity Questinnaire for Children) untuk mengukur aktifitas fisik anak kemudian
TGMD (Test Of Gross Motor- Second Edition) untuk mengukur motoric kasar
anak.hasil penelitian menunjukan nilai rata — rata aktivitas fisik SDN 065
Cihampelas sebesar pretest 2,34 sementara nilai rata- rata posttes 2,66. Sedangkan
pada Pretest lokomotor nilai mean 40,62 sementara nilai Postest lokomotor sebesar
43,95. Sedangkan pada Pretest objek kontrol menunjukan nilai rata — rata sebesar
39,85 sementara nilai rata rata pada Postest objek kontrol nilai sebesar 44,17.
Berdasarkan uji Paired t test adanya perbedaan antara sebelum diberikan perlakuan
treatment dan sesudah diberikan perlakuan. Dapat disimpulkan bahwa adanya
perbedaan yang signifikan dalam kemampuan optimalisasi reccess time melalui
instant activity terhadap tingkat aktivitas fisik dan kemampuan motorik kasar pada
siswa sekolah dasar.

Kata Kunci: Aktifitas Fisik, Instant Activity Motorik Kasar, Recces Time, Siswa
Sekolah Dasar

ABSTRACT
This study aims to determine and analyze the effect of implementing instant activity
during recess time on improving gross motor skills of elementary school students.
This study uses an experiment with a quantitative approach. The sample consists of
fifth and sixth grade students aged 11-12 years and fourth grade students aged 9-
10 years at SDN 065 Cihampelas who were selected using purposive sampling
techniques. The research instrument used was PAQC (Physical Activity
Questionnaire for Children) to measure children's physical activity and then
TGMD (Test of Gross Motor-Second Edition) to measure children's gross motor
skills. The results of the study showed that the average value of physical activity at
SDN 065 Cihampelas was 2.34 in the pretest while the average value of the posttest
was 2.66. While in the locomotor pretest the mean value was 40.62 while the
locomotor posttest value was 43.95. While in the control object pretest the average
value was 39.85 while the average value in the control object posttest was 44.17.
Based on the paired t-test, there was a difference between before and after
treatment. It can be concluded that there is a significant difference in the ability to
optimize reccess time through instant activity on the level of physical activity and
gross motor skills in elementary school students.
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PENDAHULUAN

Fenomena kurangnya kegiatan fisik pada anak-anak di tingkat sekolah dasar
menjadi perhatian yang semakin serius dalam dekade ini. Menurut laporan dari
World Health Organization (WHO, 2020), lebih dari 80% anak-anak di seluruh
dunia tidak memenuhi saran minimal 60 menit aktivitas fisik setiap hari. Situasi
serupa juga terlihat di Indonesia; data dari Riset Kesehatan Dasar (Kemenkes RI,
2018) menunjukkan bahwa sekitar 67,7% anak berusia 7 hingga 12 tahun memiliki
tingkat aktivitas fisik yang rendah. Padahal, penelitian menunjukkan bahwa waktu
istirahat memiliki potensi untuk berkontribusi hingga 40% dari total aktivitas fisik
harian anak jika dikelola dengan baik dan teratur (Ridgers et al., 2010).

Salah satu pendekatan yang mulai menarik perhatian adalah konsep
aktivitas instan, yaitu aktivitas fisik singkat (1-5 menit) yang dilakukan dengan cara
yang menyenangkan dan dapat dimasukkan ke dalam rutinitas sekolah tanpa perlu
alat khusus. Aktivitas instan terbukti dapat meningkatkan tingkat aktivitas fisik,
memperbaiki konsentrasi belajar, serta membantu perkembangan keterampilan
motorik kasar pada anak (Erwin et al., 2012). Kegiatan sederhana seperti permainan
koordinasi, melompat tali, atau latihan keseimbangan dapat dilakukan dengan cepat,
namun memberikan dampak signifikan terhadap peningkatan kebugaran fisik dan
keterampilan motorik anak (Stodden et al., 2008). Jika kegiatan instan diterapkan
dengan cara yang terorganisir selama waktu recess, maka sekolah dapat
memberikan kontribusi yang signifikan dalam mengembangkan kebiasaan hidup
aktif sejak usia dini, yang telah terbukti berkaitan positif dengan kesehatan fisik dan
mental di kemudian hari (Bailey, 2006).

Studi ini juga didasari oleh pemahaman bahwa keterampilan motorik kasar
tidak hanya berkaitan dengan aspek fisik, tetapi juga erat kaitannya dengan
perkembangan kognitif, sosial, dan emosional anak (Gallahue & Ozmun, 2012).
Sejumlah penelitian sebelumnya telah menekankan betapa pentingnya melakukan
aktivitas fisik saat waktu istirahat sekolah. Contohnya, penelitian yang dilakukan
oleh Verstraete et al. (2006) menunjukkan bahwa dengan menyediakan alat
permainan yang sederhana selama recess, aktivitas fisik anak-anak dapat meningkat
sebesar 18% dibandingkan tanpa adanya intervensi. Namun, fokus dari penelitian
tersebut lebih pada penyediaan fasilitas fisik, bukan pada penerapan strategi
aktivitas terstruktur yang berbasis pada aktivitas instan (Verstraete et al., 2006).

Penelitian yang dilakukan oleh Erwin et al. (2012) mengemukakan bahwa
penerapan aktivitas instan di dalam kelas selama 4 minggu dapat meningkatkan
tingkat aktivitas fisik siswa hingga 20 menit setiap hari, tetapi konteks tersebut
belum mencakup penerapan saat waktu istirahat (Erwin et al., 2012). Di sisi lain,
studi oleh Mota et al. (2019) menunjukkan bahwa aktivitas fisik saat waktu istirahat
dapat meningkatkan konsentrasi dan kinerja akademik, meskipun penelitian
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tersebut tidak mempertimbangkan aspek kemampuan motorik kasar dalam
analisisnya (Mota et al., 2019).

Secara teori, penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi pada
studi di area pendidikan jasmani dan psikologi perkembangan anak dengan
menekankan keterkaitan antara aktivitas fisik yang singkat, motivasi untuk
bergerak, dan perkembangan motorik kasar. Dalam praktiknya, temuan dari
penelitian ini dapat menjadi panduan bagi sekolah dalam menyusun kebijakan
pengaturan waktu istirahat yang tidak hanya produktif, tetapi juga menyenangkan
dan mendukung perkembangan anak secara menyeluruh.

KAJIAN TEORI
Recess Time

Recess time adalah waktu istirahat yang biasanya diberikan di sekolah untuk
siswa agar mereka dapat beristirahat dari kegiatan belajar. Selama recess time,
siswa dapat keluar dari ruang kelas untuk melakukan berbagai aktivitas, seperti
bermain, makan, bersosialisasi dengan teman, atau sekadar beristirahat. Menurut
Verkhoshansky dan Siff (2009) dalam buku Supertraining, waktu pemulihan yang
terstruktur dengan baik sangat penting dalam program latihan. Recess memberikan
kesempatan bagi siswa untuk bergerak, bersosialisasi, dan mengurangi stres akibat
aktivitas akademik intensif (Ramstetter et al., 2010). Namun, studi menunjukkan
bahwa penggunaan recess time belum optimal; banyak siswa yang menghabiskan
waktu ini dengan aktivitas pasif seperti duduk atau berbicara tanpa gerakan berarti
(Ridgers et al., 2012). Tanpa recess, waktu aktif anak-anak secara signifikan
berkurang, yang berdampak pada kesehatan jangka panjang, termasuk risiko
obesitas dan masalah motorik (Parrish et al., 2013).

Siswa Sekolah Dasar

Siswa di tingkat sekolah dasar berada dalam fase pertumbuhan yang sangat
krusial, baik dari sisi kognitif, sosial, maupun emosional, sehingga metode
pembelajaran perlu disesuaikan dengan ciri perkembangan mereka. Pada fase ini,
anak mulai mengembangkan kemampuan berpikir konkret dan memerlukan
pengalaman belajar yang relevan serta signifikan (Utaminingsih & Purwati, 2024).
Selain itu, pengembangan karakter juga merupakan hal yang sangat penting karena
periode sekolah dasar adalah awal dari pembentukan nilai-nilai, sikap, dan
kebiasaan positif dalam kehidupan anak (Anantama, 2024). Dari sudut pandang
pendidikan, siswa di sekolah dasar memiliki berbagai kebutuhan pembelajaran,
oleh karena itu guru harus memahami teori perkembangan dan metode
pembelajaran yang sesuai untuk memaksimalkan potensi siswa (Surtini & Mubhtar,
2024). Selain itu, penerapan teori konstruktivisme menunjukkan bahwa siswa di
sekolah dasar lebih efektif dalam belajar melalui kegiatan langsung dan interaksi
dengan lingkungan, yang mendukung pengembangan pengetahuan dan
keterampilan secara menyeluruh (Romdhon & Masrifah, 2024).
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Instant Activity

Aktivitas fisik ringan seperti kegiatan instan sangat penting untuk
merangsang kemampuan motorik kasar, meningkatkan fokus, serta membantu
membentuk kebiasaan hidup aktif sejak kecil (Pangrazi & Beighle, 2019).
Penelitian oleh Mahar et al. (2006) menunjukkan bahwa penerapan instant activity
di sekolah dapat meningkatkan aktivitas fisik moderat hingga berat (moderate to
vigorous physical activity/MVPA) secara signifikan selama periode sekolah. /nstant
activity memberikan kesempatan gerak tambahan yang sangat penting, mengingat
waktu pendidikan jasmani formal sering kali terbatas. Aktivitas instan merupakan
alternatif dari rutinitas pemanasan pendidikan jasmani yang lebih tradisional
(Graham, 2008). Aktivitas ini juga meningkatkan jumlah waktu siswa untuk aktif
dalam kelas pendidikan jasmani. Terakhir, kegiatan ini mengurangi jumlah waktu
yang terbuang untuk memindahkan siswa dari satu aktivitas ke aktivitas lainnya
(Woods & Erwin, 2000).

Aktivitas Fisik

Bagi anak-anak usia sekolah dasar, aktivitas fisik tidak hanya penting untuk
kesehatan fisik, tetapi juga untuk perkembangan kognitif, keterampilan sosial, dan
kesehatan mental (Strong et al., 2005). Untuk membimbing anak-anak: (a) secara
aktif mengembangkan gaya hidup aktif sepanjang hayat melalui pengalaman
pendidikan sejak dini, seperti belajar mengembangkan keterampilan yang tepat; (b)
aktivitas fisik (pendidikan jasmani) dilatih melalui praktik pembelajaran yang
akurat; dan (c) kegiatan dilakukan dalam lingkungan yang positif dan aman,
termasuk penggunaan perangkat yang sesuai dengan ukuran anak (Stork & Sanders,
2008). Aktivitas fisik juga berkontribusi pada peningkatan harapan hidup (Lee et
al., 2012). Selain itu, aktivitas fisik merupakan komponen utama dalam
pengeluaran energi, yang menyumbang sekitar 20-25% dari total pengeluaran
energi (Mustika, 2012).

Motorik Kasar

Gerakan motorik kasar adalah kemampuan yang melibatkan koordinasi
berbagai bagian tubuh anak. Perkembangan fisik merupakan kondisi di mana
kemampuan tubuh seseorang mengalami peningkatan dan performanya menjadi
lebih kompleks, salah satunya yaitu gross motor skills (keterampilan motorik kasar),
yang berarti penggunaan otot-otot besar dalam tubuh, termasuk berjalan, melompat,
berlari, dan memanjat (Meggitt, 2012). Perkembangan motorik anak telah terjadi
sejak dalam kandungan, yang mencakup gerakan kasar seperti menendang maupun
gerakan halus lainnya (Kiranida, 2019). Menurut Kusmiyati (2017), struktur ini
mengacu pada cara siswa berinteraksi dan berproses dalam pembelajaran yang
berbasis aktivitas fisik. Guru pendidikan jasmani memiliki peran penting dalam
memberikan aktivitas tersebut, yang secara signifikan mendukung pertumbuhan
dan perkembangan anak secara menyeluruh (Gumantan, 2018).
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METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan jenis penelitian eksperimen dengan pendekatan
kuantitatif dengan desain one group pretest dan posttest design untuk mengukur
kemampuan awal (Effendy & Hamid, 2016), menilai perubahan setelah perlakuan
(Hati & Kurnia, 2023), menentukan efektivitas perlakuan (Arib et al., 2024). Dalam
data lokomotor dan objek kontrol pada kelompok pretest dan postest memenuhi
asumsi normalitas sedangkan pada data aktivitas fisik dikelompok pretest dan
postest tidak memenuhi asumsi normalitas maka analisis dilakukan menggunakan
statistic non parametrik. Penelitian ini dilaksanakan di SDN 065 Cihampelas Kota
bandung dengan subjek siswa kelas V, VI yang berusia 11-12 tahun serta siswa
kelas IV yang berusia 9-10 tahun sebanyak 40 orang. Teknik sampling yang
digunakan adalah purposive sampling yaitu teknik pengambilan sampel yang tidak
memberi peluang atau kesempatan sama bagi setiap unsur atau anggota populasi
yang dipilih menjadi sampel (Retnawati, 2015). Pemilihan subjek didasarkan
karena pengambilan sampel nya tidak semua tapi disesuaikan dengan kriteria yang
peneliti telah dibuat

Instrument penelitian meliputi: (1) Physical Activity Questinnaire for
Children (PAQC) untuk mengukur aktivitas fisik siswa sekolah dasar (Kowalski,
dkk., 1997); (2) Test of Gross Motor- Second Edition (TGMD-2) untuk mengukur
tingkat motoric kasar anak (Ulrich, 2000) Analisis data menggunakan SPSS
melalui analisis deskriptif, uji normalitas Shapiro-Wilk, dilanjutkan dengan uji
hipotesis untuk menentukan apakah hipotesis yang diajukan (Ho dan H:) diterima
atau ditolak berdasarkan data penelitian.

HASIL PENELITIAN

Penelitian ini melibatkan 40 anak SDN 065 Cihampelas Kota Bandung
sebagai responden. Data diperoleh melalui angket PAQC dan TGMD-2 sebagai
eksperimen. Berikut adalah rekapitulasi hasil penelitian.

Tabel 1. Analisis Deskriptif Aktivitas fisik

Statistik Deksriptif Pretest Posttest
Mean 2,34 2,66
Median 2,1 2,7
modus 1,6 2
Standar deviasi 0,71 0,56

Pada tabel satu menjelaskan analisis deskriptif aktivitas fisik. Berdasarkan
hasil mean pretest mendapat hasil 2,34, median mendapat hasil 2,1, modus
mendapat hasil 1,61 dan Standar deviasi mendapat hasil 0,71. Dan pada posttes
mendapat mean dengan hasil 2,66, median medapat hasil 2,7, modus mendapat hasil
2 dan satandar deviasi mendapat 0,56.

1186



2026. Gelanggang Olahraga: Jurnal Pendidikan Jasmani dan Olahraga 9(3): 1182-1192

Tabel 2. Analisis Deskriptif

N Minimum Maximum Mean Std.
Deviation

Pretest Lokomotor 40 38 44 40,62 1,547

Posttest Lokomotor 40 41 48 43,95 1,767

Pretest Objek 40 37 43 39,85 1,672
Kontrol

Posttest Objek 40 40 48 44,17 2,194
Kontrol

Valid N (listwise) 40

Pada tabel dua menjelaskan analisis deskriptif untuk satu kategori nilai yaitu
lokomotor dan objek kontrol dari tes, yaitu prestest dan postest terdapat 40
responden dalam dua tes untuk lokomotor dan objek kontrol. Pretest lokomotor
nilai minimum 38, maximum 44, mean 40,62, Standar deviation 1,547. Postest
lokomotor nilai minimum 41, maximum 48, mean 43,95, Standar deviation 1,767.
Pretest objek kontrol nilai minimum 37, maximum 43, mean 39,85, Standar
deviation 1,672 Postest objek kontrol nilai minimum 40, Maximum 48, Mean 44,17,
Standar deviation 2,194

Tabel 3. Uji Normalitas

Shapiro-Wilk

Statistic df sig
Pre-test L .946 40 .054 (normal)
Post-test L 954 40 103 (normal)
Pretest-test Ok .947 40 .058 n
Post-test Ok .960 40 .162n
Pre-test Af 938 40 .029 tn
Post-test Af 938 40 .031 tn

Hasil uji normalitas menunjukan bahwa data penelitian pre-test dan post-
test variable (x) yaitu optimlalisasi recces time dan variable (Y) Prestest lokomotor
mendapat nilai signifikansi .054 dan postest mendapat nilai signifikansi .103 lalu
pada pretest objek kontrol mendapat nilai signifikan .058 dan postest mendapat nilai
signifikan .162 lalu pada pretest aktivitas fisik mendapat nilai signifikan .029 dan
pada postest aktivitas fisik mendapat nilai signifikan nilai 031. sehingga dapat
disimpulkan bahwa data pre-test dan post-test pada kedua kelompok berdistribusi
normal.
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Tabel 4. Uji Hipotesis

) . Sig.
Paired Differences Dtailed
95% Confidence
M. Std. f;d‘ Interval of the ! af
€M Deviation rror Difference
Mean
Lower Upper
. Pre L —
Pair 1 -3.275 1.198 1894 -3.658 -2.891 -17.28 39 .000
Post L
Pre OK
Pair 2 - -4.150 1.331 2104 -3.724 -3.724 -19.71 39  .000
Post OK
Pre-Af
Pair 3 - -.325 .0560 .0560 -.4383 -2117 -508 39  .000
Post-Af

Hasil uji hipotesis menunjukan adanya perbedaan anatara sebelum
diberikan perlakuan treatment dan sesudah diberikan perlakuan bahwa variable (X)
Optimalisasi recess time dan variable (Y) lokomotor diperoleh hasil nilai signifikan
sebesar 0.000 <0,05, objek kontrol diperoleh hasil nilai signifikan sebesar 0.000
<0,05, aktivitas fisik diperoleh hasil nilai signifikan sebesar 0.000 <0,05 maka dapat
disimpulkan bahwa optimalisasi reccess time melalui instant activity terhadap
tingkat aktivitas fisik dan kemampuan motorik kasar pada siswa sekolah dasar.

PEMBAHASAN

Secara umum, hasil penelitian menunjukkan bahwa optimalisasi recess time
melalui instant activity merupakan pendekatan yang relevan dan aplikatif dalam
konteks pendidikan jasmani di sekolah dasar. Temuan penelitian ini tidak hanya
didukung oleh hasil empiris penelitian lapangan, tetapi juga diperkuat oleh berbagai
kajian sebelumnya yang menegaskan bahwa active recess dan aktivitas fisik singkat
yang terstruktur mampu meningkatkan tingkat aktivitas fisik siswa secara
signifikan serta memberikan stimulus positif terhadap perkembangan kemampuan
motorik kasar. Intervensi yang bersifat terstruktur, mudah diterapkan, dan tidak
membutuhkan peralatan kompleks terbukti paling efektif dalam meningkatkan
partisipasi siswa selama waktu istirahat. Peninjauan sistematis multiaspek pada
tahun 2025 menunjukkan bahwa intervensi istirahat yang terstruktur dapat
meningkatkan daya tahan kardiorespiratori hingga 18% dan mengurangi gejala
kecemasan sebesar 37%. Hal ini secara tidak langsung membantu meningkatkan
kemampuan gerak tubuh melalui peningkatan interaksi sosial dan perilaku berfokus
pada tugas (Huang & Isa, 2025). Pendekatan ini sesuai dengan kerangka kerja WHO
tentang aktivitas fisik di sekolah, dan memberikan rekomendasi kebijakan untuk
memiliki istirahat minimal 30 menit setiap hari agar perkembangan anak secara
menyeluruh dapat tercapai dengan baik.
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Teori perubahan perilaku dan intervensi yang didasarkan pada teori tersebut
telah terbukti membantu meningkatkan aktivitas fisik. Dalam penelitian terbaru,
teori perubahan perilaku seperti Transtheoretical Model (TTM) memberikan
kerangka kerja untuk memahami berbagai tahapan perubahan yang dialami
seseorang, mulai dari pra-kontemplasi hingga tahap pemeliharaan. Dari sudut
pandang teori pembelajaran motorik, kemampuan seseorang dalam menguasai
keterampilan gerak sangat bergantung pada seberapa banyak latihan dan
pengalaman bergerak yang ia dapatkan. Semakin sering anak berlatih gerakan dasar
seperti berlari, melompat, melempar, dan menangkap, maka semakin kuat juga
perkembangan pola gerakan dalam sistem saraf yang membantu koordinasi dan
pengendalian gerak tubuh (Derikx et al., 2024).

Waktu istirahat adalah salah satu faktor penting yang mempengaruhi
aktivitas fisik anak saat mereka berada di sekolah. Howie dkk., (2023) menjelaskan
Recess memberikan kesempatan bagi siswa untuk melakukan aktivitas fisik secara
bebas, yang dapat meningkatkan intensitas aktivitas fisik sedang hingga tinggi
(moderate-to-vigorous physical activity atau MVPA). Bahwa program multi-recess,
yaitu memberikan beberapa waktu istirahat dalam sehari di sekolah, dapat
meningkatkan pola aktivitas fisik siswa sekolah dasar dibandingkan dengan sekolah
yang hanya memberikan satu kali istirahat dalam sehari. Hal ini menunjukkan
bahwa kebijakan sekolah soal pengaturan waktu istirahat sangat penting dalam
membantu meningkatkan aktivitas fisik siswa (Farbo et al..,2020)

Dalam model ekologis perilaku, lingkungan sekolah berperan sebagai faktor
penting yang bisa membantu atau menghalangi anak dalam berpartisipasi pada
kegiatan fisik. Ketika istirahat dirancang secara optimal misalnya dengan
menyediakan ruang bermain yang luas, alat permainan, serta ketersediaan waktu
yang cukup anak cenderung lebih aktif bergerak dan terlibat dalam aktivitas dengan
intensitas sedang hingga tinggi seperti berlari, bermain bola, atau permainan kejar-
kejaran (Zhu et al., 2025). Selain faktor lingkungan fisik, penerapan recess yang
optimal juga meningkatkan semangat belajar anak secara dalam dan membuat
mereka lebih aktif dalam berpartisipasi pada aktivitas fisik, sehingga pada akhirnya
mendorong peningkatan durasi dan intensitas aktivitas fisik yang bermanfaat (Diaz
et al., 2024).

SIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian dan uji hipotesis diperoleh kesimpulan adanya
perbedaan anatara sebelum diberikan perlakuan treatment dan sesudah diberikan
perlakuan. bahwa optimalisasi reccess time melalui instant activity terhadap tingkat
aktivitas fisik dan kemampuan motorik kasar pada siswa sekolah dasar. Dari data
keseluruhan, siswa SDN 065 Cihampelas pada tingkat aktivitas fisik menunjukan
rata — rata kemampuan postest lebih tinggi dibandingkan pretest Kemudian pada
tingkat objek kontrol dan lokomotor juga menunjukan rata — rata kemampuan
postest lebih tinggi dibandingkan pretest. Maka dapat disimpulkan bahwa
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optimalisasi reccess time melalui instant activity terhadap tingkat aktivitas fisik dan
kemampuan motorik kasar pada siswa sekolah dasar.
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