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PENERAPAN PERMAINAN LUAR RUANGAN UNTUK 

MENINGKATKAN KEBUGARAN ANAK USIA 10 – 12 

TAHUN DI KAMPUNG BELIMBING SAWAH DEPOK 

JAWA BARAT 

 

ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh penerapan permainan luar 

ruangan terhadap peningkatan kebugaran jasmani anak usia 10–12 tahun di 

Kampung Belimbing Sawah, Depok, Jawa Barat. Untuk mencapai tujuan tersebut, 

penelitian ini menggunakan metode Action Research model Kemmis & Mc Taggart 

yang melibatkan 12 anak laki-laki usia 10–12 tahun, yang pada kondisi awal 

memiliki rata-rata nilai TKJI sebesar 11,9 (kategori Kurang) dengan 67% anak 

berada di bawah kategori Sedang. Melalui dua siklus intervensi berupa permainan 

(SOS, Jalan Buaya, Jump Suit, Tumpuk Cones, Hadang Lawan, Cone Battle, Oper 

Cones, dan Kolong Manusia), rata-rata nilai TKJI meningkat signifikan menjadi 

13,7 pada Siklus I dan 16,2 (kategori Sedang) pada Siklus II, didukung hasil uji-t 

berpasangan (t hitung = 19,532 > t tabel = 2,201; p = 0,000), sementara persentase 

anak kategori Sedang ke atas naik dari 33% menjadi 91,7%—melampaui target 

keberhasilan 75%. Berdasarkan hasil tersebut, dapat disimpulkan bahwa kegiatan 

permainan luar ruangan yang terstruktur dan bertahap efektif meningkatkan 

kebugaran jasmani anak usia 10–12 tahun. 

 

Kata Kunci: Permainan, Kebugaran Jasmani, Anak Usia 10–12 Tahun. 
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The Application of  Activities Outdoor Games to Improve 

Physical Fitness of Children Aged 10–12 Years in Kampung 

Belimbing Sawah Depok, West Java 

 

ABSTRACT 

This study aims to examine the effect of implementing Outdoor Games activities 

on improving the physical fitness of children aged 10–12 years in Kampung 

Belimbing Sawah, Depok, West Java. To achieve this aim, the study used the Action 

Research method based on the Kemmis & Mc Taggart model, involving 12 boys 

aged 10–12 in Kampung Belimbing Sawah, Depok, who initially had an average 

Indonesian Physical Fitness Test (TKJI) score of 11.9 (categorized as Poor), with 

67% of the children below the Moderate category. Through two cycles of 

intervention involving games (SOS, Jalan Buaya, Jump Suit, Tumpuk Cones, 

Hadang Lawan, Cone Battle, Oper Cones, and Kolong Manusia), the average TKJI 

score increased significantly to 13.7 in Cycle I and 16.2 (categorized as Moderate) 

in Cycle II, supported by paired t-test results (t calculated = 19.532 > t table = 2.201; 

p = 0.000), while the percentage of children in the Moderate category or above rose 

from 33% to 91.7%—surpassing the success target of 75%. Based on these results, 

it can be concluded that structured and  Outdoor Games activities are effective in 

improving the physical fitness of children aged 10–12 years. 

 

Keywords: Games, Physical Fitness, Children Aged 10–12 Years. 
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