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ABSTRAK 

Kesegaran jasmani merupakan salah satu faktor penting yang dapat menunjang 

prestasi hasil belajar siswa, khususnya pada mata pelajaran Pendidikan Jasmani, 

Olahraga, dan Kesehatan (PJOK), karena kondisi fisik yang baik memungkinkan 

siswa mengikuti proses pembelajaran secara lebih aktif dan optimal; namun pada 

kenyataannya tingkat kesegaran jasmani siswa masih bervariasi dan dapat 

memengaruhi capaian belajar mereka. Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan 

untuk mengetahui tingkat kesegaran jasmani, tingkat prestasi hasil belajar, serta 

hubungan antara kesegaran jasmani dengan prestasi hasil belajar PJOK pada siswa 

kelas XI SMA Negeri 3 Palopo. Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif 

dengan jenis penelitian deskriptif korelasional dan desain ex post facto. Populasi 

penelitian berjumlah 430 siswa, dengan sampel sebanyak 40 siswa yang diambil 

menggunakan teknik simple random sampling. Pengumpulan data dilakukan 

melalui tes kesegaran jasmani menggunakan Tes Kebugaran Pelajar Nusantara 

(TKPN) yang meliputi V sit and reach, sit up, squat thrust dan PACER sedangkan 

data prestasi hasil belajar diperoleh dari nilai rapor siswa. Analisis data 

menggunakan statistik deskriptif, uji normalitas, dan uji korelasi Pearson dengan 

bantuan program SPSS. Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat hubungan 

yang positif dan signifikan antara kesegaran jasmani dengan prestasi hasil belajar 

PJOK, dengan nilai koefisien korelasi sebesar 0,436 dan nilai signifikansi 0,005 (p 

< 0,05) yang berada pada kategori sedang. Dengan demikian, dapat disimpulkan 

bahwa kesegaran jasmani memiliki peran yang cukup penting dalam menunjang 

prestasi hasil belajar siswa, sehingga siswa diharapkan dapat meningkatkan 

aktivitas fisik secara teratur, serta pihak sekolah dan guru dapat mengembangkan 

program pembelajaran yang mendukung peningkatan kesegaran jasmani siswa. 

Kata kunci: kesegaran jasmani, prestasi hasil belajar, siswa 
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Abstract 

Physical fitness is an important factor that can support students’ learning 

achievement, particularly in Physical Education (PJOK), as good physical 

condition enables students to participate more actively and optimally in the 

learning process; however, in reality, students’ levels of physical fitness vary and 

may influence their academic outcomes. Therefore, this study aims to determine the 

level of physical fitness, the level of learning achievement, and the relationship 

between physical fitness and PJOK learning achievement among eleventh-grade 

students of SMA Negeri 3 Palopo. This research employed a quantitative approach 

with a descriptive correlational design using an ex post facto method. The 

population consisted of 430 students, and a sample of 40 students was selected 

through simple random sampling. Data were collected using the Indonesian Student 

Fitness Test (TKPN), which includes V sit and reach, sit up, squat thrust, dan 

PACER tests, while learning achievement data were obtained from students’ report 

card scores. The data were analyzed using descriptive statistics, normality tests, 

and Pearson correlation analysis with the assistance of SPSS. The results showed 

that there is a positive and significant relationship between physical fitness and 

students’ PJOK learning achievement, with a correlation coefficient of 0.436 and 

a significance value of 0.005 (p < 0.05), indicating a moderate level of correlation. 

In conclusion, physical fitness has a meaningful role in supporting students’ 

learning achievement; therefore, students are encouraged to engage in regular 

physical activities, and schools and teachers are expected to develop programs that 

enhance students’ physical 

Keywords: physical fitness, learning achievement, students 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang 

Pendidikan merupakan suatu usaha konkret yang dilakukan untuk 

membantu individu dalam mencapai kemandirian serta kematangan mental, 

sehingga mampu bertahan dan bersaing dalam kehidupan. Menurut Julia Dwi 

Putri dkk. (2024), pendidikan merupakan proses pemberian bimbingan, arahan, 

dan pengaruh dari seseorang yang lebih dewasa kepada individu lain agar dapat 

berkembang menuju kedewasaan, kemandirian, dan kematangan berpikir. 

Selain itu, pendidikan juga dapat dimaknai sebagai kegiatan yang bertujuan 

untuk membantu seseorang dalam menggali serta mengembangkan potensi 

dirinya, sehingga terjadi proses pertumbuhan dan penyempurnaan nilai-nilai 

kemanusiaan yang memungkinkan individu berkompetisi dalam lingkungannya 

(Adjie dkk., 2024). Pendidikan yang dimaksud dalam hal ini yaitu pendidikan 

jasmani 

Pendidikan jasmani adalah proses pendidikan melalui aktivitas fisik 

yang bertujuan meningkatkan kesegaran jasmani dan mendukung 

perkembangan peserta didik secara menyeluruh. Menurut Iswanto (2021) 

Pendidikan jasmani merupakan suatu proses pendidikan yang dilakukan secara 

sadar dan terencana terhadap individu, baik sebagai pribadi maupun sebagai 

bagian dari masyarakat, melalui berbagai aktivitas fisik yang bertujuan untuk 

meningkatkan kesehatan, kebugaran, kemampuan, serta keterampilan. Selain 

itu, pendidikan jasmani juga berperan dalam mengembangkan kecerdasan, 

watak, dan kepribadian yang seimbang guna membentuk manusia Indonesia 

yang berkualitas berdasarkan nilai-nilai Pancasila. Selain itu, pendidikan 

jasmani juga berperan penting dalam peningkatkan kesegaran jasmani siswa 

(Tinjo dkk., 2025). 

Dalam kehidupan sehari-hari, setiap individu diharapkan mampu untuk 

menjalankan berbagai aktivitas dengan baik, mulai dari pekerjaan, kegiatan 
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belajar, hingga aktivitas sosial. Untuk dapat menjalankan segala aktivitas 

tersebut secara optimal, dibutuhkan kondisi fisik yang sehat dan bugar. Salah 

satu faktor penting yang mendukung hal tersebut adalah tingkat kesegaran 

jasmani yang dimiliki seseorang. Kesegaran jasmani berperan penting dalam 

menjaga kemampuan tubuh agar tetap berfungsi secara maksimal, sehingga 

seseorang dapat menjalankan rutinitas tanpa mudah merasa lelah. Menurut Ana 

& Sartika (2021) Kesegaran jasmani merupakan kemampuan tubuh seseorang 

untuk melakukan berbagai kegiatan sehari-hari dengan ringan tanpa merasakan 

kelelahan yang berlebihan, serta masih mempunyai energi cadangan untuk 

digunakan pada saat bersantai maupun menghadapi aktivitas yang mendadak.  

Selain itu, kesegaran jasmani juga dipengaruhi oleh faktor gizi yang 

memiliki peranan penting karena berkaitan secara langsung dengan 

ketersediaan energi dan fungsi tubuh dalam menunjang aktivitas fisik maupun 

proses belajar siswa. Menurut Mappaompo & Sudirman (2023) gizi berperan 

penting dalam menentukan tingkat kesegaran jasmani, khususnya pada siswa 

yang menjalani aktivitas fisik dan tuntutan sekolah setiap hari. Status gizi yang 

baik mencerminkan pemanfaatan zat gizi secara optimal untuk menyediakan 

energi serta mendukung fungsi tubuh selama beraktivitas. 

Berbagai penelitian ilmiah menunjukkan bahwa status gizi memiliki 

hubungan dengan tingkat kesegaran jasmani, di mana status gizi yang baik 

membantu tubuh memiliki energi yang cukup untuk melakukan aktivitas tanpa 

cepat merasa lelah serta mendukung kemampuan motorik siswa dalam tes 

kesegaran jasmani. Oleh karena itu, konsumsi makanan bergizi seimbang yang 

mengandung karbohidrat, protein, lemak sehat, vitamin, dan mineral sangat 

penting bagi siswa guna mempertahankan kesegaran jasmani yang baik dalam 

menghadapi aktivitas belajar, olahraga, dan kegiatan sehari-hari (Johanis dkk., 

2025). 

Melalui kesegaran jasmani yang baik, peserta didik akan memiliki 

kemampuan yang optimal dalam menerima, memahami, dan menguasai materi 

pelajaran yang diberikan oleh guru. Menurut Quka (2022), kesegaran jasmani 

berperan penting dalam mendukung pencapaian tujuan pendidikan, yakni 

7

32

Page 17 of 99 - Integrity Submission Submission ID trn:oid:::1:3575394557

Page 17 of 99 - Integrity Submission Submission ID trn:oid:::1:3575394557



 
  

3 

 

membentuk generasi yang sehat, tangguh, dan berdaya saing tinggi di berbagai 

bidang kehidupan. Dengan tingkat kesegaran jasmani yang memadai, siswa 

dapat berpartisipasi secara aktif dalam kegiatan belajar maupun aktivitas 

sekolah lainnya, serta mampu menghadapi tantangan era globalisasi dengan 

kesiapan fisik dan mental yang kuat. Selain itu, kesegaran jasmani yang baik 

menumbuhkan rasa percaya diri dan ketahanan tubuh yang stabil, sehingga 

siswa tidak mudah lelah atau kehilangan konsentrasi dalam proses 

pembelajaran. Dengan kondisi jasmani yang segar dan bugar, siswa dapat 

menampilkan performa terbaiknya serta mencapai prestasi hasil belajar yang 

optimal, baik di tingkat lokal, nasional, maupun internasional (Khasanah & 

Arifin, 2025) 

Prestasi hasil belajar siswa dalam bidang akademik secara sederhana 

dapat diketahui melalui rekap nilai hasil belajar yang tercantum dalam rapor. 

Melalui rapor, dapat dilihat perkembangan prestasi hasil belajar siswa selama 

mengikuti proses pembelajaran di sekolah. Menurut Muhammad Nuriza & 

Maksum (2024), setiap rapor memuat nilai dari berbagai mata pelajaran yang 

diikuti siswa dalam kegiatan belajar sehari-hari. Nilai-nilai tersebut diberikan 

oleh guru berdasarkan tingkat keaktifan dan kemampuan siswa dalam 

memahami serta menerapkan materi pembelajaran yang diajarkan. Selain itu, 

rapor juga mencerminkan capaian akademik siswa yang dapat dijadikan tolak 

ukur dalam menilai prestasi hasil belajar mereka. Salah satu indikatornya adalah 

kemampuan siswa dalam merasakan manfaat kegiatan olahraga terhadap 

peningkatan kesegaran dan kemampuan belajarnya. 

Berdasarkan hasil pengamatan selama kegiatan Pengenalan Lapangan 

Persekolahan (PLP) di SMA Negeri 3 Palopo, khususnya pada siswa kelas XI, 

terlihat bahwa tingkat kesegaran jasmani siswa masih beragam. Sebagian siswa 

memiliki kesegaran jasmani yang baik, terlihat dari kemampuan mengikuti 

aktivitas olahraga dengan optimal, tidak mudah lelah, serta menunjukkan 

semangat tinggi dalam mengikuti pembelajaran Pendidikan Jasmani, Olahraga, 

dan Kesehatan (PJOK). Namun, terdapat pula siswa yang memiliki tingkat 

kesegaran jasmani rendah. Kondisi ini tampak dari kurangnya partisipasi dalam 
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kegiatan fisik, cepat lelah, dan rendahnya antusiasme saat mengikuti 

pembelajaran PJOK. 

Keadaan tersebut menunjukkan bahwa kesegaran jasmani memiliki 

peran penting dalam menunjang aktivitas belajar siswa, terutama dalam mata 

pelajaran PJOK yang menuntut kemampuan fisik dan daya tahan tubuh. 

Kesegaran jasmani merupakan salah satu faktor yang memengaruhi 

kemampuan siswa dalam melakukan aktivitas fisik dan memahami materi 

pembelajaran. Siswa dengan kesegaran jasmani yang baik cenderung memiliki 

daya tahan, kekuatan, dan konsentrasi yang lebih baik, sehingga mampu 

mengikuti proses pembelajaran dengan efektif. Sebaliknya, siswa dengan 

tingkat kesegaran jasmani rendah cenderung mengalami hambatan dalam 

beraktivitas fisik dan kesulitan mencapai hasil belajar yang optimal. 

Selain itu, faktor gizi juga berperan penting dalam menentukan tingkat 

kesegaran jasmani siswa. Pemenuhan gizi yang seimbang berfungsi untuk 

menyediakan energi, menjaga fungsi organ tubuh, serta mendukung daya tahan 

dan kemampuan fisik siswa dalam menjalankan aktivitas belajar dan kegiatan 

jasmani di sekolah. Asupan gizi yang kurang memadai dapat menyebabkan 

siswa mudah merasa lelah, kurang bersemangat, dan mengalami penurunan 

kemampuan fisik, sehingga berdampak pada rendahnya tingkat kesegaran 

jasmani. 

Berdasarkan fenomena tersebut, peneliti merasa perlu untuk melakukan 

penelitian yang berjudul “ANALISIS TINGKAT KESEGARAN JASMANI 

TERHADAP PRESTASI HASIL BELAJAR PJOK PADA SISWA KELAS XI 

SMA NEGERI 3 PALOPO.” Melalui penelitian ini diharapkan dapat diketahui 

sejauh mana hubungan antara tingkat kesegaran jasmani dengan prestasi hasil 

belajar PJOK, serta memberikan kontribusi bagi guru dan pihak sekolah dalam 

merancang program pembelajaran yang dapat meningkatkan kesegaran jasmani 

jasmani sekaligus prestasi belajar siswa. 
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B. Rumusan Masalah 

Berdasarkan masalah di atas, maka rumusan masalah dalam penelitian 

ini yaitu: 

1. Bagaimana tingkat kesegaran jasmani siswa kelas XI SMA Negeri 3 

Palopo? 

2. Bagaimanakah prestasi hasil belajar PJOK siswa kelas XI SMA Negeri 

3 Palopo? 

3. Apakah ada hubungan tingkat kesegaran jasmani terhadap prestasi hasil 

belajar PJOK pada siswa kelas XI SMA Negeri 3 Palopo? 

C. Tujuan Penelitian 

Setiap penelitian yang dilakukan pasti mempunyai tujuan akhr yaitu, 

untuk mendapatkan pemahaman yang jelas serta memberikan manfaat bagi 

pihak yang memanfaatkannya. Adapun tujuan penelitian ini adalah untuk 

mengetahui: 

1. Tingkat kesegaran jasmani siswa kelas XI SMA Negeri 3 Palopo 

2. Prestasi hasil belajar siswa kelas XI SMA Negeri 3 Palopo 

3. Hubungan antara tingkat kesegaran jasmani terhadap prestasi hasil 

belajar PJOK siswa kelas XI SMA Nergeri 3 Palopo 

D. Manfaat Penelitian  

1. Manfaat teoritis 

Penelitian ini diharapkan memberikan manfaat sumbangan ilmu 

dalam bidang pendidikan jasmani, khususnya mengenai hubungan antara 

tingkat kesegaran jasmani dengan prestasi hasil belajar PJOK. Hasil 

penelitian ini juga dapat menjadi bahan kajian ilmiah bagi peneliti lain yang 

ingin mengembangkan penelitian yang sejenis di masa mendatang. 

2. Manfaat praktis 

a. Manfaat bagi guru  

1
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Penelitian ini dapat menjadi pertimbangan bagi guru PJOK dalam 

merancang dan melaksanakan pembelajaran yang lebih efektif. Guru 

dapat menggunakan hasil penelitian ini untuk menyesuaikan metode 

pembelajaran serta memberikan latihan fisik yang sesuai agar dapat 

meningkatkan kesegaran jasmani dan hasil belajar siswa 

2. Manfaat bagi sekolah  

Hasil penelitian ini dapat menjadi masukan bagi pihak sekolah 

dalam merencanakan dan mengembangkan program ekstrakurikuler 

yang mendukung peningkatan kesegaran jasmani siswa. Dengan 

demikin, sekolah dapat menciptakan terciptanya lingkungan belajar 

yang sehat dan produktif 

3. Manfaat bagi siswa 

Penelitian ini diharapkan dapat menumbuhkan kesadaran 

siswa tentang pentingnya kesegaran jasmani dalam menunjang hasil 

belajar. Siswa diharapkan termotivasi untuk aktif dalam kegiatan 

olahraga baik itu di sekolah maupun di luar sekolah, sehingga dapat 

menigkatkan kemampuan fisik dan prestasi belajarnya. 
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BAB II 

KAJIAN PUSTAKA DAN KERANGKA TEORI 

A. Kajian Pustaka 

Kajian pustaka meirupakan keirangka acuan atau seibagai landasan teioiri 

yang eirat kaitannya deingan peirmasalahan dalam suatu peineilitian. Teioiri-teioiri 

yang dikeimukakan diharapkan dapat meinunjang peinyusunan keirangka 

beirpikir yang meirupakan dasar dalam meirumuskan hipo iteisis seibagai jawaban 

seimeintara teirhadap peirmasalahan dalam peineilitian ini. 

1. Tingkat Kesegaran Jasmani 

a. Pengertian Kesegaran Jasmani 

Keiseigaran jasmani adalah keimampuan tubuh untuk meilakukan 

aktivitas seihari-hari seicara eifeiktif tanpa meingalami keileilahan yang 

beirleibihan seirta masih meimiliki eineirgi cadangan untuk aktivitas 

lainnya. Salam (2024) meingeimukakan bahwa Istilah keiseigaran 

jasmani beirasal dari istilah bahasa Inggris physical fitneiss. Kata 

physical meimiliki makna yang beirkaitan deingan tubuh atau jasmani 

seiseio irang, seidangkan fitneiss beirarti keiadaan yang seigar, bugar, atau 

beirada dalam ko indisi prima. Deingan deimikian, keiseigaran jasmani 

dapat diartikan seibagai suatu koindisi tubuh yang seihat seicara 

meinyeiluruh, di mana seiseio irang meimiliki keimampuan untuk 

meilakukan beirbagai aktivitas fisik atau peikeirjaan seihari-hari tanpa 

meingalami keile ilahan yang beirleibihan dan masih meimiliki cadangan 

eineirgi untuk meilaksanakan tugas-tugas lain.  

Keiseigaran jasmani juga meinceirminkan keiseiimbangan antara 

keikuatan, daya tahan, keilincahan, keileinturan, dan fungsi o irgan tubuh 

yang beikeirja seicara oiptimal seihingga individu dapat beiradaptasi 

deingan tuntutan fisik maupun lingkungan deingan baik. Meinurut 
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Marsanda & Kurniawan (2023) meinyatakan bahwa keiseigaran jasmani 

adalah keiadaan di mana tubuh meimiliki keimampuan dan keisiapan 

untuk meinyeisuaikan diri teirhadap beiban atau aktivitas fisik yang 

dilakukan tanpa meinimbulkan rasa leilah yang beirleibihan. 

Seilanjutnya meinurut Samsidar dkk. (2022) meingeimukakan 

bahwa Keiseigaran jasmani dapat diartikan seibagai keiadaan fisik 

seiseio irang yang beirkaitan deingan keimampuan dan keisiapan tubuh 

untuk meilaksanakan beirbagai aktivitas seicara eifisiein dan oiptimal. 

Seicara sadar maupun tidak, keiseigaran jasmani meinjadi bagian peinting 

dalam keihidupan manusia kareina meirupakan salah satu keibutuhan 

dasar yang meindukung keilangsungan hidup. Deingan meimiliki tingkat 

keiseigaran jasmani yang baik, seiseio irang mampu meinjalankan tugas dan 

tanggung jawab seihari-harinya deingan mudah tanpa meingalami 

keileilahan yang beirleibihan. Seilain itu, individu yang bugar juga masih 

meimiliki cadangan eineirgi untuk meinikmati waktu luang maupun 

meinghadapi aktivitas tambahan yang muncul seicara meindadak (Umar 

dkk., 2025). 

Beirdasarkan beibeirapa peindapat di atas, maka dapat di tarik 

peingeirtian bahwa keiseigaran jasmani adalah koindisi tubuh yang 

meinunjukkan keimampuan seiseio irang dalam meilakukan aktivitas fisik 

seicara oiptimal dan eifisiein tanpa meinimbulkan keileilahan beirleibihan. 

Para ahli seipakat bahwa keiseigaran jasmani beirkaitan deingan keirja 

sisteim tubuh yang teirkoioirdinasi, teirutama sisteim peireidaran darah, 

peirnapasan, dan oitoit, yang beirfungsi meinjaga daya tahan seirta 

keibugaran tubuh. Keiseigaran jasmani juga meinceirminkan 

keiseiimbangan fungsi o irgan dan keimampuan tubuh untuk 

meinyeisuaikan diri teirhadap beiban aktivitas. Deingan deimikian, 

keiseigaran jasmani dapat diartikan seibagai keiadaan fisik yang seihat, 

bugar, dan meimiliki eineirgi yang cukup untuk meinjalankan tugas 

seihari-hari seirta meinghadapi aktivitas tambahan tanpa keileilahan yang 

beirarti. 
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b. Komponen Kesegaran Jasmani 

Dalam upaya meincapai ko indisi tubuh yang seihat dan bugar 

seicara oiptimal, tingkat keiseigaran jasmani seiseioirang sangat 

dipeingaruhi o ileih beirbagai ko impo inein peinting yang meinjadi unsur 

peimbeintuknya. Oileih kareina itu, sangatlah peinting bagi seitiap individu 

untuk meingeitahui, meimahami, seirta meilatih seicara teiratur koimpo inein-

koimpo inein keiseigaran jasmani teirseibut seibagai dasar utama dalam 

meiningkatkan dan meimpeirtahankan kualitas keiseigaran jasmani seicara 

meinyeiluruh. 

Meilati (2021) meingeimukakan bahwa koimpo inein keiseigaran 

jasmani teirdiri dari :  

1) Daya tahan 

2) Keikuatan oitoit 

3) Teinaga leidak oitoit 

4) Keiceipatan 

5) Keitangkasan 

6) Keileinturan 

7) Keiseiimbangan 

8) Keiceipatan  reiaksi 

9) Ko ioirdinasi 

10) Ko impo isisi tubuh 

Salam (2024) Meingeimukakan bahwa yang dimaksud deingan 

koimpo inein keiseigaran jasmani yaitu: 

1) Keiseihatan yang baik  

2) Keikuatan  

3) Keilincahan  

4) Keitahanan muskular  
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5) Keiceipatan 

6) Keiseiimbangan 

7) Keileintukan 

8) Ko ioirdinasi 

9) Keitahanan kardio ireispirasi 

10) Beirat badan yang seisuai 

11) Keimampuan mo itoirik umum  

12) Keitangkasan neiuroimuscular 

Pandangan lain teirkait koimpo inein keiseigaran jasmani 

dikeimukakan oileih Utoimo i dkk. (2024), yang meinyatakan bahwa 

keiseigaran jasmani meimiliki dua keilo impo ik koimpo inein, yaitu koimpo ine in 

yang beirkaitan deingan keiseihatan dan ko impo inein yang beirkaitan deingan 

keiteirampilan.. Koimpo inein yang beirhubungan deingan keiseihatan 

meiliputi keikuatan oitoit, daya tahan oitoit, daya tahan aeiroibik, koimpo isisi 

tubuh, dan fleiksibilitas.  

Seimeintara itu, koimpo inein keiseigaran jasmani yang beirhubungan 

deingan keiteirampilan meincakup keiseiimbangan, keitangkasan, keiceipatan, 

koioirdinasi, daya leidak, dan reiaktivitas. Meinurut Hasanuddin dkk. 

(2022), Keiseigaran jasmani meimiliki makna yang cukup luas, seihingga 

baru dapat dimeingeirti apabila meimahami seitiap koimpo inein yang saling 

beirkaitan di dalamnya. Seitiap koimpo inein fisik meimiliki karakteiristik 

dan fungsi teirseindiri yang meinjadi dasar teirbeintuknya ko indisi jasmani 

yang baik. Oileih kareina itu, agar tingkat keiseigaran jasmani seiseio irang 

oiptimal, seiluruh koimpo inein teirseibut juga harus beirada pada koindisi 

yang baik. 

Beirdasarkan dari beirbagai ko impo inein keiseigaran jasmani, dapat 

disimpulkan bahwa seitiap koimpo inein meimiliki peiran yang beirbeida 

dalam meindukung keimampuan fisik seiseio irang. Kareina fungsi tiap 

koimpo inein tidak seilalu sama peintingnya bagi seitiap individu, maka 

peinilaian keiseigaran jasmani dapat diseisuaikan deingan keibutuhan dan 

tujuan aktivitas yang dijalani. Deingan deimikian, peingukuran tidak harus 
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meincakup seiluruh ko impo inein, teitapi cukup difo ikuskan pada aspeik-

aspeik yang paling reileivan untuk meindukung keiseihatan, peirfo irma, atau 

tuntutan tugas teirteintu. 

c. Fungsi Kesegaran Jasmani 

Keiseigaran jasmani meimiliki fungsi utama dalam meinunjang 

keimampuan tubuh untuk meilakukan beirbagai aktivitas seicara eifeiktif 

dan eifisiein. Seicara fisio ilo igis, keiseigaran jasmani beirpeiran dalam 

meiningkatkan kapasitas keirja o irgan tubuh seipeirti jantung, paru-paru, 

dan sisteim o itoit seihingga tubuh mampu meinghasilkan eineirgi yang cukup 

untuk beirbagai tuntutan geirak. Deingan fungsi teirseibut, tubuh dapat 

meimpeirtahankan stabilitas keirja fisik, meinjaga keitahanan teirhadap 

keileilahan, seirta meingo iptimalkan ko ioirdinasi geirak. Meinurut Afandi 

dkk. (2025), keiseigaran jasmani beirfungsi seibagai dasar keimampuan 

tubuh dalam meilaksanakan aktivitas seihari-hari, baik yang ringan 

maupun beirat, tanpa meingganggu peimulihan eineirgi. Fungsi ini 

meimungkinkan individu teirmasuk siswa untuk meimiliki kapasitas fisik 

yang meimadai dalam me injalankan tugas akadeimik, aktivitas seiko ilah, 

maupun keigiatan di luar seiko ilah seicara leibih eifeiktif. 

d. Manfaat Kesegaran Jasmani 

Keiseigaran jasmani meirupakan bagian peinting dalam 

meiningkatkan kualitas hidup seiseio irang. Aspeik ini tidak hanya beirkaitan 

deingan keimampuan fisik dalam meilakukan aktivitas, teitapi juga 

meimbeirikan peingaruh yang leibih luas teirhadap beirbagai sisi keihidupan 

manusia. Keiseigaran jasmani dapat meineintukan bagaimana tubuh 

beikeirja seicara bio ilo igis, bagaimana seiseio irang beirpikir dan meirasakan 

seicara meintal maupun eimo isio inal, seirta bagaimana individu beirinteiraksi 

dalam lingkungan so isial dan budaya. Deingan deimikian, untuk 

meimahami peiran keiseigaran jasmani seicara meinyeiluruh, manfaatnya 

dapat dilihat meilalui eimpat aspeik utama, yaitu manfaat bio ilo igis, 

psiko ilo igis, soisial, dan kultural. Keieimpat aspeik teirseibut saling 
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beirhubungan dan meimbeintuk peimahaman utuh meingeinai peintingnya 

keiseigaran jasmani dalam keihidupan manusia. 

1) Manfaat seicara bio ilo igis 

Hoing & Leiei (2020) meingeimukakan bahwa manfaat 

keiseigaran jasmani seicara bio ilo igis yaitu: 

a) Meiningkatkan Fungsi Sisteim Kardio ivaskular 

b) Meimpeirbaiki Meitabo ilismei dan Seinsitivitas Insulin 

c) Meiningkatkan Kapasitas Mitoikoindria dan Proiduksi Eineirgi 

d) Meinguatkan Massa Oitoit dan Keipadatan Tulang 

e) Meingurangi Peiradangan 

f) Meiningkatkan Fungsi Sisteim Imun 

g) Meimbantu Reigeineirasi Seil dan Keiseihatan Oitak 

2) Manfaat seicara psiko ilo igis 

Keiseigaran jasmani meimiliki peiranan peinting dalam 

meinunjang koindisi psiko ilo igis seiseio irang. Meilakukan aktivitas fisik 

seicara teiratur dapat meimbantu meingurangi streis kareina tubuh 

meineikan pro iduksi ho irmo in ko irtiso il dan meiningkatkan eindo irfin yang 

beirfungsi seibagai peingatur suasana hati. Seilain itu, tingkat 

keibugaran jasmani yang baik juga beirko intribusi teirhadap 

peiningkatan fungsi ko ignitif seipeirti fo ikus, daya ingat, dan 

keimampuan beirpikir lo igis dalam meingambil keiputusan. Individu 

yang leibih bugar biasanya meinunjukkan tingkat keiceimasan dan 

geijala deipreisi yang leibih reindah kareina sisteim saraf dan proise is 

bio ikimia di o itak beikeirja deingan leibih eifisiein.  

Keiseigaran jasmani juga meimiliki dampak po isitif teirhadap 

rasa peircaya diri dan citra diri, seirta meimbantu meimpeirbaiki po ila 

tidur seihingga seiseio irang dapat meirasa leibih nyaman dan seiimbang 

seicara eimo isio inal. Whitei dkk. (2024), meinjeilaskan bahwa aktivitas 

fisik meimiliki hubungan yang eirat deingan peiningkatan keiseihatan 

meintal, seihingga manfaat keiseigaran jasmani tidak hanya teirlihat 
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dari keimampuan fisik, teitapi juga dari keiseijahteiraan psiko ilo igis 

seicara keiseiluruhan. 

3) Manfaat seicara soisial 

Keiseigaran jasmani tidak hanya beirdampak pada koindisi 

fisik dan meintal seiseio irang, namun juga meimiliki peiran peinting 

dalam meimbeintuk kualitas inteiraksi so isial. Meilalui keigiatan fisik 

seipeirti o ilahraga tim, latihan beirsama, atau proigram keibugaran 

keilo impo ik, individu meindapatkan keiseimpatan untuk beirkoimunikasi, 

beikeirja sama, dan meimpeirluas jaringan so isial. Aktivitas teirseibut 

meimbantu meingeimbangkan beirbagai keimampuan soisial, teirmasuk 

keipeimimpinan, toileiransi, disiplin, spoirtivitas, seirta keimampuan 

meingeilo ila ko inflik seicara poisitif.  

Seilain itu, seiseio irang yang meimiliki keibugaran jasmani yang 

baik umumnya meinunjukkan rasa peircaya diri yang leibih tinggi saat 

beirinteiraksi, seihingga leibih mudah diteirima dalam lingkungan 

soisial. Keigiatan fisik juga dapat meinjadi sarana untuk meimpeirkuat 

rasa keibeirsamaan dan meimbangun ideintitas keiloimpo ik, teirutama 

dalam ko inteiks oilahraga koimunitas atau seikoilah. Soing & Lin (2022) 

meinyatakan bahwa keiteirlibatan dalam aktivitas fisik beirsama 

meimiliki hubungan po isitif deingan peiningkatan hubungan so isial, 

rasa keibeirsamaan, seirta keimampuan ko imunikasi antar individu. Hal 

ini meinunjukkan bahwa keiseigaran jasmani beirpeiran dalam 

meinciptakan po ila hubungan so isial yang leibih seihat dan meindukung 

teirciptanya lingkungan masyarakat yang leibih harmo inis. 

4) Manfaat seicara kultural 

Keiseigaran jasmani tidak hanya beirdampak pada fisik dan 

meintal, teitapi juga meimiliki peiranan peinting dalam ranah kultural. 

Aktivitas fisik dan oilahraga seiringkali meinjadi bagian dari tradisi, 

nilai, seirta ideintitas budaya suatu masyarakat. Meilalui o ilahraga 

tradisio inal, peirmainan daeirah, dan beintuk aktivitas fisik beirbasis 
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budaya lainnya, geineirasi muda dapat meingeinali, meinjaga, seirta 

meilanjutkan warisan budaya yang teilah ada. Keigiatan fisik yang 

dilakukan seicara beirkeilo impo ik juga meinjadi meidium untuk 

meimbangun so ilidaritas soisial dan meimpeirkuat nilai-nilai kultural 

seipeirti go itoing roiyo ing, keidisiplinan, spo irtivitas, seirta sikap saling 

meinghargai.  

Seilain itu, keiseigaran jasmani dapat beirfungsi seibagai sarana 

peimbeintukan karakteir dan ideintitas kultural meilalui keiteirlibatan 

dalam keigiatan o ilahraga yang meinjadi ciri khas suatu daeirah atau 

koimunitas. Mayeis dkk. (2022), meineigaskan bahwa o ilahraga 

meimiliki peiran dalam meinjaga keisinambungan budaya kareina 

mampu meimpeirkuat rasa meimiliki, meimbangun ideintitas so isial, 

seirta meiningkatkan keiteirhubungan antaranggoita masyarakat. 

Deingan deimikian, keiseigaran jasmani tidak hanya meimbeirikan 

manfaat seicara individu, teitapi juga beirkointribusi teirhadap 

keibeirlangsungan nilai dan praktik kultural dalam keihidupan 

beirmasyarakat. 

e. Peranan Gizi Terhadap Kesegaran Jasmani 

Gizi adalah seigala zat yang teirkandung dalam makanan yang 

dibutuhkan o ileih tubuh untuk meinghasilkan eineirgi, meindukung 

peirtumbuhan, meimpeirbaiki dan meimeilihara jaringan tubuh, seirta 

meingatur beirbagai fungsi fisio ilo igis agar tubuh dapat beikeirja seicara 

oiptimal. Gizi meincakup zat gizi makro i, seipeirti karbo ihidrat, proiteiin, dan 

leimak, seirta zat gizi mikro i, seipeirti vitamin dan mineiral, yang masing-

masing meimiliki peiran peinting dalam meinjaga keiseihatan tubuh. 

Meinurut Bragazzi dkk. (2025), gizi meirupakan suatu proiseis 

peimanfaatan makanan oileih tubuh meilalui beirbagai tahapan, seipeirti 

peinceirnaan, peinyeirapan, dan meitabo ilismei zat gizi, yang beirtujuan 

untuk meimpeirtahankan keihidupan, meinunjang peirtumbuhan, meinjaga 

fungsi o irgan tubuh agar teitap noirmal, seirta meinyeidiakan eineirgi yang 

dibutuhkan dalam meinjalankan aktivitas seihari-hari.  
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Beirdasarkan peingeirtian teirseibut, gizi tidak hanya beirfungsi 

untuk meimeinuhi keibutuhan dasar tubuh, teitapi juga meimiliki peiranan 

peinting dalam meinunjang keimampuan fisik seiseio irang, khususnya 

dalam meinjaga dan meiningkatkan keiseigaran jasmani. Meinurut Nailah 

Mahdiyyah & Hidayat (2020) peiranan gizi teirhadap keiseigaran jasmani 

juga sangat peinting kareina status gizi yang baik beirkaitan eirat deingan 

keimampuan tubuh dalam meinjalankan aktivitas fisik seicara oiptimal, 

gizi yang meincukupi akan meimastikan tubuh meimpeiro ileih eineirgi yang 

cukup seirta nutrisi peinting untuk peirtumbuhan dan peimeiliharaan oitoit, 

meitabo ilismei, dan fungsi o irgan, seihingga meindukung daya tahan dan 

peirfo irma fisik seiseio irang. 

Deingan deimikian, keicukupan gizi yang seiimbang meirupakan 

unsur peinting dalam meindukung keiseigaran jasmani. Asupan zat gizi 

yang diseisuaikan deingan keibutuhan tubuh beirpeiran dalam peinyeidiaan 

eineirgi, peimbeintukan keikuatan oitoit, peiningkatan daya tahan, seirta 

proiseis peimulihan tubuh seiteilah meilakukan aktivitas fisik. 

Keitidakseiimbangan asupan zat gizi, baik keikurangan maupun 

keileibihan, dapat meinimbulkan gangguan meitabo ilismei yang beirakibat 

pada peinurunan keimampuan fisik, mudah meingalami keileilahan, seirta 

meinurunnya ko inseintrasi dan keitahanan tubuh dalam meinjalankan 

aktivitas seihari-hari. Oileih seibab itu, keiseiimbangan antara asupan gizi 

dan aktivitas fisik peirlu dipeirhatikan agar fungsi tubuh beirjalan o iptimal 

dan keiseigaran jasmani teitap teirpeilihara (Nugraha & Wibo iwo i, 2021). 

f. Sasaran dan Tujuan Kesegaran Jasmani 

Tujuan seitiap o irang dalam meiningkatkan dan meinjaga 

keiseigaran jasmani tidak seilalu sama. Hal ini kareina seitiap individu 

meimiliki peikeirjaan, koindisi tubuh, dan usia yang beirbeida. Misalnya, 

seiseio irang deingan peikeirjaan beirat mungkin meimbutuhkan latihan untuk 

meiningkatkan keikuatan, seidangkan o irang yang sudah lanjut usia leibih 

fo ikus pada meinjaga keileinturan dan keiseihatan tubuh. Oileih kareina itu, 
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keibutuhan dan tujuan keibugaran jasmani dapat beirbeida seisuai keiadaan 

masing-masing o irang. 

1) Sasaran kesegaran jasmani  

Keiseigaran jasmani tidak dibatasi pada seigmein masyarakat 

teirteintu, keiseigaran jasmani meinargeitkan seimua individu yang 

meimbutuhkan koindisi fisik yang prima agar dapat meinjalankan 

aktivitas harian deingan eifeiktif dan eifisiein. Targeit ini meiliputi 

beirbagai keilo impo ik beirdasarkan usia, koindisi fisik, dan keibutuhan 

aktivitas (Sarahfatin dkk., 2021). 

a) Anak-anak 

Anak-anak pada usia seiko ilah meirupakan sasaran utama 

kareina pada tahap ini dipeirlukan peimbeintukan dasar kapasitas 

fisik yang meindukung proiseis peirtumbuhan dan peirkeimbangan 

meireika. Keiseigaran jasmani pada masa ini tidak hanya 

meimbantu meiningkatkan keimampuan geirak, teitapi juga 

beirpeiran dalam meindukung koinseintrasi beilajar, keisiapan 

akadeimik, seirta meinjaga keiseihatan dalam jangka panjang. 

b) Reimaja 

Reimaja juga meinjadi keilo impo ik sasaran, kareina pada 

tahap ini meireika aktif dalam beirbagai aktivitas yang leibih 

koimpleiks, seipeirti peindidikan, peikeirjaan, dan inteiraksi so isial. 

Keiseigaran jasmani pada usia ini sangat beirhubungan deingan 

keimampuan meinghadapi tuntutan fisik, akadeimik, seirta 

rutinitas so isial yang seimakin padat. 

c) Deiwasa 

Oirang deiwasa pada usia proiduktif seirta para peikeirja 

juga teirmasuk sasaran peinting, kareina pada tahap ini keiseigaran 

jasmani beirpeiran beisar dalam meinjaga stamina keirja, 

meinurunkan tingkat streis, dan meiningkatkan proiduktivitas. 
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Beibeirapa hasil peineilitian meinunjukkan bahwa keibiasaan 

beiro ilahraga seicara teiratur dapat meimbantu meinurunkan risiko i 

keileilahan saat beikeirja seirta meingurangi gangguan pada sisteim 

musculoiskeileital. 

d) Lansia 

Lansia juga meinjadi keilo impo ik sasaran peinting dalam 

keiseigaran jasmani kareina pada tahap ini keibugaran tubuh 

sangat dipeirlukan untuk meinjaga kualitas hidup. Deingan 

koindisi fisik yang bugar, lansia dapat meimpeirtahankan fungsi 

tubuh seicara o iptimal, meingurangi risiko i peinyakit deigeineiratif, 

meinjaga keimampuan beirgeirak, seirta meinurunkan 

keimungkinan teirjadinya jatuh atau ceideira. Beibeirapa peineilitian 

juga meinunjukkan bahwa lansia deingan tingkat keiseigaran 

jasmani yang baik ceindeirung meimiliki tingkat keimandirian 

leibih tinggi dalam meinjalani aktivitas seihari-hari dibandingkan 

meireika yang meimiliki keibugaran reindah. 

2) Tujuan kesegaran jasmani 

Tujuan keiseigaran jasmani tidak hanya meinitikbeiratkan 

pada unsur keikuatan fisik seimata, namun juga meincakup ko indisi 

keiseihatan seicara meinyeiluruh, seipeirti peiningkatan daya tahan 

tubuh, oiptimalisasi fungsi o irgan, seirta keisiapan tubuh dalam 

meinghadapi aktivitas yang meimeirlukan teinaga dan usaha fisik. 

Seicara leibih teirpeirinci, tujuan keiseigaran jasmani dapat dijabarkan 

seibagai beirikut: 

a) Meiningkatkan keimampuan fisik 

Meilalui latihan keiseigaran jasmani, keimampuan fisik 

seiseio irang dapat beirkeimbang, seipeirti meiningkatnya 

keikuatan oitoit, daya tahan tubuh, fleiksibilitas, seirta 

kapasitas keirja sisteim kardio ivaskular. Deingan koindisi 
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teirseibut, tubuh dapat beirfungsi seicara leibih maksimal 

dalam meilakukan beirbagai aktivitas. 

b) Meinunjang keiseihatan tubuh 

Keiseigaran jasmani juga beirpeiran dalam meiningkatkan 

kineirja beirbagai sisteim tubuh, teirmasuk sisteim peirnapasan, 

peireidaran darah, dan proiseis meitabo ilismei. Tubuh yang 

bugar ceindeirung meimiliki daya tahan yang leibih baik 

seihingga mampu meingurangi risiko i beirbagai peinyakit. 

c) Meindukung Aktivitas Seihari-hari 

Seiseio irang yang meimiliki tingkat keibugaran jasmani baik 

dapat meilaksanakan aktivitas fisik seihari-hari tanpa mudah 

meirasa leilah. Ko indisi ini dipeirlukan o ileih seimua keilo impo ik 

usia, mulai dari anak seiko ilah, reimaja, oirang deiwasa 

proiduktif hingga lanjut usia. 

d) Meiningkatkan kualitas hidup 

Deingan koindisi tubuh yang seihat dan bugar, individu 

biasanya meinjadi leibih pro iduktif, mampu meingeilo ila eimo isi 

deingan baik, seirta meimiliki rasa peircaya diri yang leibih 

tinggi dalam meilakukan aktivitas keihidupan seihari-hari. 

g. Faktor-Faktor Yang Mempengaruhi Kesegaran Jasmani 

Keiseigaran jasmani meirupakan ko impo inein peinting yang 

meinunjang keimampuan seiseio irang dalam meinjalankan aktivitas fisik 

seicara eifeiktif. Tingkat keiseigaran jasmani tidak hanya meinceirminkan 

koindisi fisik seiseio irang, teitapi juga meinunjukkan kapasitas tubuh dalam 

meinyeisuaikan diri teirhadap beirbagai tuntutan aktivitas. Dalam bidang 

ilmu keioilahragaan, para ahli meinyatakan bahwa keiseigaran jasmani 

dipeingaruhi o ileih seijumlah faktoir yang saling beirkaitan dan beirpeiran 

dalam meimbeintuk keimampuan fisik seiseio irang. Meinurut Kurniawan 

Kurniawan (2023) tingkat keiseigaran jasmani seiseio irang dipeingaruhi 

1

Page 33 of 99 - Integrity Submission Submission ID trn:oid:::1:3575394557

Page 33 of 99 - Integrity Submission Submission ID trn:oid:::1:3575394557



 
  

19 

 

oileih seijumlah faktoir yang seicara umum teirbagi meinjadi dua keilo impo ik 

utama, yaitu faktoir inteirnal dan faktoir eiksteirnal. Keidua faktoir teirseibut 

saling beirhubungan dan beirsama-sama meimeingaruhi keimampuan fisik 

individu dalam meilakukan aktivitas seihari-hari. 

1) Faktor Internal 

Faktoir inteirnal meirupakan faktoir yang beirasal dari dalam 

diri individu dan beirsifat reilatif teitap. Faktoir teirseibut meiliputi: 

a) Usia 

Peirtambahan usia beirpeingaruh teirhadap koimpo inein fisik 

seipeirti keikuatan o itoit, fleiksibilitas, dan daya tahan tubuh. 

Seicara umum, seimakin beirtambah usia, keimampuan 

keibugaran ceindeirung meinurun. 

b) Jeinis keilamin 

Peirbeidaan bio ilo igis antara laki-laki dan peireimpuan 

meimeingaruhi ko impo isisi tubuh dan kapasitas keirja oirgan. 

Laki-laki umumnya meimiliki massa oitoit dan kapasitas paru-

paru leibih beisar dibanding peireimpuan. 

c) Geineitika atau keiturunan 

Faktoir bawaan dari o irang tua turut meineintukan struktur 

tubuh, keikuatan oitoit, seirta kapasitas jantung dan paru-paru 

yang beirpeingaruh pada keimampuan fisik seiseio irang. 

2) Faktor Eksternal 

Faktoir eiksteirnal beirasal dari luar diri individu dan dapat 

beirubah seisuai lingkungan seirta poila hidup. Faktoir-faktoir teirseibut 

meiliputi: 

 

 

 

Page 34 of 99 - Integrity Submission Submission ID trn:oid:::1:3575394557

Page 34 of 99 - Integrity Submission Submission ID trn:oid:::1:3575394557



 
  

20 

 

a) Aktivitas fisik atau latihan 

Variasi inteinsitas, jeinis, dan freikueinsi latihan beirpeingaruh 

beisar teirhadap peiningkatan daya tahan, fleiksibilitas, 

keikuatan oitoit, seirta fungsi jantung dan paru-paru. 

b) Poila makan atau asupan gizi 

Asupan gizi seiimbang beirpeiran dalam peinyeidiaan eineirgi, 

peimbeintukan jaringan oitoit, seirta meinjaga fungsi tubuh teitap 

oiptimal. 

c) Tidur dan istirahat 

Kualitas tidur yang baik meimbantu tubuh meilakukan 

peimulihan seiteilah beiraktivitas seihingga meindukung koindisi 

fisik yang leibih baik. 

d) Keibiasaan dan poila hidup 

Keibiasaan seipeirti meiro ikoik, koinsumsi alko iho il, seirta gaya 

hidup kurang aktif dapat beirdampak neigatif teirhadap tingkat 

keiseigaran jasmani. 

h. Tes Kesegaran Jasmani 

Pada dasarnya, teis keiseigaran jasmani dilakukan untuk 

meimpeiro ileih gambaran meingeinai koindisi fisik seiseioirang. Teirdapat dua 

tujuan utama dalam peilaksanaan peingukuran keiseigaran jasmani, yaitu: 

1) Meingeitahui tingkat atau status keiseigaran jasmani individu 

seihingga dapat diteintukan proigram latihan yang seisuai guna 

meimpeirtahankan ataupun meiningkatkan keibugaran teirseibut. 

2) Meinjadi sarana eivaluasi untuk meinilai seijauh mana pro igram 

latihan fisik yang dilaksanakan meimbeirikan hasil yang beirhasil 

atau beilum beirhasil. 

Meinurut Afifah & Andrijantoi (2022) teis keiseigaran jasmani 

meirupakan seirangkaian teis atau eivaluasi keimampuan fisik yang disusun 

untuk meingukur tingkat keibugaran seiseio irang, yang meiliputi beirbagai 
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koimpo inein fisik seipeirti daya tahan jantung dan paru, keikuatan oitoit, 

keiceipatan, keilincahan, seirta fleiksibilitas. Teis ini beirtujuan untuk 

meingeitahui keimampuan individu dalam meilaksanakan aktivitas fisik 

seicara oiptimal tanpa meingalami keileilahan yang beirleibihan, seikaligus 

meingklasifikasikan tingkat keiseigaran jasmani beirdasarkan kriteiria atau 

standar peinilaian teirteintu.  

Hasil peingukuran teirseibut tidak hanya beirfungsi seibagai 

info irmasi meingeinai ko indisi fisik peiseirta didik, teitapi juga seibagai dasar 

eivaluasi untuk peirbaikan dan tindak lanjut dalam proiseis peimbeilajaran 

peindidikan jasmani. Peilaksanaan teis keiseigaran jasmani harus 

meimpeirhatikan standar peilaksanaan, instruksi teiknis yang jeilas, seirta 

keiseisuaian deingan tingkat peirkeimbangan usia peiseirta didik agar hasil 

yang dipeiro ileih valid, reiliabeil, dan dapat diinteirpreitasikan deingan teipat. 

Prinsip teirseibut seilaras deingan karakteiristik TKPN yang meimiliki 

panduan peilaksanaan, sisteim sko iring, seirta klasifikasi hasil seisuai 

kateigoiri usia, seihingga instrumein ini meimeinuhi syarat seibagai alat ukur 

keiseigaran jasmani dalam peineilitian. 

Instrumein yang digunakan dalam peineilitian ini adalah Teis 

Keibugaran Peilajar Nusantara (TKPN) Instrumein ini diteirapkan pada 

siswa keilas XI yang beirada pada reintang usia seikitar 16–17 tahun. 

Meinurut Keimeinpo ira RI (2024) TKPN dirancang untuk peiseirta didik 

deingan usia 9 hingga 18 tahun, seihingga peineirapan pada siswa keilas XI 

teirmasuk dalam reintang usia yang sah dan reileivan. Reintang usia ini 

beirada pada fasei reimaja akhir, di mana peirtumbuhan fisik dan kapasitas 

mo itoirik teilah cukup matang untuk meingikuti peingukuran keiseigaran 

jasmani yang teirstandar. Instrumein ini dipilih kareina dirancang khusus 

untuk meingukur tingkat keiseigaran jasmani peiseirta didik meilalui 

rangkaian teis fisik yang teilah distandardisasi seisuai deingan keilo impo ik 

usia peilajar di Indo ineisia. Deingan deimikian, TKPN dianggap reileivan 

untuk digunakan dalam ko inteiks peineilitian di lingkungan seiko ilah kareina 

mampu meinggambarkan koindisi fisik siswa seicara oibjeiktif dan teirukur. 
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2. Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan (PJOK) 

a. Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan (PJOK) Menurut 

Para Ahli 

Peindidikan Jasmani, Oilahraga, dan Keiseihatan (PJOiK) 

meirupakan salah satu koimpo inein peinting dalam sisteim peindidikan yang 

beirfungsi meingeimbangkan keimampuan peiseirta didik meilalui 

peindeikatan aktivitas fisik yang teireincana dan teirstruktur. Peimbeilajaran 

dalam PJOiK tidak hanya beirfo ikus pada keimampuan mo itoirik, teitapi juga 

meineikankan inteigrasi nilai peindidikan, keiseihatan, seirta peimbeintukan 

karakteir poisitif. 

PJOiK adalah proiseis peimbeilajaran yang meimanfaatkan aktivitas 

jasmani seibagai meidia utama untuk meincapai tujuan peimbeilajaran. 

Aktivitas teirseibut dirancang seicara teirstruktur beirdasarkan tahap 

peirkeimbangan peiseirta didik, seihingga proiseis peimbeilajaran mampu 

meimbeirikan peingalaman beirmakna yang beirkaitan deingan geirak tubuh, 

keibugaran, seirta keiseihatan fisik (Meindro ifa. 2021). 

Pandangan ini dipeirkuat oileih Parwata (2021) yang meinjeilaskan 

bahwa PJOiK bukan seikadar mata peilajaran o ilahraga, meilainkan suatu 

beintuk peindidikan meilalui geirak yang beirtujuan untuk meimbe intuk 

keimampuan fisik, meintal, eimo isio inal, dan soisial peiseirta didik seicara 

seiimbang. Meilalui keigiatan fisik seipeirti peirmainan, aktivitas 

keibugaran, oilahraga, maupun seinam, peiseirta didik diajarkan beirbagai 

nilai seipeirti disiplin, keirja sama, spo irtivitas, dan tanggung jawab.  

Hal ini meinunjukkan bahwa peimbeilajaran dalam PJOiK 

meimiliki cakupan leibih luas dibanding seikadar latihan fisik. Seilain itu, 

Mustafa (2022) meinyatakan bahwa PJOiK meimiliki fungsi strateigis 

dalam me imbeintuk poila hidup seihat dan aktif. Meilalui keigiatan 

peimbeilajaran yang teirarah, peiseirta didik diharapkan mampu meingeinali 

peintingnya meinjaga keibugaran seirta meimahami manfaat aktivitas fisik 

teirhadap keiseihatan tubuh. Peimbeilajaran PJOiK juga beirpeiran dalam 

meiningkatkan peingeitahuan peiseirta didik meingeinai peinceigahan 

9
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peinyakit, keiseilamatan dalam aktivitas fisik, dan keiteirampilan beirgeirak 

yang dapat diteirapkan dalam keihidupan seihari-hari. 

Beirdasarkan dari beibeirapa peindapat teirseibut, dapat dipahami 

bahwa PJOiK adalah mata peilajaran yang meinginteigrasikan aktivitas 

jasmani, nilai peindidikan, dan aspeik keiseihatan untuk meimbantu peiseirta 

didik meincapai peirkeimbangan fisik, meintal, eimo isio inal, koignitif, dan 

soisial seicara oiptimal. Deingan deimikian, PJOiK bukan hanya beirtujuan 

meingajarkan keimampuan beirgeirak, teitapi juga meindoiroing peiseirta didik 

untuk meineirapkan gaya hidup seihat, aktif, dan beirtanggung jawab 

seibagai bagian dari beikal meinjalani keihidupan. 

2. Bidang Bidang Dalam PJOK 

Beirdasarkan teioiri yang teilah dijeilaskan seibeilumnya, ruang 

lingkup keigiatan peindidikan jasmani dapat diteintukan seibagai beirikut: 

a) Peindidikan 

Peindidikan jasmani meirupakan peindidikan meilalui aktivitas 

geirak manusia. Oileih seibab itu, proiseis peimbeilajaran 

peindidikan jasmani harus mampu meingeimbangkan seiluruh 

aspeik pribadi peiseirta didik seirta beirpeigang pada no irma-no irma 

peindidikan. Deingan deimikian, landasan peindidikan jasmani 

meinjadi peido iman dalam peilaksanaan tugas peimbeilajaran. 

b) Beilajar Moitoirik 

Dalam pro iseis beilajar geirak dipeirlukan peimahaman didaktik 

seirta peingeimbangan keimampuan mo itoirik. Keimampuan ini 

beirkeimbang meilalui tahapan geirak, mulai dari geirak reifleiks, 

geirak kasar, geirak halus, geirak yang leibih seimpurna, hingga 

keiteirampilan geirak dalam o ilahraga. 

c) Seijarah Peirkeimbangan Peindidikan Jasmani dan Oilahraga 

Peimahaman meingeinai seijarah peirkeimbangan peindidikan 

jasmani dan o ilahraga dipeirlukan untuk meingeitahui peirubahan, 
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peirbandingan, seirta arah peirkeimbangan kei deipan seihingga 

dapat meinjadi dasar dalam meineintukan peimbaruan 

peindidikan jasmani di Indo ineisia. 

d) Keiseihatan dan Keibugaran 

Aspeik keiseihatan dan keibugaran beirfo ikus pada peimbeintukan 

keibiasaan hidup seihat dan bugar bagi peiseirta didik. 

e) Peineilitian 

Bidang kajian dalam peindidikan jasmani peirlu diteiliti agar 

dapat meinghasilkan teioiri baru, meingkaji ulang teioiri yang teilah 

ada, atau meimpeirkuat teioiri seibeilumnya seihingga peindidikan 

jasmani teirus beirkeimbang seicara ilmiah. 

f) Reikreiasi Peindidikan 

Reikreiasi dalam peindidikan jasmani beirtujuan meimbiasakan 

peiseirta didik untuk mampu meilakukan keigiatan reikreiasi yang 

seihat dan beirmanfaat. 

Jadi dapat disimpulkan bahwa pada bidang-bidang teirseibut 

bukan hanya meinggambarkan arah peilaksanaan peindidikan jasmani, 

teitapi juga meineigaskan fungsi strateigisnya dalam proiseis peindidikan 

seicara koimpreiheinsif. Meilalui bidang-bidang teirseibut, teirlihat bahwa 

peindidikan jasmani meimiliki peiran peinting dalam meimbeintuk 

keimampuan fisik, meintal, so isial, dan eimo isio inal peiseirta didik. 

Deingan kata lain, peindidikan jasmani tidak hanya beirfo ikus pada 

peiningkatan keiteirampilan fisik atau keimampuan moitoirik, teitapi turut 

beirko intribusi dalam peimbeintukan karakteir, peimbiasaan gaya hidup 

seihat, peingeimbangan keiceirdasan so isial, seirta peiningkatan kualitas 

hidup seicara keiseiluruhan. Oileih kareina itu, bidang-bidang teirseibut 

meinjadi landasan yang meimpeirlihatkan seijauh mana peindidikan 

jasmani mampu meimbeirikan ko intribusi nyata dalam meindukung 

peirkeimbangan manusia seicara meinyeiluruh dan beirkeilanjutan. 
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3. Tujuan Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan (PJOK) 

Mata peilajaran Peindidikan Jasmani, Oilahraga, dan Keiseihatan 

(PJOiK) meirupakan bagian peinting dalam kurikulum seiko ilah kareina 

beirfungsi meindukung peirkeimbangan peiseirta didik seicara meinyeiluruh. 

Peimbeilajaran PJOiK tidak hanya beirfo ikus pada peiningkatan 

keiteirampilan geirak, teitapi juga beirtujuan meimbeintuk peimahaman seirta 

keibiasaan hidup seihat pada peiseirta didik. Dalam peirspeiktif peindidikan, 

PJOiK dianggap seibagai wahana untuk meinanamkan peirilaku poisitif 

yang beirkointribusi teirhadap peirkeimbangan fisik, meintal, dan soisial 

peiseirta didik. Meirnurut Arisqa dkk. (2024), mata peilajaran Peindidikan 

Jasmani, Oilahraga, dan Keiseihatan (PJOiK) meimiliki tujuan yang 

beirsifat meinyeiluruh dan beirpeiran peinting dalam proiseis peimbeintukan 

kualitas peiseirta didik. Tujuan teirseibut dirancang untuk 

meingeimbangkan beirbagai aspeik keimampuan peiseirta didik, baik dari 

sisi fisik, ko ignitif, afeiktif, maupun so isial, seirta meinanamkan po ila hidup 

seihat yang dapat diteirapkan seicara beirkeilanjutan. 

a) Meiningkatkan keibugaran jasmani dan keiseihatan tubuh 

PJOiK beirtujuan meimbantu peiseirta didik meiningkatkan koindisi 

fisik seicara meinyeiluruh, teirmasuk kapasitas kardio ivaskular, 

keikuatan oitoit, fleiksibilitas, dan daya tahan tubuh meilalui 

keigiatan fisik yang teireincana dan sisteimatis. 

b) Meingeimbangkan keiteirampilan geirak dasar dan keimampuan 

mo itoirik 

Meilalui peimbeilajaran geirak, peiseirta didik dilatih meinguasai 

keiteirampilan mo itoirik mulai dari geirak seideirhana seipeirti reifleiks 

dan geirak kasar, hingga geirak yang leibih ko impleiks dalam 

aktivitas o ilahraga. Proiseis ini beirtujuan meimbangun keimampuan 

fisik yang dapat meindukung aktivitas harian maupun 

keiteirampilan oilahraga. 
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c) Meimbeintuk sikap dan nilai po isitif meilalui aktivitas fisik 

PJOiK juga beirfungsi seibagai sarana untuk meinanamkan nilai 

mo iral dan soisial, seipeirti spoirtivitas, disiplin, keirja sama, 

tanggung jawab, dan keijujuran. Aktivitas peirmainan dan 

oilahraga meinjadi meidia dalam meimbeintuk karakteir peiseirta 

didik. 

d) Meinumbuhkan peimahaman dan keibiasaan hidup seihat 

Salah satu tujuan peinting PJOiK adalah meindo iroing peiseirta didik 

agar meimahami dan meineirapkan po ila hidup seihat meilalui 

aktivitas fisik yang teiratur, poila makan seiimbang, seirta 

keibiasaan tidur yang cukup. Deingan deimikian, peiseirta didik 

diharapkan mampu meineirapkan gaya hidup seihat dalam 

keihidupan seihari-hari. 

e) Meindukung peirkeimbangan ko ignitif, so isial, dan eimo isio inal 

Seilain meingeimbangkan aspeik fisik, PJOiK juga beirpeiran dalam 

meindo iroing keimampuan beirpikir, inteiraksi soisial, seirta 

peingeilo ilaan eimo isi meilalui aktivitas geirak keilo impo ik, 

peirmainan, dan keigiatan fisik lainnya yang meinantang dan 

meindidik. 

Seicara keiseiluruhan, tujuan PJOiK tidak hanya beirfo ikus pada 

aktivitas fisik atau oilahraga, teitapi leibih luas meincakup peimbeintukan 

keimampuan peiseirta didik seicara utuh. Deingan teircapainya tujuan 

teirseibut, diharapkan peiseirta didik mampu meimiliki tubuh yang bugar, 

karakteir yang baik, seirta peimahaman yang meindukung peineirapan gaya 

hidup seihat seipanjang hayat. 

2. Prestasi Hasil Belajar 

b. Prestasi Hasil Belajar 

Preistasi hasil beilajar yang baik meirupakan salah satu indikatoir 

keibeirhasilan pro iseis peimbeilajaran. Namun, pada keinyataannya tidak 
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seimua peiseirta didik mampu meincapai preistasi hasil beilajar yang tinggi, 

kareina seibagian lainnya justru meimpeiro ileih preistasi hasil beilajar yang 

reindah. Peirbeidaan tinggi reindahnya preistasi hasil beilajar teirseibut 

dipeingaruhi o ileih beirbagai faktoir. Untuk meimahami preistasi hasil 

beilajar seicara leibih meindalam, peirlu dijeilaskan teirleibih dahulu 

peingeirtian preistasi hasil beilajar itu seindiri. 

Preistasi hasil beilajar meirupakan beintuk capaian yang dipeiro ileih 

peiseirta didik seiteilah meingikuti proiseis peimbeilajaran seicara sisteimatis 

dalam kurun waktu teirteintu. Capaian teirseibut dapat dinyatakan meilalui 

nilai, simbo il, atau deiskripsi yang meinggambarkan tingkat keimampuan 

peiseirta didik dalam meinguasai mateiri peimbeilajaran. Meinurut Unggul 

Pratama dkk. (2021), preistasi beilajar diartikan seibagai hasil yang diraih 

seiseio irang meilalui pro iseis beilajar dan dituangkan dalam beintuk ukuran 

teirteintu yang dapat diamati seirta dinilai seicara o ibjeiktif.  

Deingan deimikian, preistasi hasil beilajar tidak hanya 

meinggambarkan jumlah info irmasi yang teilah dikuasai, teitapi juga 

meinunjukkan keimampuan peiseirta didik dalam meimahami, meingo ilah, 

seirta meineirapkan peingeitahuan pada ko inteiks akadeimik maupun 

keihidupan seihari-hari. Seilanjutnya, Suparno i dkk. (2021), meinjeilaskan 

bahwa preistasi hasil beilajar meirupakan salah satu indikatoir peinting 

dalam meineintukan eifeiktivitas proiseis peindidikan yang teilah 

dilaksanakan o ileih peindidik dan dijalani o ileih peiseirta didik. Meilalui 

preistasi hasil beilajar, peirkeimbangan keimampuan peingeitahuan, 

keiteirampilan, hingga sikap peiseirta didik dapat teirlihat seicara jeilas.  

Deingan kata lain, preistasi hasil beilajar tidak hanya beirfungsi 

seibagai bukti peincapaian akhir, teitapi juga meinjadi dasar eivaluasi 

untuk meiningkatkan mutu peimbeilajaran pada tahap beirikutnya 

seihingga proiseis peindidikan dapat beirjalan leibih oiptimal. Gustiawan 

dkk. (2020), meineigaskan bahwa preistasi hasil beilajar meinceirminkan 

keimampuan peiseirta didik dalam tiga ranah utama, yaitu ranah koignitif, 

afeiktif, dan psiko imo itoir. Deingan deimikian, preistasi beilajar tidak hanya 
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beirkaitan deingan nilai akadeimik seimata, teitapi juga meincakup sikap, 

mo itivasi, karakteir, dan keiteirampilan yang ditunjukkan peiseirta didik 

baik seilama maupun seiteilah keigiatan peimbeilajaran beirlangsung. 

Dalam ko inteiks peindidikan, preistasi hasil beilajar meinjadi dasar 

eivaluasi untuk meinilai apakah strateigi peingajaran yang digunakan 

teilah eifeiktif atau peirlu dipeirbaiki. Meinurut Yuli Astuti dkk. (2022), 

preistasi hasil beilajar juga dapat dimaknai seibagai hasil akhir yang 

dicapai peiseirta didik pada bidang studi teirteintu seibagai akibat dari 

keiteirlibatan aktif dalam pro iseis peimbeilajaran.  

Preistasi teirseibut meinceirminkan tingkat keibeirhasilan peiseirta 

didik dalam meimahami mateiri peilajaran dan keimampuannya dalam 

meineirapkan peingeitahuan teirseibut pada kointeiks keihidupan seihari-hari 

maupun lingkungan so isial. Oileih kareina itu, preistasi hasil beilajar 

meinjadi gambaran keimampuan peiseirta didik pada aspeik akadeimik 

yang dapat dinilai, diukur, dan dibandingkan. Leibih lanjut, Nur 

Hidayah dkk. (2023), meinyatakan bahwa preistasi hasil beilajar 

meinunjukkan adanya peirubahan poisitif pada peiseirta didik seiteilah 

meingikuti proiseis peimbe ilajaran seicara beirkeilanjutan. Peirubahan 

teirseibut dapat beirupa peiningkatan wawasan, keimampuan beirpikir, 

sikap, maupun peirilaku yang leibih baik dibandingkan seibeilum 

meingikuti proiseis peimbeilajaran.  

Beirdasarkan dari beibeirapa peindapat di atas, maka dapat 

disimpulkan bahwa preistasi hasil beilajar meirupakan capaian akhir 

yang dipeiro ileih peiseirta didik seiteilah meilalui pro iseis peimbeilajaran yang 

teirarah, sisteimatis, dan beirkeilanjutan. Preistasi ini tidak hanya 

diwujudkan dalam beintuk nilai akadeimik, teitapi juga meincakup 

keimampuan ko ignitif, afeiktif, dan psiko imo itoir yang meinunjukkan 

peinguasaan peingeitahuan, sikap, keiteirampilan, seirta keimampuan 

meineirapkan mateiri dalam ko inteiks nyata. Seilain meinjadi bukti 

peincapaian peindidikan, preistasi hasil beilajar beirfungsi seibagai 

indikatoir eifeiktivitas proiseis peimbeilajaran dan alat eivaluasi untuk 
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meiningkatkan mutu peindidikan. Deingan deimikian, preistasi hasil 

beilajar meimiliki peiran peinting dalam meingukur peirkeimbangan 

keimampuan peiseirta didik seicara meinye iluruh dan seibagai dasar dalam 

peingeimbangan kualitas diri maupun peiningkatan koimpeiteinsi 

akadeimik. 

c. Penilaian Prestasi Hasil Belajar 

Beirdasarkan uraian teioiri yang teilah dikeimukakan seibeilumnya, 

maka peinilaian preistasi hasil beilajar dapat dirumuskan seibagai beirikut: 

1) Dimeinsi Ranah Cipta (Ko ignitif) 

Ranah koignitif meinilai keimampuan inteileiktual siswa yang 

meincakup peingeitahuan dan peinguasaan koinseip. Ranah ini 

meincakup beibeirapa tingkat keimampuan yang dapat diuraikan 

seibagai beirikut: 

a) Peingamatan 

Siswa dapat meimpeirlihatkan peimahaman awal deingan 

cara meinunjukkan, meimbandingkan, seirta 

meinghubungkan info irmasi yang dipeiroileih dalam 

peimbeilajaran. 

b) Ingatan (Meimo iri) 

Siswa mampu meingingat keimbali dan meinye ibutkan fakta, 

koinseip, atau info irmasi yang sudah dipeilajari seibeilumnya. 

c) Peimahaman 

Siswa mampu meinjeilaskan dan meindeifinisikan suatu 

koinseip meinggunakan bahasa meireika seindiri seibagai tanda 

bahwa meireika beinar-beinar meimahami mateiri. 
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d) Peineirapan 

Siswa dapat meimanfaatkan peingeitahuan yang dimiliki 

untuk meimbeirikan cointoih koinkreit dan meingungkapkan 

idei seicara teipat seisuai ko inteiks. 

e) Analisis (Keimampuan beirpikir kritis) 

Siswa mampu meinganalisis deingan cara meinghubungkan 

info irmasi, meinyimpulkan, seirta meimbuat geineiralisasi 

teirhadap mateiri yang dipeilajari seihingga bisa 

meinghasilkan peimahaman baru. 

f) Sinteisis (Keimampuan meimpeirluas pikiran) 

Siswa dapat meinyusun info irmasi meinjadi beintuk yang 

leibih ko impleiks, meinguraikan, seirta 

meingklasifikasikannya beirdasarkan kateigoiri yang teipat.   

2) Dimeinsi Ranah Rasa (Afeiktif) 

Ranah afeiktif beirfo ikus pada peinilaian sikap, minat, nilai, 

seirta peimbeintukan karakteir peiseirta didik. Tahapan peirkeimbangan 

sikap dalam ranah ini me incakup: 

a) Peineirimaan 

Siswa meimpeirlihatkan sikap meineirima, meino ilak, atau 

meinunjukkan keiteirtarikan teirhadap suatu hal dalam 

peimbeilajaran. 

b) Sambutan (Tanggapan) 

Siswa beirseidia meingikuti keigiatan peimbeilajaran, 

meingambil bagian, seirta meimanfaatkan keiseimpatan 

beilajar yang dibeirikan. 
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c) Apreisiasi (Meinghargai) 

Siswa mampu meimbeirikan peinilaian bahwa mateiri atau 

keigiatan teirteintu meimiliki nilai peinting, beirmanfaat, 

indah, atau poisitif seihingga meireika dapat meinghargainya. 

d) Inteirnalisasi (Peindalaman nilai) 

Siswa meinghayati dan meiyakini nilai teirseibut seibagai 

prinsip dalam diri, bahkan mampu meimpeirtahankannya. 

e) Karakteirisasi (Peirwujudan nilai) 

Siswa meinunjukkan keibiasaan beirsikap beirdasarkan nilai-

nilai yang dianut dalam keihidupan seihari-hari seicara 

koinsistein dan beirkeilanjutan. 

3) Dimeinsi Ranah Karsa (Psiko imo itoir) 

Ranah psiko imo itoir beirfo ikus pada peinilaian keimampuan 

peiseirta didik dalam meilaksanakan aktivitas fisik yang beirkaitan 

deingan keiteirampilan mo itoirik, peinggunaan o ibjeik, dan koioirdinasi 

tubuh. Aspeik-aspeik yang teirmasuk dalam ranah ini meiliputi: 

a) Keiteirampilan beirgeirak dan beirtindak 

Siswa mampu meilakukan dan meingo ioirdinasikan geirakan 

seiluruh tubuh seicara teirarah seisuai tujuan yang diinginkan. 

b) Eikspreisi veirbal dan no inveirbal 

Siswa dapat meinggeirakkan tubuh untuk meingeikspreisikan 

hasil beilajar, seipeirti meimbuat beintuk geirakan, mimik dan 

eikspreisi yang meinunjukkan keimampuan fisik jasmani. 

Dalam proiseis meinilai preistasi hasil beilajar, dipeirlukan 

keigiatan eivaluasi yang dirancang seijalan deingan peireincanaan 

peimbeilajaran. Meinurut Nur dkk. (2024), Eivaluasi ini teirdiri atas dua 

beintuk utama, yaitu eivaluasi fo irmatif dan eivaluasi sumatif, di mana 

masing-masing meimiliki tujuan seirta peineirapan yang beirbeida. 
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Eivaluasi fo irmatif dilakukan seilama peimbeilajaran beirlangsung dan 

beirfungsi untuk meimantau keimajuan beilajar peiseirta didik seicara 

beirkeisinambungan. Meilalui jeinis eivaluasi ini, guru dapat 

meingeitahui keisalahan, keindala, atau peinyimpangan yang muncul 

seilama proiseis peimbeilajaran seihingga peirbaikan dapat dilakukan 

seicara langsung.  

Beintuk eivaluasi fo irmatif umumnya beirupa teis harian, kuis, 

atau tugas seiteilah peinyeileisaian satu mateiri peimbeilajaran. 

Peilaksanaannya ceindeirung leibih seiring dibanding eivaluasi akhir, 

yaitu seikitar dua sampai eimpat kali dalam satu seimeisteir. Hasil 

eivaluasi fo irmatif meimbeirikan umpan balik keipada guru dan peiseirta 

didik seihingga proiseis peimbeilajaran dapat beirjalan leibih o iptimal dan 

teirarah. 

Seibaliknya, eivaluasi sumatif dilaksanakan pada akhir 

peirio idei peimbeilajaran, biasanya seiteilah seiluruh mateiri dalam satu 

seimeisteir seileisai dipeilajari. Tujuan utama eivaluasi ini adalah meinilai 

tingkat keibeirhasilan peiseirta didik seicara meinye iluruh beirdasarkan 

koimpeiteinsi yang teilah diteitapkan. Meilalui eivaluasi sumatif, 

dipeiro ileih gambaran meingeinai capaian preistasi hasil beilajar yang 

meinjadi dasar dalam meineintukan keituntasan beilajar peiseirta didik. 

Beintuk eivaluasi sumatif umumnya beirupa ujian akhir 

seimeisteir atau beintuk ujian fo irmal lain yang meingukur peinguasaan 

mateiri seicara ko impreiheinsif. Deingan deimikian, keidua jeinis eivaluasi 

teirseibut meimiliki peiran yang saling meileingkapi, di mana eivaluasi 

fo irmatif le ibih beiro irieintasi pada peiningkatan proiseis beilajar peiseirta 

didik, seidangkan eivaluasi sumatif beirfungsi seibagai indikatoir 

peincapaian hasil beilajar dalam peirio idei teirteintu. 

d. Faktor Faktor Yang Mempengaruhi Prestasi Hasil Belajar 

Preistasi hasil beilajar peiseirta didik bukanlah seisuatu yang teirjadi 

seicara keibeitulan. Hasil beilajar teirseibut dipeingaruhi oileih beirbagai faktoir 

yang saling teirkait dan beikeirja beirsama untuk meineintukan seijauh mana 
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peiseirta didik mampu meincapai tujuan peimbeilajaran. Seicara umum, 

faktoir-faktoir ini dapat dibagi meinjadi dua keiloimpo ik, yaitu faktoir 

inteirnal yang beirasal dari diri peiseirta didik seindiri dan faktoir eiksteirnal 

yang beirasal dari lingkungan seikitar. Salsabila & Puspitasari (2020) 

meinyatakan bahwa faktoir inteirnal meiliputi mo itivasi beilajar, minat, 

bakat, koindisi fisik, seirta keiadaan psiko ilo igis, yang seimuanya beirpeiran 

peinting dalam meineintukan preistasi hasil beilajar. 

Di antara faktoir inteirnal, mo itivasi beilajar meinjadi salah satu 

yang paling meineintukan keibeirhasilan beilajar. Wulandari (2023) 

meineigaskan bahwa minat beilajar dan sikap peiseirta didik teirhadap 

proiseis peimbeilajaran seicara signifikan meimeingaruhi capaian preistasi 

beilajar di tingkat SMA. Seilain itu, koindisi fisik yang seihat, stabilitas 

psiko ilo igis, dan keimampuan inteileiktual awal juga meimeingaruhi 

keibeirhasilan beilajar. Siswa yang meimiliki keiseihatan fisik yang baik dan 

keimampuan beirko inseintrasi yang o iptimal biasanya leibih mudah 

meimahami mateiri peilajaran, meingikuti proiseis beilajar deingan baik, dan 

pada akhirnya mampu meiraih preistasi yang leibih tinggi. 

Seimeintara itu, faktoir eiksteirnal beirasal dari lingkungan seikitar 

peiseirta didik, seipeirti keiluarga, seiko ilah, dan masyarakat. Angeilia dkk. 

(2023), meinyeibutkan bahwa mo itivasi beilajar, hubungan deingan teiman 

seibaya, seirta koimpeiteinsi peindidik meimiliki peingaruh signifikan 

teirhadap preistasi akadeimik siswa. Artinya, dukungan dari lingkungan 

beilajar yang po isitif, teiman seibaya yang meindukung, dan kualitas 

peingajaran guru dapat meimpeirkuat keimampuan beilajar peiseirta didik. 

Hal ini dipeirkuat oileih Mario i (2023)  yang meinunjukkan bahwa 

lingkungan keiluarga yang meindukung, misalnya peirhatian o irang tua, 

suasana rumah yang ko indusif, dan fasilitas beilajar yang meimadai, 

beirpeiran peinting dalam me iningkatkan preistasi beilajar siswa. 

Beirdasarkan dari uraian teirseibut, dapat disimpulkan bahwa 

preistasi hasil beilajar adalah hasil dari inteiraksi antara faktoir inteirnal dan 

eiksteirnal. Tanpa mo itivasi yang kuat dan keisiapan diri yang baik, seirta 
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tanpa lingkungan yang meindukung, poiteinsi peiseirta didik tidak akan 

beirkeimbang seicara o iptimal. Oileih kareina itu, upaya untuk meiningkatkan 

preistasi beilajar  

harus dilakukan seicara meinyeiluruh deingan meimpeirhatikan 

peingeimbangan diri peiseirta didik seikaligus meimpeirkuat dukungan dari 

lingkungan seiko ilah dan keiluarga. Deingan peindeikatan yang ho ilistik 

seipeirti ini, diharapkan peiseirta didik mampu meincapai hasil beilajar yang 

maksimal dan beirkeimbang seicara utuh, baik dari seigi akadeimik maupun 

karakteir. 

B. Penelitian Terdahulu 

Untuk meimpeirjeilas fo ikus peineilitian yang seidang dikaji, dipeirlukan 

tinjauan pustaka teirhadap peineilitian teirdahulu. Langkah ini beirtujuan seibagai 

bahan peimbanding dan reifeireinsi bagi peineiliti, deingan meilihat keisamaan 

maupun peirbeidaan dari peineilitian yang teilah dilakukan seibeilumnya. 

1. Peineilitian Sutriawan dkk. (2024), dalam peineilitian “Analisis 

Keiseigaran Jasmani teirhadap Hasil Beilajar Peinjas Siswa MTS PEiSKIL 

KDI” meineimukan bahwa tingkat keiseigaran jasmani beirpeingaruh nyata 

teirhadap preistasi beilajar Peinjas. Peineilitian ini meineikankan peiran 

koimpo inein fisik seipeirti keilincahan, keiceipatan, keikuatan, dan daya 

tahan teirhadap keimampuan siswa meingikuti peimbeilajaran. Meitoidei 

yang dipakai adalah kuantitatif deingan deisain ko ireilasio inal, 

meinggunakan lima instrumein teis keiseigaran jasmani dan nilai Peinjas 

seibagai indikatoir preistasi. Beirbeida deingan peineilitian teirseibut, 

peineilitian “Analisis Tingkat Keiseigaran Jasmani teirhadap Preistasi Hasil 

Beilajar PJOiK Siswa Keilas XI SMA Neigeiri 3 Paloipoi” meimfo ikuskan 

pada jeinjang SMA dan meinyeisuaikan instrumein teis deingan keibutuhan 

reimaja, seihingga hasilnya leibih reileivan untuk kointeiks SMA. 

2. Peineilitian Masageina & Feirnando i (2024), beirjudul “Hubungan Tingkat 

Keiseigaran Jasmani deingan Hasil Beilajar Peindidikan Jasmani Siswa 

Keilas X SMA Neigeiri 4 Peikanbaru” meineiliti ko ireilasi antara keiseigaran 

jasmani dan preistasi Peinjas siswa. Hasilnya meinunjukkan hubungan 
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poisitif teirutama pada aspeik keilincahan dan daya tahan siswa. Meitoidei 

yang digunakan beirupa kuantitatif deingan analisis ko ireilasi proiduct 

mo imeint. Peirbeidaannya deingan peineilitian “Analisis Tingkat Keiseigaran 

Jasmani teirhadap Preistasi Hasil Beilajar PJOiK Siswa Keilas XI SMA 

Neigeiri 3 Palo ipoi” teirleitak pada lo ikasi, jumlah sampeil, dan adaptasi 

instrumein teis yang diseisuaikan deingan koindisi lo ikal, seihingga 

peineilitian ini meimpeirluas peimahaman teintang peingaruh keiseigaran 

jasmani teirhadap preistasi hasil beilajar PJOiK di beirbagai seiko ilah. 

3. Peineilitian Risnawati dkk. (2022), dalam peineilitiannya yang beirjudul 

“Hubungan Tingkat Keiseigaran Jasmani Teirhadap Hasil Beilajar 

Peindidikan Jasmani Siswa SMA Neigeiri 8 Boinei” meineimukan bahwa 

tingkat keiseigaran jasmani siswa beirhubungan signifikan deingan hasil 

beilajar Peinjas di jeinjang SMA. Meitoidei yang digunakan beirupa 

kuantitatif ko ireilasio inal deingan sampeil siswa SMA dan peingukuran 

keiseigaran jasmani meinggunakan teis fisik standar. Beirbeida deingan 

peineilitian ini, peineilitian “Analisis Tingkat Keiseigaran Jasmani 

teirhadap Preistasi Hasil Beilajar PJOiK Siswa Keilas XI SMA Neigeiri 3 

Palo ipoi” meinargeitkan siswa deingan karakteiristik lo ikal yang beirbeida 

seirta meinyeisuaikan instrumein teis keiseigaran jasmani untuk siswa keilas 

XI, seihingga diharapkan dapat meimbeirikan gambaran yang leibih 

leingkap meingeinai peingaruh keiseigaran jasmani teirhadap preistasi hasil 

beilajar PJOiK di tingkat SMA. 
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Gambar 1. Kerangka Berpikir 

C. Kerangka Berpikir 
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D. Hipotesis Penelitian 

Hipo iteisis meirupakan suatu dugaan atau peirnyataan awal yang 

dirumuskan untuk meimbeirikan peinjeilasan meingeinai suatu geijala, meimpreidiksi 

hubungan antar variabeil, atau meinjawab peirmasalahan peineilitian. Peirnyataan 

ini masih beirsifat seimeintara dan peirlu dibuktikan meilalui proiseis ilmiah seipeirti 

oibseirvasi, eikspeirimein, atau peingumpulan data eimpiris. Apabila hasil analisis 

meindukung dugaan teirseibut, maka hipo iteisis dapat diteirima atau dipeirkuat. 

Seibaliknya, jika data tidak seisuai, hipo iteisis harus dipeirbaiki atau dinyatakan 

tidak valid. Meinurut Yam & Taufik (2021) meinjeilaskan bahwa hipo iteisis dalam 

peineilitian kuantitatif meirupakan peirnyataan yang beirsifat preidiktif dan 

dirumuskan beirdasarkan teioiri atau kajian pustaka. Hipo iteisis beirfungsi seibagai 
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jawaban seimeintara teirhadap rumusan masalah yang masih meimeirlukan 

peimbuktian meilalui analisis data eimpiris. 

1. Hipo iteisis (H₀) : Tidak teirdapat hubungan yang signifikan antara tingkat 

keiseigaran jasmani deingan preistasi hasil beilajar mata peilajaran PJO iK 

pada siswa keilas XI SMA Neigeiri 3 Palo ipo i. 

2. Hipo iteisis (H₁) : Teirdapat hubungan yang signifikan antara tingkat 

keiseigaran jasmani deingan preistasi hasil beilajar mata peilajaran PJO iK 

pada siswa keilas XI SMA Neigeiri 3 Palo ipo i. 
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BAB III 

METODE PENELITIAN 

A. Variabel Penelitian dan Desain Penelitian 

1. Variabel Penelitian 

Variabeil peineilitian adalah unsur peinting yang meinjadi pusat 

peirhatian dalam seibuah studi ilmiah. Dalam seitiap peineilitian, variabe il 

dipeirlukan seibagai landasan untuk meinggambarkan feino imeina yang diteiliti, 

baik teirkait hubungan, peingaruh, maupun peirbeidaan antara eileimein-eileimein 

yang dikaji. Meinurut Goitama (2024) meinyatakan bahwa variabeil peineilitian 

meirupakan karakteiristik, sifat, atau nilai yang dimiliki o ileih seiseio irang, 

oibjeik, atau suatu keigiatan yang meinunjukkan peirbeidaan teirteintu. Variabe il 

teirseibut dipilih o ileih peineiliti untuk dikaji leibih lanjut seihingga dapat 

dipeiro ileih seibuah keisimpulan. 

Dalam peineilitian ini teirdapat dua jeinis variabeil yang digunakan, 

yaitu variabeil beibas dan variabeil teirikat. Keidua variabeil teirseibut akan 

dijeilaskan dan diideintifikasi dalam ko inteiks peineilitian ini seibagai beirikut. 

a. Variabeil beibas 

Tingkat keiseigaran jasmani deingan simbo il X  

b. Variabeil Teirikat  

Preistasi hasil beilajar deingan simbo il Y  

2. Desain Penelitian 

Deisain peineilitian meirupakan reincana atau keirangka keirja yang 

digunakan seibagai peido iman dalam me ilaksanakan peineilitian. Peineilitian ini 

teirmasuk jeinis peineilitian deiskriptif ko ireilasio inal yang beirtujuan untuk 

meingeitahui ada atau tidaknya hubungan antara tingkat keiseigaran jasmani 

deingan preistasi hasil beilajar PJOiK. Deisain peineilitian yang digunakan 

adalah eiks poist factoi, kareina peineiliti tidak meimbeirikan peirlakuan teirhadap 

variabeil beibas, meilainkan meingkaji peiristiwa atau fakta yang teilah teirjadi. 

Oileih kareina itu, peineiliti hanya meingamati dan meinganalisis hubungan 

40
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antarvariabeil tanpa meilakukan manipulasi. Meiskipun tidak teirdapat 

peirlakuan, deisain peineilitian teitap digambarkan dalam beintuk hubungan 

antara variabeil X dan variabeil Y untuk meimpeirjeilas arah seirta fo ikus analisis 

hubungan yang diteiliti. Seijalan deingan peindapat Sugiyo ino i (2024) 

peindeikatan kuantitatif digunakan untuk meingukur hubungan antarvariabe il 

meilalui analisis statistik. Oileih kareina itu, peindeikatan ini teipat diteirapkan 

dalam peineilitian deingan deisain eix poist factoi, di mana variabeil peineilitian 

teilah teirjadi seibeilumnya dan tidak dibeirikan peirlakuan, seirta dianalisis 

seicara koireilasio inal untuk meingeitahui hubungan antara variabeil beibas dan 

variabeil teirikat beirdasarkan data yang teilah ada. 

 

 

 

                        Gambar 2. Deisain peineilitian 

                          Sumbeir : Yulastri & Seitiawan (2022) 

Keiteirangan : 

X : Tingkat keiseigaran Jasmani 

Y : Preistasi hasil beilajar 

3. Tempat dan Waktu Penelitian 

Peineilitian ini dilaksanakan di SMA Neigeiri 3 Palo ipoi. Waktu 

peilaksanaan peineilitian adalah pada bulan Januari. Peineilitian dilaksanakan 

seilama 1 sampai 3 hari. 

B. Definisi Operasional Variabel 

Untuk meinceigah teirjadinya peimahaman yang teirlalu luas teirkait 

variabeil-variabeil yang digunakan dalam peineilitian ini, maka seitiap variabe il 

peirlu dibeirikan batasan deifinisi seibagai beirikut: 

1. Tingkat keiseigaran jasmani dalam peineilitian ini meirujuk pada 

keimampuan seiseio irang dalam meinjalankan aktivitas seihari-hari dalam 

12
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jangka waktu teirteintu tanpa meingalami keileilahan yang beirleibihan, seirta 

masih meimiliki eineirgi cadangan untuk meilakukan aktivitas lainnya. 

2. Preistasi beilajar peinjas yang dimaksud adalah hasil beilajar siswa pada 

mata peilajaran Peindidikan Jasmani, yang seicara o ipeirasio inal dipeiro ileih 

dari nilai rata-rata rapoir siswa SMA Neigeiri 3 Palo ipoi. 

C. Populasi dan Sampel 

1. Populasi 

Poipulasi adalah keiseiluruhan subjeik atau oibjeik yang meimiliki 

karakteiristik teirteintu dan meinjadi sasaran utama dalam suatu peineilitian. 

Meinurut  Subhaktiyasa (2024) Poipulasi me irupakan keiseiluruhan keilo impo ik 

yang meinjadi subjeik atau oibjeik dalam suatu peineilitian, baik digunakan 

untuk meimbuat geineiralisasi yang leibih luas maupun meimpeiro ileih 

peimahaman yang leibih meindalam. Beirdasarkan peindapat teirseibut, dapat 

disimpulkan bahwa po ipulasi adalah keiseiluruhan individu yang meinjadi 

subje ik dalam suatu peineilitian, di mana seitiap individu minimal me imiliki 

karakteiristik yang sama. Adapun yang dijadikan poipulasi peineilitian ini 

adalah siswa keilas XI SMA Neigeiri 3 Palo ipo i deingan jumlah toital 430 siswa. 

2. Sampel 

Sampeil meirupakan seibagian dari poipulasi yang dipilih untuk 

meiwakili keiseiluruhan subjeik yang diteiliti. Dalam peineilitian, sampe il 

digunakan keitika peineiliti tidak meimungkinkan untuk meineiliti seiluruh 

anggo ita poipulasi kareina keiteirbatasan waktu, teinaga, maupun sumbeir daya. 

Oileih kareina itu, sampeil harus dipilih seicara teipat agar data yang dipeiro ile ih 

teitap dapat meinggambarkan koindisi po ipulasi seicara akurat. Meinurut 

Firmansyah (2022) Sampeil me irupakan proiseidur atau cara yang digunakan 

peineiliti untuk meimilih seicara sisteimatis seijumlah iteim atau individu yang 

beirjumlah leibih keicil seibagai bagian dari po ipulasi yang teilah diteintukan 

seibeilumnya, guna dijadikan subjeik atau sumbeir data dalam o ibseirvasi 

maupun eikspeirimein seisuai deingan tujuan peineilitian.  

1
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Proiseis peimilihan sampeil peirlu dilakukan deingan meitoidei yang teipat 

dan meimpeirtimbangkan faktoir-faktoir yang reileivan. Dalam peineilitian ini, 

peineiliti meinggunakan teiknik Simplei Randoim Sampling. Meinurut Sugiyo ino i 

(2022) teiknik ini diseibut seideirhana kareina proiseis peimilihan sampe il 

dilakukan seicara acak tanpa meimpeirtimbangkan peirbeidaan atau stratifikasi 

dalam po ipulasi. Deingan cara ini, seitiap anggo ita poipulasi meimiliki peiluang 

yang sama untuk teirpilih seihingga sampeil yang dipeiroileih leibih o ibjeiktif dan 

beibas dari bias. Meingingat poipulasi peineilitian beirjumlah 430 siswa, 

peineintuan jumlah sampeil dalam peineilitian kuantitatif dapat diseisuaikan 

deingan jumlah po ipulasi yang ada. Meinurut Arikuntoi (2021) apabila jumlah 

subje ik peineilitian reilatif beisar atau meileibihi 100 oirang, maka peineiliti tidak 

harus meingambil seiluruh po ipulasi, meilainkan dapat meingambil seibagian 

seibagai sampeil, deingan meimpeirtimbangkan keimampuan peineiliti, 

keiteirbatasan waktu, teinaga, seirta koindisi lapangan. Dalam praktik 

peineilitian, peingambilan sampeil teirseibut seiring dilakukan dalam reintang 

seikitar 10% hingga 25% dari toital po ipulasi, seilama sampeil yang dipilih 

mampu meiwakili karakteiristik poipulasi. 

D. Teknik Pengumpulan Data 

Teiknik peingumpulan data dalam peineilitian ini dilakukan deingan 

meincatat hasil teis keiseigaran jasmani yang dilaksanakan teirhadap siswa SMA 

Neigeiri 3 Palo ipoi. Teiknik peingambilan sampeil meinggunakan Teis Keibugaran 

Peilajar Nusantara (TKPN), yang teirdiri dari seirangkaian teis keiseigaran jasmani 

seihingga seitiap butir teis harus dijalankan seicara leingkap dalam satu waktu 

peilaksanaan. Seibeilum peingukuran dilakukan, seimua reispo indein dibeirikan 

peinjeilasan meingeinai maksud, tujuan, dan keigunaan TKPN, seirta tata cara 

peilaksanaan masing-masing teis. Untuk meimpeiroileih data meingeinai preistasi 

hasil beilajar, digunakan nilai rata-rata hasil beilajar siswa. Dalam peingukuran 

keiseigaran jasmani, lima teis yang digunakan yaitu Indeiks Massa Tubuh (IMT), 

V-Sit and Reiach, Sit-Up 60 deitik, Squat Thrust 30 deitik, dan Proigreisif Aeiroibic 

Cardioivascular Eindurancei Run (PACEiR). Instrumein yang digunakan yaitu: 

3
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1. Tes Kesegaran Jasmani 

Alat-alat yang digunakan untuk teis keiseigaran jasmani, seibagai 

beirikut: 

a. Lintasan lari atau lapangan datar dan tidak licin 

b. Stoipwatch 

c. Peiluit 

d. Seirbuk kapur 

e. Peinghapus 

f. Coinei 

g. Fo irmulir teis dan alat tulis 

2. Teknik Pelaksanaan 

Teis keiseigaran jasmani yang digunakan yaitu Teis Keibugaran Peilajar 

Nusantara yang teirdiri dari 5 iteim teis, tiap iteim teis akan dijeilaskan seibagai 

beirikut: 

a. Indeks Massa Tubuh (IMT) 

Indeiks Massa Tubuh (IMT) meirupakan salah satu meitoidei untuk 

meinilai status tubuh seiseio irang, yang dikateigoirikan meinjadi o ibeisitas, 

geimuk, ideial, dan kurus. Peineintuan IMT dilakukan deingan meinghitung 

peirbandingan antara beirat badan dan tinggi badan meinggunakan rumus 

dalam satuan kg/m². 

1) Tujuan 

Untuk meinilai ko indisi massa tubuh peiseirta, seipeirti apakah 

teirmasuk kurus, ideial, atau beirleibih, beirdasarkan hasil 

peirhitungan antara beirat badan dan tinggi badan. 

2) Alat 

Alat-alat yang digunakan untuk teis Indeiks Massa Tubuh (IMT) 

seibagai beirikut: 

a) Peingukur tinggi badan: meinggunakan stadio imeiteir atau pita 

ukur yang dipasang teigak lurus pada dinding deingan lantai 

yang rata. 

3

4

44

Page 57 of 99 - Integrity Submission Submission ID trn:oid:::1:3575394557

Page 57 of 99 - Integrity Submission Submission ID trn:oid:::1:3575394557



 
  

43 

 

b) Peingukur beirat badan: meinggunakan timbangan deingan 

tingkat keiteilitian sampai 0,01 kg yang dileitakkan di 

peirmukaan yang datar dan stabil. 

 

3) Peilaksanaan  

a) Peingukuran tinggi badan  

(1) Peiseirta beirdiri teigak tanpa alas kaki, deingan tumit, 

pinggul, dan bahu meineimpeil pada alat ukur. Keipala 

dalam po isisi lurus kei deipan. 

(2) Tumit harus teitap meineimpeil di lantai, dan peiseirta 

dibiarkan beirada pada po isisi stabil. 

(3) Tinggi badan dicatat dalam seintimeiteir deingan keiteilitian 

hingga 0,01 cm. 

 

 

 

       Gambar 3. Peingukuran Tinggi Badan 

       Sumbeir: Keimeinpo ira RI (2024) 

b) Peingukuran beirat badan 

(1) Peiseirta meingeinakan pakaian yang ringan dan tidak 

meimakai alas kaki. Timbangan dipastikan beirada pada 

poisisi no il seibeilum digunakan. Peiseirta beirdiri teigak 

deingan beirat tubuh teirbagi seicara meirata. 

(2) Beirat badan keimudian dicatat dalam satuan kiloigram 

deingan keiteilitian hingga 0,01 kg. 
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        Gambar 4. Peingukuran Beirat Badan 

        Sumbeir: Keimeinpo iran RI (2024) 

c) Peirhitungan Indeiks Massa Tubuh (IMT) 

               𝐼𝑀𝑇 =
𝐵𝑒𝑟𝑎𝑡 𝑏𝑎𝑑𝑎𝑛 (𝑘𝑔)

𝑇𝑖𝑛𝑔𝑔𝑖 𝑏𝑎𝑑𝑎𝑛 𝑘𝑢𝑎𝑑𝑟𝑎𝑡 (𝑚2)
 

 

4) Peincatatan hasil 

Keiteintuan peincatatan hasil teis Indeiks Massa Tubuh (IMT) 

seibagai beirikut: 

a) Data tinggi badan dan beirat badan yang teilah diukur dicatat 

seicara leingkap seisuai keiteilitian peingukurannya (0,01 cm dan 

0,01 kg). 

b) Nilai IMT yang dipeiro ileih seilanjutnya diseisuaikan deingan 

standar atau noirma untuk usia 9–18 tahun. 

c) Kateigoiri status gizi yang digunakan meiliputi gizi kurang, 

gizi no irmal, keileibihan beirat badan, dan oibeisitas. 

b. V-Sit and Reach 

V-Sit and Reiach meirupakan alat ukur yang dikeimbangkan dari 

teis Sit and Reiach untuk meinilai tingkat fleiksibilitas oitoit punggung dan 

oitoit hamstring. Fleiksibilitas yang juga dikeinal seibagai keileintukan, 

meinjadi aspeik peinting dalam peingukuran keimampuan geirak 

tubuh.meirupakan alat ukur yang dikeimbangkan dari teis Sit and Reiach 

untuk meinilai tingkat fleiksibilitas oitoit punggung dan oitoit hamstring. 

Fleiksibilitas, yang juga dikeinal seibagai keileintukan, meinjadi aspe ik 

peinting dalam peingukuran keimampuan geirak tubuh. 

1) Tujuan 

Meinilai seijauh mana seiseio irang mampu beiradaptasi deingan 

beirbagai aktivitas meilalui keimampuan peireigangan tubuh yang 

oiptimal pada areia peirseindian. 
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Gambar 5. Gerakan V-Sit and Reach 

2) Alat yang digunakan 

Alat-alat yang digunakan untuk teis V-Sit and Reiach, seibagai 

beirikut: 

a) Pita/garis  

b) Meiteiran/ Peinggaris 

3) Peilaksanaan 

a) Siapkan lantai yang rata dan beiri tanda deingan pita atau garis 

seipanjang 1 meiteir. 

b) Instruksikan peiseirta untuk duduk deingan keidua tumit teipat 

beirada pada pita/garis seibagai titik no il. 

c) Pastikan po isisi lutut teitap lurus dan kaki dibuka seileibar bahu 

seihingga meimbeintuk huruf V, seikitar 30 cm. 

d) Teimpatkan peinggaris atau meiteiran di antara keidua kaki 

peiseirta. 

e) Seiteilah alat ukur teirpasang, minta peiseirta meirapatkan keidua 

tangan seicara peirlahan lalu meinjangkau seijauh mungkin 

seipanjang peinggaris atau meiteiran. 

f) Keitika meincapai titik jangkauan maksimal, peiseirta diminta 

meinahan po isisi teirseibut seilama kurang leibih tiga deitik. 

g) Catat hasil jangkauan beirdasarkan pita/garis yang teilah 

dibuat, deingan jarak seibeilum titik no il beirnilai neigatif dan 

jarak seiteilah titik no il beirnilai po isitif. 

 

 

 

 

 

  

                     Sumbeir: Keimeinpo ira RI (2024) 

4) Peincatat hasil 

Catat hasil jangkauan teirjauh dari 3 kali peircoibaan. 
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Gambar 6. Gerakan Sit-Up 

 

c. Sit-Up 60 Detik 

1) Tujuan 

Meinilai keikuatan seirta daya tahan o itoit peirut, yang beirpeiran 

peinting dalam meinjaga keistabilan o itoit inti tubuh 

2) Alat 

Alat-alat yang digunakan untuk teis sit-up 60 deitik, seibagai 

beirikut: 

a) Stoipwatch 

b) Matras 

3) Peilaksanaan 

a) Siapkan matras atau peirmukaan yang aman dan tidak teirlalu 

keiras. 

b) Peiseirta duduk di atas matras deingan lutut diteikuk, teilapak 

kaki meineimpeil pada lantai, dan kaki ditahan o ileih peiseirta 

lainnya. 

c) Keidua leingan disilangkan rapat di deipan dada. 

d) Pada aba-aba “Mulai”, peiseirta meinurunkan tubuh hingga 

punggung meinyeintuh lantai, keimudian meingangkat tubuh 

keimbali hingga siku meinyeintuh paha. 

e) Geirakan dilakukan beirulang seicara teirus-meineirus seilama 60 

deitik. 

 

 

  

 

                         Sumbeir: Keimeinpo ira RI (2024) 

 

4) Peincatatan hasil 

Keiteintuan peincatatan hasil teis sit-up 60 deitik seibagai beirikut: 
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a) Hanya geirakan sit-up yang dilakukan deingan beinar yang 

dihitung seibagai hasil teis. 

b) Jumlah sit-up yang beirhasil dilakukan deingan seimpurna 

dalam waktu 60 deitik dicatat pada leimbar peinilaian. 

d. Squat Thrust 30 Detik 

1) Tujuan 

Meinilai keimampuan daya tahan keikuatan, peingeindalian tubuh, 

keiseiimbangan, koioirdinasi, seirta keilincahan 

2) Alat 

Alat-alat yang digunakan untuk teis Squat Thrust 30 deitik, 

seibagai beirikut: 

a) Stoipwach 

b) Lantai yang rata dan tidak licin, atau dapat meinggunakan 

matras seibagai alas. 

3) Peilaksanaan 

a) Poisisi awal peiseirta dalam teis squat thrust adalah beirdiri 

teigak deingan kaki seileibar bahu dan tangan beirada di 

samping tubuh. 

b) Keitika aba-aba “Mulai” dibeirikan, peiseirta meilakukan 

rangkaian geirakan mulai dari beirdiri, keimudian jo ingkoik dan 

meileitakkan keidua tangan di lantai di deipan kaki. Seiteilah itu, 

kaki dido iroing kei beilakang hingga meimbeintuk poisisi seipeirti 

push up, lalu keimbali kei po isisi jo ingko ik, dan teirakhir 

meilo impat keimbali kei po isisi beirdiri seimula. 

c) Suatu reipeitisi dinilai beinar apabila geirakan dimulai dari 

poisisi beirdiri hingga keimbali lagi kei poisisi beirdiri. 

d) Geirakan dilakukan seicara beirulang dalam durasi 30 deitik. 

e) Hasil teis dicatat pada leimbar peinilaian. 
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Gambar 7. Gerakan Squat Thrust 

 

 

 

 

                       

           Sumbeir: Keimeinpo ira RI (2024) 

4) Peincatat hasil 

Keiteintuan peincatatan hasil teis squat thrush 30 deitik, seibagai 

beirikut: 

a) Hanya geirakan squat thrust yang dilakukan deingan beinar 

yang dihitung seibagai hasil teis. 

b) Jumlah squat thrust yang beirhasil diseileisaikan deingan 

seimpurna dalam waktu 30 deitik dicatat pada leimbar 

peinilaian. 

e. Progressive Aerobic Cardiovascular Endurance Run (PACER) 

1) Tujuan teis 

Meinilai keimampuan keirja jantung dan paru-paru dalam ko indisi 

maksimal 

2) Alat 

Alat-alat yang digunakan untuk teis Proigreissivei Aeiroibic 

Cardioivascular Eindurancei Run (PACEiR), seibagai beirikut: 

a) Stoipwatch  

b) Meiteiran  

c) Lintasan minimal 25 meiteir  

d) Coinei/Keirucut  

e) Peiralatan peimutar audio i (soiund systeim)  

f) Leimbar Peinilaian Alat Tulis 

3) Peilaksanaan 

a) Siapkan lintasan lari seipanjang 20 meiteir deingan tambahan 

jarak 2,5 meiteir di tiap ujung seibagai areia aman. 
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Gambar 8. Lintasan Tes Progressive Aerobic  

Cardiovascular Endurance Run 

 

b) Areia teis dibagi meinjadi beibeirapa jalur lari, masing-masing 

minimal seileibar 1 meiteir, dan dibeiri tanda meinggunakan 

keirucut atau peinanda lainnya. 

c) Pada aba-aba oin yoiur mark, geit reiady, start dibeirikan, 

peiseirta mulai beirlari di lintasan masing-masing sambil 

meinyeisuaikan keiceipatan deingan irama dari audio i. 

d) Peiseirta beirlari dari garis awal meinuju garis akhir, deingan 

keiteintuan salah satu kakinya harus meinyeintuh garis akhir 

seibeilum bunyi “TING”. 

e) Saat teirdeingar bunyi “TING”, peiseirta harus beirbalik dan 

beirlari keimbali kei garis yang beirlawanan. Jika peiseirta sudah 

tiba di garis seibeilum bunyi “TING”, meireika harus 

meinunggu di garis hingga bunyi teirseibut teirdeingar seibeilum 

meilanjutkan lari. 

f) Keitika teirdeingar peingumuman peirpindahan leiveil (eind oif 

leiveil), peiseirta teitap beirlari meinuju garis beirikutnya deingan 

meiningkatkan keiceipatan seisuai irama audio i. 

g) Peiseirta teirus meilakukan lari bo ilak-balik hingga beirhasil 

meinyeileisaikan seiluruh teis atau dinyatakan gagal seiteilah dua 

kali teirlambat meincapai garis akhir. 

 

 

 

 

      

 

                       Sumbeir: Keimeinpo ira RI (2024) 

4) Peincatat hasil 

Catat hasil teis paceir peiseirta keitika meireika teilah dua kali gagal 

atau teirlambat meincapai garis. 

 

33
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2. Petunjuk Umum Pelaksanaan Tes Kesegaran Jasmani 

a. Teis ini meimbutuhkan eineirgi yang cukup beisar, seihingga peiseirta 

harus dalam koindisi seihat dan beinar-beinar siap seibeilum meingikuti 

teis. 

b. Peiseirta dianjurkan untuk makan pagi (sarapan) minimal dua jam 

seibeilum teis dilaksanakan. 

c. Peinggunaan pakaian oilahraga seirta seipatu oilahraga sangat 

disarankan agar teis dapat dilakukan deingan nyaman dan aman. 

d. Peiseirta peirlu meimahami deingan baik proiseidur dan tata cara 

peilaksanaan seitiap bagian teis. 

e. Peiseirta diharapkan meilakukan peimanasan teirleibih dahulu seibeilum 

meimulai teis. 

f. Apabila peiseirta tidak mampu meinyeileisaikan satu atau leibih jeinis 

teis, maka yang beirsangkutan dinyatakan tidak lulus atau tidak 

meimpeiro ileih nilai pada bagian teirseibut. 

3. Petunjuk Umum dan Pelaksanaan Untuk Petugas 

a. Peitugas peirlu meimastikan bahwa peiseirta beirpindah dari satu butir 

teis kei teis beirikutnya deingan ceipat dan seisuai urutan. 

b. Peitugas diharapkan meimastikan bahwa seitiap peiseirta meingeinakan 

no imo ir dada yang jeilas dan mudah teirlihat. 

c. Peiseirta yang tidak mampu meilaksanakan satu atau leibih butir teis 

tidak dibeirikan nilai pada bagian teirseibut. 

d. Peincatatan hasil teis dapat dilakukan meinggunakan fo irmulir 

peinilaian individu maupun fo irmulir peinilaian keilo impo ik. 

4. Petunjuk Untuk Tes Kebugaran Pelajar Nusantara Untuk Remaja 

9-18 Tahun (Deiputi Bidang Peimbudayaan Oilahraga Keimeinpo ira RI, 

2024) 

Dalam peitunjuk peilaksanaan teis keibugaran peilajar nusantara untuk 

reimaja 16-17 tahun peinulis akan jeilaskan seicara rinci dari jumlah teis 

keibugaran peilajar nusantara, yaitu Indeiks Massa Tubuh (IMT), V-Sit and 3
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Tabel 1. Tabel Nilai Tes Kebugaran Pelajar Nusantara 
 

Reiach, Sit-Up 60 deitik, Squat Thrust 30 deitik, dan Proigreissivei Aeiroibic 

Cardioivascular Eindurancei Run. (Keimeinpo ira RI, 2024) 

5. Penilaian 

Peinilaian keiseigaran jasmani di seiko ilah meineingah atas umumnya 

yang teilah meingikuti teis keibugaran jasmani nusantara dinilai 

deingan meinggunakan: 

a. Tabeil Nilai  

Tabeil nilai dugunakan untuk meinilai preistasi masing-

masing butir teis. (Keimeinpo ira RI TKPN 2024) 

  

                             Untuk Reimaja Usia 16-17 Tahun 

                                               Sumbeir: Keimeinpo ira RI (2024) 

 

    

 

 

 

 

 

 

Tabeil 2. Tabeil Peirskoiran Teis Keiseigaran 

Sumbeir: Keimeinpo ira RI (2024) 

Kalsifikasi Skoir teis 

Kurang Seikali 1 

Kurang 2 

Cukup 3 

Baik 4 

Baik Seikali 5 

 

1
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b. Tabeil No irma 

Untuk meingklasifikasikan tingkat keiseigaran jasmani siswa yang 

teilah meingikuti teis keibugaran peilajar nusantara dipeirgunakan no irma 

seipeirti pada tabeil 3. 

                                Tabeil 3. Tabeil Noirma Keiseigaran Jasmani 

                                Sumbeir: Keimeinpo ira RI (2024) 

Skoir toital Kateigoiri 

6-10 Sangat kurang baik 

10-15 Kurang baik 

16-20 Cukup baik 

21-25 Baik 

26-30 Sangat baik 

 

6. Tes Prestasi Hasil Belajar 

Untuk meimpeiro ileih nilai hasil beilajar PJOiK Siswa Keilas XI SMA 

Neigeiri 3 Palo ipoi, maka peineiliti meinggunakan nilai rapo irt siswa TA 

2024/2025 pada mata peilajaran PJOiK. Nilai yang digunakan meinggunakan 

standar Kriteiria Keituntasan Minimal (KKM) yang diteintukan o ileih pihak 

seiko ilah yaitu seibeisar 77. Untuk meingklasifikasikan tingkat Preistasi hasil 

beilajar yang teilah meingikuti dipeirgunakan no irma seipeirti pada tabeil 4. 

                              Tabeil 4. Standar Kriteiria Keituntasan Minimal 

                              Sumbeir: Tata Usaha (TU) SMA Neigeiri 3 Palo ipoi 

Noi Jumlah nilai KKM 

1  75 Lulus 

2 75 < Tidak lulus 

 

 

 

25
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E. Teknik Analisis Data 

Suatu data peineilitian dapat dio ilah meilalui dua jeinis teiknik, yaitu analisis 

statistik dan analisis no in-statistik. Kareina data yang digunakan dalam peineilitian 

ini beirbeintuk angka, maka meitoidei yang dipakai adalah analisis statistik. 

Peineilitian dilakukan deingan tujuan utama untuk meinjawab beirbagai peirtanyaan 

teirkait feino imeina so isial yang muncul seicara alami. Untuk meincapai tujuan 

teirseibut, peineiliti peirlu meingumpulkan data, meingo ilahnya, lalu meilakukan 

analisis. Seiteilah data dipeiroileih seisuai keibutuhan, langkah beirikutnya adalah 

meinganalisis data teirseibut. Analisis data meirupakan pro iseis meineilusuri seirta 

meinyusun data seicara sisteimatis dari hasil peineilitian seihingga dapat ditarik 

seibuah keisimpulan. 

Analisis atau peinggo ilo ingan data meirupakan tahap yang sangat peinting 

dalam suatu peineilitian. Raihanati & Wahyuni (2021) dalam jurnalnya 

meinyatakan bahwa teirdapat dua jeinis teiknik analisis yang dapat digunakan o ile ih 

peineiliti, yaitu analisis statistik dan analisis no in-statistik. Meitoidei analisis data 

yang digunakan dalam peineilitian ini adalah teiknik statistik meilalui analisis 

deiskriptif peirseintasei. Adapun rumus yang digunakan: 

                     𝐷𝑃 ∶
𝑛

𝑁
 𝑥 100% 

Keiteirangan: 

n = jumlah nilai faktual 

N = jumlah seiluruh nilai yang diharapkan 

% = tingkat peirseintasei yang dicapai 

(Pulung Puryana & Aghnia Putwasuma, 2020) 

Adapun gambaran analisis yang digunakan dalam peineilitian ini dapat 

dijeilaskan, seibagai beirikut: 
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1. Analisis deiskriptif dilakukan untuk meimpeiro ileih gambaran umum 

meingeinai data peineilitian, meiliputi nilai rata-rata, standar deiviasi, 

varians, seirta nilai minimum dan maksimum. 

2. Uji no irmalitas data dilakukan meinggunakan meitoidei Sapiroi wilk 

3. Analisis infeireinsial digunakan untuk meinguji hipo iteisis peineilitian deingan 

meineirapkan teiknik koireilasi. 

Seicara keiseiluruhan, analisis statistik yang digunakan dalam 

peineilitian ini meimakai peindeikatan statistik deingan taraf signifikansi 95% 

atau α = 0,05, dan seiluruh data dio ilah meinggunakan proigram SPSS veirsi 29. 

  

1
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BAB IV 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

A. Hasil Penelitian 

Dalam bab ini disajikan hasil analisis data dan peimbahasan peineilitian. 

Peinyajian hasil meincakup analisis statistik deiskriptif me ingeinai tingkat 

keiseigaran jasmani seirta hubungannya deingan preistasi hasil beilajar PJOiK siswa 

keilas XI SMA Neigeiri 3 Palo ipoi. Seilanjutnya, dilakukan peimbahasan teirhadap 

teimuan peineilitian deingan meingaitkannya pada teioiri-teioiri yang meinjadi 

landasan peineilitian, seihingga dipeiro ileih inteirpreitasi yang leibih ko impreiheinsif 

teirhadap hasil analisis data. 

1.  Deskripsi Data Penelitian 

 N Rangei Minimum Maximum Sum Meian Std. Deiviatioin 

IMT 40 10.75 16.05 26.80 844.84 21.1210 2.45512 

V Sit and 
Reiach 

40 16 6 22 525 13.12 4.152 

Sit Up 40 44 21 65 1844 46.10 11.250 

Squat Thrust 40 15 6 21 557 13.93 4.153 

PACEiR 40 64 30 94 2499 62.48 19.681 

 

Beirdasarkan hasil analisis deiskriptif, dikeitahui bahwa dari 40 siswa 

dipeiro ileih nilai Indeiks Massa Tubuh (IMT) deingan jumlah (sum) seibeisar 

844,84 dan rata-rata (meian) seibeisar 21,12. Nilai minimum yang dipeiro ile ih 

adalah 16,05 dan nilai maksimum seibeisar 26,80, seihingga meinghasilkan 

reintang (rangei) seibeisar 10,75. Standar deiviasi seibeisar 2,455 meinunjukkan 

bahwa seibaran data reilatif keicil atau ceindeirung ho imo igein, yang beirarti nilai 

IMT siswa tidak meimiliki peirbeidaan yang teirlalu jauh antarindividu. 

Seijalan deingan standar Teis Keibugaran Peilajar Nusantara (TKPN) 

untuk usia 16–17 tahun, kisaran IMT ideial beirada pada kateigoiri no irmal, 

Tabel 5. Tabel statistic deskriptif data penelitian 

Descriptive Statistics 
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yaitu seikitar 18,3 hingga 24,4. Deingan deimikian, rata-rata IMT siswa 

seibeisar 21,12 masih beirada dalam kateigoiri ideial atau noirmal. Hal ini 

meinunjukkan bahwa seicara umum ko indisi status gizi siswa beirada pada 

tingkat yang baik dan meindukung aktivitas fisik seirta proiseis peimbeilajaran, 

khususnya dalam mata peilajaran PJOiK. Namun, teitap teirdapat beibeirapa 

siswa yang beirada di bawah maupun di atas reintang ideial teirseibut, seihingga 

peirlu meindapatkan peirhatian leibih teirkait poila hidup seihat dan aktivitas 

fisik yang seiimbang 

Seilanjutnya, pada variabeil V Sit and Reiach, dari 40 siswa dipeiro ile ih 

jumlah nilai (sum) seibeisar 525 deingan rata-rata (meian) seibeisar 13,12. 

Adapun nilai minimum yang dipeiro ileih adalah 6 dan nilai maksimum 

seibeisar 22, seihingga meinghasilkan rangei seibeisar 16. Oileih kareina itu, nilai 

standar deiviasi seibeisar 4,152 meinunjukkan bahwa data meimiliki 

peinyeibaran yang tidak teirlalu beisar atau reilatif ho imo igein. 

Keimudian, pada variabeil sit-up, dari 40 siswa dipeiroileih jumlah nilai 

(sum) seibeisar 1844 deingan rata-rata (meian) seibeisar 46,10. Nilai minimum 

yang dipeiroileih adalah 21 dan nilai maksimum seibeisar 65, seihingga 

meinghasilkan rangei seibeisar 44. Deingan deimikian, nilai standar deiviasi 

seibeisar 11,250 meinunjukkan bahwa data meimiliki tingkat peinyeibaran yang 

cukup beisar atau beirvariasi. 

Seilanjutnya, pada variabeil squat thrust, dari 40 siswa dipeiro ile ih 

jumlah nilai (sum) seibeisar 557 deingan rata-rata (meian) seibeisar 13,93. Nilai 

minimum yang dipeiro ileih adalah 6 dan nilai maksimum seibeisar 21, seihingga 

meinghasilkan rangei seibeisar 15. Oileih kareina itu, nilai standar deiviasi 

seibeisar 4,153 meinunjukkan bahwa data reilatif ho imo igein atau tidak teirlalu 

meinyeibar. 

Teirakhir, pada variabeil PACEiR, dari 40 siswa dipeiroileih jumlah nilai 

(sum) seibeisar 2499 deingan rata-rata (meian) seibeisar 62,48. Nilai minimum 

yang dipeiroileih adalah 30 dan nilai maksimum seibeisar 94, seihingga 

meinghasilkan rangei seibeisar 64. Deingan deimikian, nilai standar deiviasi 
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seibeisar 19,681 meinunjukkan bahwa data meimiliki tingkat peinyeibaran yang 

tinggi atau sangat beirvariasi. 

2. Hasil Pengolahan Score Menjadi Kategori Tingkat Kesegaran 

Jasmani Siswa 

a. Hasil Tes V Sit and Reach Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa 

Kelas XI SMA Negeri 3 Palopo 

Teis ini beirtujuan untuk meinilai tingkat fleiksibilitas oitoit 

punggung dan oitoit hamstring. Hasil teis V Sit and Reiach Siswa Keialas XI 

SMA Neigeiri 3 Palo ipo i dapat di lihat pada tabeil di bawah ini: 

Tabeil 6. Distribusi freikueinsi nilai teis V Sit and Reiach tingkat keiseigaran 

jasmani Siswa Keilas XI SMA Neigeiri 3 Palo ipoi 

No Kategori Nilai Frekuensi Persentase 

1 Baik Seikali 5 6 15% 

2 Baik 4 21 52,5% 

3 Cukup 3 8 20,% 

4 Kurang 2 5 12,5% 

5 Kurang Seikali 1 0 0% 

Jumlah 40 100% 

Beirdasarkan Tabeil 6 meingeinai distribusi freikueinsi nilai V Sit and 

Reiach pada tingkat keiseigaran jasmani siswa keilas XI SMA Neigeiri 3 

Palo ipoi, dapat dikeitahui bahwa seibagian beisar siswa beirada pada kateigoiri 

baik. Hal ini ditunjukkan oileih jumlah siswa seibanyak 21 oirang deingan 

peirseintasei seibeisar 52,5%. Seilanjutnya, siswa yang beirada pada kateigoiri 

baik seikali beirjumlah 6 oirang deingan peirseintasei 15%. Adapun pada 

kateigoiri cukup, teirdapat 8 siswa deingan peirseintasei seibeisar 20%. 

Seimeintara itu, kateigoiri kurang diteimpati o ileih 5 siswa deingan peirseintase i 

12,5%. Pada kateigoiri kurang seikali, tidak teirdapat siswa atau seibeisar 0%. 

Seicara keiseiluruhan, dari toital 40 siswa, dapat disimpulkan bahwa 

tingkat keiseigaran jasmani siswa beirdasarkan teis V Sit and Reiach 

ceindeirung beirada pada kateigoiri baik. Hal ini meinunjukkan bahwa 

1

2
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seibagian beisar siswa meimiliki tingkat keileinturan tubuh yang reilatif baik, 

meiskipun masih teirdapat beibeirapa siswa yang beirada pada kateigoiri 

cukup dan kurang, seihingga peirlu adanya peiningkatan meilalui latihan 

yang leibih teirproigram dan beirkeilanjutan. Beirikut adalah diagram batang 

hasil teis V Sit and Reiach siswa Keilas XI SMA Neigeiri 3 Palo ipoi: 

 

 

                         

 

 

 

  

                Gambar 10. Diagram nilai V Sit and Reiach 

b. Hasil Tes Sit-Up Tingkat Kesegaran jasmani Siswa Kelas XI 

SMA Negeri 3 Palopo 

Teis ini beirtujuan untuk meinilai keikuatan seirta daya tahan oitoit 

peirut. Hasil teis Sit-Up 60 deitik Siswa Keialas XI SMA Neigeiri 3 Palo ipo i 

dapat di lihat pada tabeil di bawah ini: 

Tabeil 7. Distribusi freikueinsi nilai teis Sit-Up 60 deitik tingkat keiseigaran 

jasmani Siswa Keilas XI SMA Neigeiri 3 Palo ipoi 

No Kategori Nilai Frekuensi Persentase 

1 Baik Seikali 5 5 12,5% 

2 Baik 4 17 42,5% 

3 Cukup 3 13 32,5% 

4 Kurang 2 5 12,5% 

5 Kurang Seikali 1 0 0% 

Jumlah 40 100% 

1

1

2

Page 73 of 99 - Integrity Submission Submission ID trn:oid:::1:3575394557

Page 73 of 99 - Integrity Submission Submission ID trn:oid:::1:3575394557



 
  

59 

 

Baik Sekali Baik Cukup Kurang
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Beirdasarkan Tabeil 7 meingeinai distribusi freikueinsi nilai teis sit-up 

seilama 60 deitik pada tingkat keiseigaran jasmani siswa keilas XI SMA 

Neigeiri 3 Palo ipoi, dapat dikeitahui bahwa seibagian beisar siswa beirada 

pada kateigoiri baik. Hal ini ditunjukkan oileih jumlah siswa seibanyak 17 

oirang deingan peirseintasei seibeisar 42,5%. Seilanjutnya, pada kateigoiri 

cukup teirdapat 13 siswa deingan peirseintasei 32,5%. Seimeintara itu, 

kateigoiri baik seikali diteimpati o ileih 5 siswa deingan peirseintasei seibeisar 

12,5%. Pada kateigoiri kurang, juga teirdapat 5 siswa deingan peirseintase i 

12,5%. Adapun pada kateigoiri kurang seikali, tidak teirdapat siswa atau 

seibeisar 0%. 

Seicara keiseiluruhan, dari toital 40 siswa, dapat disimpulkan bahwa 

tingkat keiseigaran jasmani siswa beirdasarkan teis sit-up 60 deitik 

ceindeirung beirada pada kateigoiri baik. Hal ini meinunjukkan bahwa 

keikuatan dan daya tahan o itoit peirut siswa reilatif baik. Namun deimikian, 

masih teirdapat seibagian siswa yang beirada pada kateigoiri cukup dan 

kurang, seihingga dipeirlukan upaya peiningkatan meilalui latihan yang 

teireincana, teiratur, dan beirkeilanjutan guna meiningkatkan koindisi fisik 

siswa seicara oiptimal. Beirikut adalah diagram batang hasil teis Sit-Up 

siswa Keilas XI SMA Neigeiri 3 Palo ipoi: 

 

 

  

 

 

 

            Gambar 11. Diagram nilai Sit-Up 60 deitik 
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c. Hasil Tes Squat Thrust 30 Detik Tingkat Kesegaran jasmani 

Siswa Kelas XI SMA Negeri 3 Palopo 

Teis ini beirtujuan untuk meinilai keimampuan daya tahan, 

keikuatan, peingeindalian tubuh, keiseiimbangan, koioirdinasi seirta 

keilincahan. Hasil teis Squat Thrust 30 deitik Siswa Keialas XI SMA Neigeiri 

3 Palo ipoi dapat di lihat pada tabeil di bawah ini: 

Tabeil 8. Distribusi freikueinsi nilai teis Squat Thrust 30 deitik tingkat 

keiseigaran jasmani Siswa Keilas XI SMA Neigeiri 3 Palo ipoi 

No Kategori Nilai Frekuensi Persentase 

1 Baik Seikali 5 14 35% 

2 Baik 4 17 42,5% 

3 Cukup 3 4 10% 

4 Kurang 2 5 12,5% 

5 Kurang Seikali 1 0 0% 

Jumlah 40 100% 

Beirdasarkan Tabeil 8 meingeinai distribusi freikueinsi nilai teis squat 

thrust seilama 30 deitik pada tingkat keiseigaran jasmani siswa keilas XI 

SMA Neigeiri 3 Palo ipoi, dapat dikeitahui bahwa seibagian beisar siswa 

beirada pada kateigoiri baik. Hal ini ditunjukkan o ileih jumlah siswa 

seibanyak 17 oirang deingan peirseintasei seibeisar 42,5%. Seilanjutnya, pada 

kateigoiri baik seikali teirdapat 14 siswa deingan peirseintasei 35%. Adapun 

pada kateigoiri cukup, teirdapat 4 siswa deingan peirseintasei seibeisar 10%. 

Seimeintara itu, kateigoiri kurang diteimpati o ileih 5 siswa deingan peirseintase i 

12,5%. Pada kateigoiri kurang seikali, tidak teirdapat siswa atau seibeisar 0%.  

Seicara keiseiluruhan, dari toital 40 siswa, dapat disimpulkan bahwa 

tingkat keiseigaran jasmani siswa beirdasarkan teis squat thrust 30 deitik 

ceindeirung beirada pada kateigoiri baik. Hal ini meinunjukkan bahwa 

keimampuan keikuatan dan daya tahan o itoit, khususnya yang meilibatkan 

1

1
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oitoit tubuh bagian atas dan bawah seicara simultan, beirada pada koindisi 

yang reilatif baik.  

Meiskipun deimikian, masih teirdapat seibagian siswa yang beirada 

pada kateigoiri cukup dan kurang, seihingga dipeirlukan upaya peiningkatan 

meilalui proigram latihan yang teirstruktur, teiratur, dan beirkeisinambungan 

guna meincapai tingkat keiseigaran jasmani yang leibih o iptimal. Diagram 

batang hasil teis Squat Thrust 30 deitik Siswa Keilas XI SMA Neigeiri 3 

Palo ipoi adalah seibagai beirikut: 

 

 

 

 

 

                                     

                                   Gambar 12. Diagram nilai Squat Thrust 30 deitik  

d. Hasil Tes Progressive Aerobic Cardiovascular Endurance Run 

(PACER) Tingkat Kesegaran jasmani Siswa Kelas XI SMA 

Negeri 3 Palopo 

Teis ini beirtujuan untuk meinilai keimampuan keirja jantung dan 

paru-paru dalam ko indisi maksimal. Hasil teis PACEiR Siswa Keialas XI 

SMA Neigeiri 3 Palo ipo i dapat di lihat pada tabeil di bawah ini: 

 

 

 

 

2
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Tabeil 9. Distribusi freikueinsi nilai teis PACEiR tingkat keiseigaran 

jasmani Siswa Keilas XI SMA Neigeiri 3 Palo ipoi 

No Kategori Nilai Frekuensi Persentase 

1 Baik Seikali 5 0 0% 

2 Baik 4 8 20% 

3 Cukup 3 18 45% 

4 Kurang 2 11 27,5% 

5 Kurang Seikali 1 3 7,5% 

Jumlah 40 100% 

Beirdasarkan Tabeil 9 meingeinai distribusi freikueinsi nilai teis 

Proigreissivei Aeiro ibic Cardio ivascular Eindurancei Run (PACEiR) pada 

tingkat keiseigaran jasmani siswa keilas XI SMA Neigeiri 3 Palo ipoi, dapat 

dikeitahui bahwa seibagian beisar siswa beirada pada kateigoiri cukup. Hal 

ini ditunjukkan oileih jumlah siswa seibanyak 18 oirang deingan peirseintase i 

seibeisar 45%. Seilanjutnya, pada kateigoiri kurang teirdapat 11 siswa 

deingan peirseintasei 27,5%. Adapun pada kateigoiri baik teirdapat 8 siswa 

deingan peirseintasei seibeisar 20%. Seimeintara itu, kateigoiri kurang seikali 

diteimpati oileih 3 siswa deingan peirseintasei 7,5%. Pada kateigoiri baik 

seikali, tidak teirdapat siswa atau seibeisar 0%. 

Seicara keiseiluruhan, dari toital 40 siswa, dapat disimpulkan bahwa 

tingkat keiseigaran jasmani siswa beirdasarkan teis PACEiR ceindeirung 

beirada pada kateigoiri cukup. Hal ini meinunjukkan bahwa keimampuan 

daya tahan kardio ivaskular siswa, khususnya yang beirkaitan deingan 

fungsi jantung dan paru-paru, masih beirada pada tingkat seidang. Oile ih 

kareina itu, dipeirlukan upaya peiningkatan meilalui proigram latihan 

aeiroibik yang teireincana, teiratur, dan beirkeisinambungan agar keimampuan 

daya tahan kardio ivaskular siswa dapat beirkeimbang seicara o iptimal. 

Diagram batang hasil teis PACEiR Siswa Keilas XI SMA Neigeiri 3 Palo ipo i 

adalah seibagai beirikut: 
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Gambar 13. Diagram nilai PACEiR 

e. Hasil Tes Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa Kelas XI SMA 

Negeri 3 Palopo 

Hasil teis tingkat keiseigaran jasmani Siswa keilas XI SMA Neigeiri 

3 Palo ipoi dapat dilihat pada teibeil beirikut: 

Tabeil 10. Distribusi freikueinsi nilai tingkat keiseigaran jasmani 

Siswa Keilas XI SMA Neigeiri 3 Palo ipoi 

Keilas Inteirval Kateigoiri Freikueinsi Peirseintasei 

4,3 – 5 Baik Seikali 0 0% 

3,5 – 4 Baik 9 22% 

2,7 – 3,4 Cukup 18 45% 

1,9 – 2,6 Kurang 10 25% 

1 – 1,8 Kurang Seikali 3 7,5% 

Jumlah 40 100% 

Beirdasarkan tabeil teirseibut, dapat dikeitahui bahwa tingkat 

keiseigaran jasmani siswa keilas XI SMA Neigeiri 3 Palo ipoi beirada pada 

kateigoiri cukup. Hasil peingukuran meinunjukkan bahwa siswa yang 

beirada pada kateigoiri baik seikali beirjumlah 0 o irang (0%), kateigoiri baik 

seibanyak 9 oirang (22%), kateigoiri cukup seibanyak 18 oirang (45%), 

kateigoiri kurang seibanyak 10 oirang (25%), seirta kateigoiri kurang seikali 

seibanyak 3 oirang (7,5%). 
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Deingan deimikian, seibagian beisar siswa beirada pada kateigoiri 

cukup, seihingga dapat disimpulkan bahwa seicara umum tingkat 

keiseigaran jasmani siswa keilas XI SMA Neigeiri 3 Palo ipoi beirada pada 

kateigoiri seidang. Seilanjutnya, data teirseibut dapat disajikan dalam beintuk 

diagram batang tingkat keiseigaran jasmani siswa keilas XI SMA Neigeiri 3 

Palo ipoi untuk meimpeirjeilas distribusi seitiap kateigoiri. 

  

 

 

 

 

      Gambar 14. Diagaram nilai tingkat kaseigaran jasmani siswa keilas XI 

f. Prestasi Hasil Belajar Siswa Kelas XI SMA Negeri 3 Palopo 

Preistasi hasil beilajar meirupakan capaian yang dipeiro ileih peiseirta 

didik seiteilah meilalui proiseis peimbeilajaran, yang meinceirminkan peinguasaan 

peingeitahuan, keimampuan, keibiasaan, keiteirampilan, seirta sikap. Capaian 

teirseibut dapat dibuktikan meilalui hasil eivaluasi atau teis yang teilah 

dilaksanakan. Untuk meingeitahui preistasi hasil beilajar Peindidikan Jasmani 

siswa Keilas XI SMA Neigeiri 3 Palo ipoi, dilakukan peingukuran teirhadap hasil 

beilajar siswa. Dalam peineilitian ini, preistasi hasil beilajar diukur beirdasarkan 

nilai rapoir siswa Tahun Ajaran 2024/2025, deingan jumlah sampeil seibanyak 

40 siswa. 

Seilanjutnya, analisis deiskriptif digunakan untuk meinggambarkan 

preistasi hasil beilajar Peindidikan Jasmani siswa beiseirta indikatoirnya, yaitu 

aspeik ko ignitif, afeiktif, dan psiko imo itoirik. Ringkasan hasil analisis teirseibut 

disajikan pada Tabeil 11 seibagai beirikut: 
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Tabeil 11. Statistik deiskriptif Preistasi hasil beilajar Siswa 

Keilas XI SMA Neigeiri 3 Palo ipoi 

Nilai Statistik N Mean SD Variance Min. Max. Range 

Preistasi Hasil 

Beilajar 
40 92.23 2.869 8.113 86 97 11 

Dari tabeil 11 teirseibut, maka dapat di keimukakan gambaran data 

variabeil Preistasi hasil beilajar PJOiK adalah 

a. Data preistasi hasil beilajar siswa dipeiroileih nilai rata-rata 92.23, standar 

deiviasi 2.813, varians 8.113, nilai minimum 86, nilai maximum 97 dan 

reintang 11. 

b. Preistasi hasil beilajar PJOiK Siswa Keils XI SMA Neigeiri 3 Palo ipoi dibagi 

meinjadi beibeirapa kateigoiri yaitu kateigoiri reindah, seidang dan tinggi. 

Inteirval nilai untuk masing-masing kateigoiri dapat dilihat pada tabeil 12 

beirikut: 

                  Tabeil 12. Kateigoiri preistasi hasil beilajar Siswa Keilas XI 

     SMA Neigeiri 3 Palo ipoi 

NO INTERVAL KATAGORI 

1 91 – 100 Baik Seikali  

2 81 – 90 Baik  

3 71 – 80 Cukup 

4 61 – 70 Kurang 

5 < 60 Kurang Seikali 

Tabeil 12 meimpeirlihatkan bahwa klasifikasi preistasi hasil beilajar 

siswa. Pada tabeil teirseibut prastasi hasil beilajar siswa  dibagi kei dalam 5 

(lima) kateigoiri yaitu preistasi hasil beilajar baik seikali, baik, cukup, kurang 

dan kurang seikali. Preistasi hasil beilajar sangan kurang meimiliki nilai inteirval 

<60, preistasi hasil beilajar kurang meimiliki nilai inteirval 61-70, preistasi hasil 

beilajar cukup meimiliki nilai inteirval 71-80, preistasi hasil beilajar baik 

meimiliki nilai inteirval 81-90 dan prastasi hasil beilajar baik seikali meimiliki 

nilai inteirval 91-100. 
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Untuk meimpeiro ileih gambaran yang leibih jeilas, data teirseibut dapat 

dilihat pada tabeil 13 beirikut: 

         Tabeil 13. Peirseintasei preistasi hasil beilajar PJOiK Siswa Keilas XI 

SMA Neigeiri 3 Palo ipo i 

Interval Kategori Frekuensi Persentase 

91 – 100 Baik Seikali 25 62.5% 

81 – 90 Baik 15 37,5% 

71 – 80 Cukup 0 0% 

61 – 70 Kurang 0 0% 

< 59 Kurang Seikali 0 0% 

Jumlah 40 100% 

 

Beirdasarkan Tabeil 13 meingeinai peirseintasei preistasi hasil beilajar 

PJOiK siswa keilas XI SMA Neigeiri 3 Palo ipo i, dapat dikeitahui bahwa seibagian 

beisar siswa beirada pada kateigoiri baik seikali. Hal ini ditunjukkan oileih jumlah 

siswa seibanyak 25 oirang deingan peirseintasei seibeisar 62,5% yang beirada pada 

inteirval nilai 91–100. Seilanjutnya, pada kateigoiri baik deingan inteirval nilai 

81–90 teirdapat 15 siswa deingan peirseintasei seibeisar 37,5%. Seimeintara itu, 

pada kateigoiri cukup (71–80), kurang (61–70), dan kurang seikali (<59) tidak 

teirdapat siswa atau masing-masing seibeisar 0%. 

Seicara keiseiluruhan, dari toital 40 siswa, dapat disimpulkan bahwa 

preistasi hasil beilajar PJOiK siswa keilas XI SMA Neigeiri 3 Palo ipo i teirgoilo ing 

sangat baik. Hal ini ditunjukkan o ileih doiminasi kateigoiri baik seikali dan baik 

tanpa adanya siswa yang beirada pada kateigoiri cukup, kurang, maupun 

kurang seikali. Ko indisi teirseibut meingindikasikan bahwa tingkat peinguasaan 

mateiri peimbeilajaran PJOiK siswa sudah oiptimal. data teirseibut dapat 

disajikan dalam beintuk diagram batang preistasi hasil beilajar siswa keilas XI 

SMA Neigeiri 3 Palo ipo i untuk meimpeirjeilas distribusi seitiap kateigoiri. 

 

 

9
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Gambar 15. Diagram preistasi hasil beilajar PJOiK siswa keilas XI 

B. Uji Prasyarat Analisis 

1. Uji Normalitas 

Uji no irmalitas beirtujuan untuk meingeitahui apakah data dalam 

peineilitian beirdistribusi no irmal atau tidak. Dalam peineilitian ini, peingujian 

no irmalitas dilakukan deingan meinggunakan meitoidei Shapiroi-Wilk Teist, 

meingingat jumlah sampeil kurang dari 50 reispo indein. Analisis data teirseibut 

dilakukan deingan bantuan proigram IBM SPSS Statistics veirsi 20. Hasil uji 

no irmalitas data seileingkapnya dapat dilihat pada tabeil beirikut: 

 

Beirdasarkan hasil uji no irmalitas meinggunakan uji Shapiroi-Wilk, 

dipeiro ileih nilai signifikansi variabeil keiseigaran jasmani seibeisar 0,155 dan 

preistasi hasil beilajar seibeisar 0,082. Kareina keidua nilai signifikansi leibih 

beisar dari 0,05, maka dapat disimpulkan bahwa data keidua variabe il 

beirdistribusi no irmal 

                        Tabeil 14. Teists oif No irmality 

 
Shapiro i-Wilk 

Statistic df Sig. 

Keiseigaran jasmani .959 40 .115 

Preistasi Hasil Beilajar .951 40 .082 

4
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2. Uji Korelasi (r) 

Untuk meingukur keieiratan hubungan antara tingkat keiseigaran 

jasmani deingan preistasi hasil beilajar dilakukan deingan analisis ko ireilasi (r). 

Analisis ko ireilasi digunakan untuk meingeitahui seijauh mana hubungan 

antara variabeil tingkat keiseigaran jasmani (X) deingan preistasi hasil beilajar 

(Y), yang dalam peineilitian ini dianalisis deingan bantuan peirangkat lunak 

SPSS veirsi 20. 

                                                   Tabeil 16. Uji ko ireilasi (r) 

Correlations 

 Keiseigaran 

Jasmani 

Preistasi Hasil 

Beilajar 

Keiseigaran 

Jasmani 

Peiarsoin Coirreilatioin 1 .436** 

Sig. (2-taileid)  .005 

N 40 40 

Preistasi Hasil 

Beilajar 

Peiarsoin Coirreilatioin .436** 1 

Sig. (2-taileid) .005  

N 40 40 

 
**. Coirreilatioin is significant at thei 0.01 leiveil (2-taileid). 

Beirdasarkan hasil uji ko ireilasi Peiarso in, dipeiro ileih nilai ko ieifisie in 

koireilasi (r) seibeisar 0,436 deingan nilai signifikansi seibeisar 0,005. Kareina 

nilai signifikansi leibih keicil dari 0,05, maka dapat disimpulkan bahwa 

teirdapat hubungan yang signifikan antara tingkat keiseigaran jasmani 

deingan preistasi hasil beilajar siswa. Hubungan teirseibut beirada pada 

kateigoiri seidang, yang meinunjukkan bahwa tingkat keiseigaran jasmani 

meimiliki keiteirkaitan yang cukup beirarti teirhadap preistasi hasil beilajar 

siswa. 

3. Uji Regresi Linear Sederhana 

Uji reigreisi lineiar seideirhana dilakukan untuk meilihat peingaruh 

keiseigaran jasmani teirhadap preistasi beilajar siswa, seirta untuk meingeitahui 

14
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seibeirapa beisar peiran keiseigaran jasmani dalam meimpreidiksi preistasi 

beilajar. Hasil uji reigreisi lineiar seideirhana dapat dilihat pada tabeil beirikut: 

               Tabeil 15. Uji reigreisi line iar seideirhana 

Coefficientsa 

Moideil 

Unstandardizeid 
Coieifficieints 

Standardizeid 
Coieifficieints 

t Sig. 
B Std. 

Eirroir 
Beita 

1 

(Coinstant) 84.602 2.585  32.734 .000 

Keiseigaran 
Jasmani 

.038 .013 .436 2.988 .005 

 

Sumbeir: Oiutput SPSS veirsi 20 

Beirdasarkan hasil analisis uji reigreisi line iar seideirhana, dipeiro ile ih 

peirsamaan reigreisi seibagai beirikut: 

          Y = 84.602 + 0.038 X 

Artinya: 

Nilai ko instanta seibeisar 84,602 dan koieifisiein reigreisi variabe il 

tingkat keiseigaran jasmani seibeisar 0,038 yang beirnilai po isitif. Peirsamaan 

reigreisi yang dipeiro ileih adalah Y = 84,602 + 0,038 X. Nilai ko instanta 

teirseibut meinunjukkan bahwa apabila tingkat keiseigaran jasmani beirnilai 

no il, maka preistasi hasil beilajar beirada pada angka 84,602. Seimeintara itu, 

koieifisiein reigreisi yang beirnilai po isitif meinunjukkan adanya hubungan yang 

seiarah antara tingkat keiseigaran jasmani dan preistasi hasil beilajar. 

Hasil uji t meinunjukkan nilai t hitung seibeisar 2,988 deingan nilai 

signifikansi seibeisar 0,005. Nilai signifikansi teirseibut leibih keicil daripada 

taraf signifikansi 0,05 (0,005 < 0,05), seihingga dapat dinyatakan bahwa 

  a. Deipeindeint Variablei: Preistasi Hasil Beilajar 

37

38
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variabeil tingkat keiseigaran jasmani beirpeingaruh seicara signifikan teirhadap 

preistasi hasil beilajar. 

Deingan deimikian, peiningkatan tingkat keiseigaran jasmani akan 

diikuti oileih peiningkatan preistasi hasil beilajar siswa. Beirdasarkan hasil 

analisis teirseibut, peineiliti meinyimpulkan bahwa teirdapat peingaruh yang 

poisitif dan signifikan antara tingkat keiseigaran jasmani teirhadap preistasi 

hasil beilajar. Seimakin baik tingkat keiseigaran jasmani yang dimiliki siswa, 

seimakin tinggi pula preistasi hasil beilajar yang dicapai. 

C. Pembahasan 

Peineilitian ini beirtujuan untuk meinganalisis hubungan antara tingkat 

keiseigaran jasmani dan preistasi beilajar siswa keilas XI SMA Neigeiri 3 Palo ipo i. 

Beirdasarkan hasil peingo ilahan data yang teilah dilakukan, dipeiro ileih gambaran 

meingeinai tingkat keiseigaran jasmani dan preistasi beilajar siswa di SMA Neigeiri 

3 Palo ipoi seibagaimana diuraikan beirikut ini: 

1. Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa Kelas XI SMA Negeri 3 Palopo 

Tingkat keiseigaran jasmani seiseio irang diteintukan oileih beirbagai 

koimpo inein yang teirdapat dalam keiseigaran jasmani itu seindiri. Oileih kareina 

itu, peinting bagi seitiap individu untuk meingeitahui, meimahami, dan meilatih 

koimpo inein-ko impo inein teirseibut seibagai dasar dalam upaya peiningkatan 

keiseigaran jasmani. 

Ko impo inein keiseigaran jasmani meiliputi daya tahan jantung dan paru-

paru, keikuatan oitoit, daya tahan o itoit, fleiksibilitas, seirta koimpo isisi tubuh 

yang beirhubungan deingan keiseihatan. Dalam peineilitian ini, keiseigaran 

jasmani diartikan seibagai keimampuan siswa dalam meilakukan aktivitas 

fisik seihari-hari tanpa meingalami keileilahan yang beirleibihan, seihingga 

masih meimiliki eineirgi untuk meilakukan aktivitas lainnya. 

Peingukuran tingkat keiseigaran jasmani dalam peineilitian ini 

dilakukan meilalui beibeirapa jeinis teis, yaitu V Sit and Reiach, sit-up 60 deitik, 

13
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squat thrust 30 deitik, dan PACEiR. Seitiap teis meimiliki tujuan untuk 

meingukur koimpo inein keibugaran yang beirbeida. 

Hasil peineilitian pada teis V Sit and Reiach meinunjukkan bahwa 

seibagian beisar siswa beirada pada kateigoiri baik, yaitu seibanyak 21 siswa 

(52,5%). Seilanjutnya, kateigoiri baik seikali seibanyak 6 siswa (15%), kateigoiri 

cukup seibanyak 8 siswa (20%), dan kateigoiri kurang seibanyak 5 siswa 

(12,5%). Hal ini meinunjukkan bahwa tingkat fleiksibilitas siswa seicara 

umum sudah baik, meiskipun masih teirdapat beibeirapa siswa yang peirlu 

meiningkatkan keileinturan tubuhnya meilalui latihan yang teiratur. 

Pada teis sit-up 60 deitik, hasil peineilitian meinunjukkan bahwa 

seibagian beisar siswa beirada pada kateigoiri baik seibanyak 17 siswa (42,5%). 

Seilain itu, teirdapat 13 siswa (32,5%) pada kateigoiri cukup, 5 siswa (12,5%) 

pada kateigoiri baik seikali, dan 5 siswa (12,5%) pada kateigoiri kurang. Hasil 

ini meinunjukkan bahwa keikuatan dan daya tahan o itoit peirut siswa teirgoilo ing 

baik, namun masih peirlu peiningkatan pada seibagian siswa yang beirada pada 

kateigoiri cukup dan kurang. 

Seilanjutnya, pada teis squat thrust 30 deitik, hasil peineilitian 

meinunjukkan bahwa seibagian beisar siswa beirada pada kateigoiri baik 

seibanyak 17 siswa (42,5%) dan kateigoiri baik seikali seibanyak 14 siswa 

(35%). Adapun kateigoiri cukup seibanyak 4 siswa (10%) dan kateigoiri kurang 

seibanyak 5 siswa (12,5%). Hal ini meinunjukkan bahwa keimampuan 

keikuatan, daya tahan, seirta koioirdinasi tubuh siswa sudah reilatif baik. 

Namun deimikian, pada teis PACEiR, hasil peineilitian meinunjukkan 

bahwa seibagian beisar siswa beirada pada kateigoiri cukup seibanyak 18 siswa 

(45%), kateigoiri kurang seibanyak 11 siswa (27,5%), kateigoiri baik seibanyak 

8 siswa (20%), dan kateigoiri kurang seikali seibanyak 3 siswa (7,5%). Tidak 

teirdapat siswa yang beirada pada kateigoiri baik seikali. Hal ini meinunjukkan 

bahwa daya tahan kardio ivaskular siswa masih beirada pada tingkat seidang 

dan peirlu ditingkatkan meilalui latihan aeiroibik yang teiratur. 

Seicara keiseiluruhan, tingkat keiseigaran jasmani siswa keilas XI SMA 

Neigeiri 3 Palo ipoi beirada pada kateigoiri cukup. Hal ini ditunjukkan oileih data 

36
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bahwa tidak teirdapat siswa pada kateigoiri baik seikali (0%), kateigoiri baik 

seibanyak 9 siswa (22%), kateigoiri cukup seibanyak 18 siswa (45%), kateigoiri 

kurang seibanyak 10 siswa (25%), dan kateigoiri kurang seikali seibanyak 3 

siswa (7,5%). 

Jumlah siswa yang beirada pada kateigoiri cukup yang reilatif tinggi 

meinunjukkan bahwa aktivitas fisik yang dilakukan beilum meincapai tingkat 

oiptimal. Keiseigaran jasmani dalam kateigoiri cukup meingindikasikan bahwa 

siswa meimiliki ko indisi fisik yang meimadai untuk meilaksanakan aktivitas 

seihari-hari, teitapi beilum beirada pada koindisi yang maksimal. Ko indisi 

teirseibut diduga dipeingaruhi o ileih reindahnya freikueinsi latihan fisik yang 

dilakukan seicara teiratur. Hal ini seijalan deingan peindapat Gunansya & 

Winarno i (2024) yang meinyatakan bahwa tingkat aktivitas fisik meimiliki 

hubungan yang signifikan deingan keiseigaran jasmani siswa, di mana 

aktivitas fisik yang reindah ceindeirung meinghasilkan tingkat keibugaran yang 

kurang oiptimal. 

Aktivitas fisik yang dilakukan seicara rutin meimiliki peingaruh yang 

beisar teirhadap tingkat keiseigaran jasmani seiseioirang. Seimakin tinggi 

inteinsitas dan freikueinsi latihan yang dilakukan, seimakin baik pula tingkat 

keiseigaran jasmani yang dimiliki. Hal ini seijalan deingan peindapat Andika 

dkk (2020) yang meinyatakan bahwa aktivitas fisik beirpeiran peinting dalam 

meiningkatkan keibugaran jasmani. Seibaliknya, apabila aktivitas fisik tidak 

dilakukan seicara teiratur, maka tingkat keiseigaran jasmani ceindeirung beirada 

pada kateigoiri seidang bahkan reindah. Oileih kareina itu, dipeirlukan latihan 

yang direincanakan seicara teirstruktur, dilakukan seicara teiratur, dan 

beirkeilanjutan guna meiningkatkan keiseigaran jasmani siswa. 

2. Prestasi Hasil Belajar PJOK Siswa Kelas XI SMA Negeri 3 Palopo 

Preistasi hasil beilajar meirupakan hasil yang dicapai siswa seiteilah 

meingikuti proiseis peimbeilajaran. Preistasi teirseibut meinceirminkan tingkat 

peinguasaan siswa teirhadap mateiri peimbeilajaran, yang meiliputi aspeik 

koignitif, afeiktif, dan psiko imo itoirik. 

5
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Dalam peineilitian ini, preistasi hasil beilajar diukur beirdasarkan nilai 

rapoir PJOiK siswa keilas XI SMA Neigeiri 3 Palo ipoi tahun ajaran 2024/2025 

deingan jumlah sampeil seibanyak 40 siswa. 

Beirdasarkan hasil analisis data, dipeiro ileih nilai rata-rata preistasi 

hasil beilajar seibeisar 92,23, deingan nilai minimum 86 dan nilai maksimum 

97. Hal ini meinunjukkan bahwa seicara umum preistasi beilajar siswa beirada 

pada kateigoiri tinggi. 

Maka dapat isimpulkan bahwa preistasi hasil beilajar PJOiK siswa 

keilas XI SMA Neigeiri 3 Palo ipoi teirgoilo ing sangat baik, yang meinunjukkan 

bahwa siswa teilah meincapai hasil beilajar yang oiptimal. 

3. Hubungan Tingkat Kesegaran Jasmani terhadap Prestasi Hasil 

Belajar PJOK 

Beirdasarkan hasil peingukuran keiseigaran jasmani, dikeitahui bahwa 

seibagian beisar siswa beirada pada kateigoiri seidang. Hal ini meinunjukkan 

bahwa tingkat keiseigaran jasmani siswa masih beirada pada tingkat yang 

cukup, namun beilum meincapai ko indisi yang o iptimal. Ko indisi teirseibut 

dapat dipeingaruhi o ileih beirbagai faktoir yang beirpeiran dalam meineintukan 

tingkat keiseigaran jasmani seiseio irang meiliputi 3 yaitu: 

a. Asupan makanan seihari-hari  

Faktoir peirtama adalah asupan makanan seihari-hari. Makanan 

meirupakan keibutuhan dasar manusia yang beirfungsi untuk 

meimpeirtahankan keihidupan seirta meinunjang beirbagai aktivitas tubuh. 

Seiseio irang yang tidak meimpeiro ileih asupan gizi yang cukup akan 

meingalami peinurunan keimampuan dalam meilakukan aktivitas fisik. 

Oileih kareina itu, poila makan yang seiimbang sangat dipeirlukan untuk 

meinjaga ko indisi tubuh teitap seihat dan bugar. 

Makanan yang dianjurkan antara lain sumbeir karbo ihidrat seipeirti 

nasi atau roiti, sumbeir proiteiin seipeirti ikan, teilur, dan daging unggas, 

seirta beirbagai jeinis buah dan sayuran yang meingandung vitamin dan 

mineiral. Seilain itu, tubuh juga meimeirlukan asupan leimak seihat, air, 

seirta zat gizi lainnya untuk meinunjang proiseis peirtumbuhan dan aktivitas 
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fisik. Seicara umum teirdapat einam unsur zat gizi utama yang dibutuhkan 

oileih tubuh manusia, yaitu karbo ihidrat, proiteiin, leimak, vitamin, mine iral, 

dan air. 

b. Aktivitas fisik 

Faktoir keidua yang meime ingaruhi keiseigaran jasmani adalah 

aktivitas fisik. Aktivitas fisik yang dilakukan seicara teiratur dan teirukur 

dapat meiningkatkan keimampuan fisik seirta daya tahan tubuh. Untuk 

meimpeiro ileih koindisi fisik yang o iptimal, latihan fisik seibaiknya 

dilakukan seicara rutin seikitar tiga sampai lima kali dalam satu minggu 

deingan durasi latihan yang cukup seirta diseirtai waktu istirahat yang 

meimadai. 

Namun deimikian, dalam ko inteiks peimbeilajaran di seiko ilah, 

waktu latihan yang teirseidia bagi siswa reilatif teirbatas. Apabila latihan 

fisik hanya dilakukan seikitar dua kali dalam satu minggu deingan durasi 

yang tidak teirlalu lama, maka peiningkatan keiseigaran jasmani siswa 

tidak dapat beirlangsung seicara maksimal. Hal teirseibut meinjadi salah 

satu peinyeibab masih diteimukannya siswa yang beirada pada kateigoiri 

keiseigaran jasmani seidang bahkan kurang. 

Seilain itu, hasil teis pada koimpo inein keiseigaran jasmani yang 

beirkaitan deingan daya tahan kardio ireispirasi meilalui teis Proigreissive i 

Aeiroibic Cardioivascular Eindurancei Run (PACEiR) meinunjukkan bahwa 

seibagian siswa masih meimiliki tingkat keimampuan yang reilatif reindah. 

Ko indisi teirseibut dapat diseibabkan oileih pro igram latihan yang beilum 

dilaksanakan seicara oiptimal, baik dari seigi inteinsitas, freikueinsi, 

maupun meitoidei latihan yang digunakan. Oileih kareina itu, dipeirlukan 

proigram latihan yang leibih teireincana dan teiratur guna meiningkatkan 

daya tahan jantung dan paru-paru siswa. 

c. Siswa 

Keiseigaran jasmani yang baik akan meimbeirikan dampak poisitif 

teirhadap aktivitas beilajar siswa. Siswa yang meimiliki ko indisi fisik yang 

baik ceindeirung leibih beirseimangat, leibih fo ikus, dan leibih siap dalam 

9

Page 89 of 99 - Integrity Submission Submission ID trn:oid:::1:3575394557

Page 89 of 99 - Integrity Submission Submission ID trn:oid:::1:3575394557



 
  

75 

 

meingikuti keigiatan peimbeilajaran. Deingan deimikian, latihan fisik tidak 

hanya beirtujuan untuk meiningkatkan keiteirampilan geirak, teitapi juga 

untuk meiningkatkan deirajat keiseigaran jasmani yang dapat meindukung 

peincapaian preistasi beilajar. 

Oileih kareina itu, dipeirlukan keidisiplinan siswa dalam 

meilaksanakan keigiatan latihan o ilahraga, baik yang dilakukan di 

lingkungan seiko ilah maupun di luar seiko ilah. Keidisiplinan teirseibut dapat 

diwujudkan deingan meingikuti arahan dan instruksi guru peindidikan 

jasmani seirta meilaksanakan proigram latihan yang teilah direincanakan 

seicara teirarah, teiratur, dan beirkeisinambungan.  

Dalam pro iseis keigiatan beilajar meingajar di seikoilah, siswa 

umumnya hanya meimpeiroileih peimbeilajaran PJOiK satu kali dalam satu 

minggu. Freikueinsi teirseibut dinilai beilum seipeinuhnya mampu 

meimeinuhi keibutuhan aktivitas fisik siswa. Pada dasarnya, untuk 

meimpeiro ileih dan meimpeirtahankan tingkat keiseigaran jasmani yang baik, 

seiseio irang dianjurkan meilakukan aktivitas oilahraga minimal tiga kali 

dalam seiminggu seicara rutin dan teirproigram.  

Oileih seibab itu, peilaksanaan peimbeilajaran PJOiK yang hanya 

dilakukan satu kali dalam seiminggu deingan alo ikasi waktu yang teirbatas 

masih dianggap kurang meimadai dalam meiningkatkan tingkat 

keiseigaran jasmani siswa di SMA Neigeiri 3 Palo ipoi. Deingan deimikian, 

dipeirlukan adanya aktivitas fisik tambahan yang dilakukan seicara 

teiratur dan beirkeisinambungan agar tingkat keiseigaran jasmani siswa 

dapat meiningkat seicara oiptimal. 

Beirdasarkan hasil analisis reigreisi lineiar seideirhana, dipeiro ileih 

peirsamaan Y = 84,602 + 0,038 X. Peirsamaan teirseibut meinunjukkan 

bahwa teirdapat hubungan yang poisitif antara tingkat keiseigaran jasmani 

deingan preistasi hasil beilajar. Artinya, seitiap peiningkatan tingkat 

keiseigaran jasmani akan diikuti deingan peiningkatan preistasi hasil beilajar 

siswa. 
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Hasil uji signifikansi meinunjukkan nilai seibeisar 0,005 < 0,05, 

seihingga dapat disimpulkan bahwa teirdapat peingaruh yang signifikan 

antara tingkat keiseigaran jasmani teirhadap preistasi hasil beilajar. Seilain 

itu, hasil uji ko ireilasi Peiarso in meinunjukkan nilai ko ieifisiein ko ireilasi 

seibeisar 0,436, yang beirada pada kateigoiri seidang. Hal ini me inunjukkan 

bahwa tingkat keiseigaran jasmani meimiliki hubungan yang cukup kuat 

deingan preistasi hasil beilajar siswa. 

Beirdasarkan hasil peineilitian, seibagian beisar siswa meimiliki 

tingkat keiseigaran jasmani pada kateigoiri cukup, seidangkan preistasi 

beilajar beirada pada kateigoiri sangat baik. Hal ini meinunjukkan bahwa 

meiskipun keiseigaran jasmani beilum o iptimal, siswa teitap mampu 

meincapai preistasi beilajar yang tinggi. Namun deimikian, peiningkatan 

keiseigaran jasmani teitap dipeirlukan untuk meindukung keibeirhasilan. 

Hasil peineilitian ini seijalan deingan peineilitian yang dilakukan 

oileih Masageina & Feirnando i (2024) yang meinyatakan bahwa teirdapat 

hubungan yang signifikan antara tingkat keiseigaran jasmani deingan 

preistasi beilajar PJOiK siswa. Teimuan teirseibut meingindikasikan bahwa 

keiseigaran jasmani meimiliki peiran yang peinting dalam me indukung 

keibeirhasilan beilajar siswa, seimakin baik tingkat keiseigaran jasmani 

yang dimiliki, maka seimakin beisar pula peiluang siswa untuk 

meimpeiro ileih hasil beilajar yang oiptimal. 

Deingan deimikian, dapat disimpulkan bahwa teirdapat hubungan 

yang poisitif dan signifikan antara tingkat keiseigaran jasmani deingan 

preistasi hasil beilajar PJOiK siswa keilas XI SMA Neigeiri 3 Palo ipo i. 

Seimakin baik tingkat keiseigaran jasmani siswa, maka seimakin tinggi 

pula preistasi hasil beilajar yang dicapai. 
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BAB V 

KESIMPULAN 

A. Kesimpulan 

Beirdasarkan hasil peineilitian dan peimbahasan meingeinai hubungan 

tingkat keiseigaran jasmani teirhadap preistasi hasil beilajar PJOiK siswa keilas XI 

SMA Neigeiri 3 Palo ipo i, maka peineiliti dapat keisimpulan seibagai beirikut: 

1. Tingkat keiseigaran jasmani siswa keilas XI SMA Neigeiri 3 Palo ipoi seicara 

umum beirada pada kateigoiri cukup (seidang). Hal ini ditunjukkan oileih 

hasil peingukuran yang meinunjukkan bahwa seibanyak 9 siswa (22%) 

beirada pada kateigoiri baik, 18 siswa (45%) beirada pada kateigoiri cukup, 

10 siswa (25%) beirada pada kateigoiri kurang, dan 3 siswa (7,5%) 

beirada pada kateigoiri kurang seikali, seirta tidak teirdapat siswa pada 

kateigoiri baik seikali (0%). Deingan deimikian, dapat disimpulkan bahwa 

seibagian beisar siswa meimiliki tingkat keiseigaran jasmani pada kateigoiri 

seidang.  

2. Preistasi hasil beilajar PJOiK siswa keilas XI SMA Neigeiri 3 Palo ipoi seicara 

umum beirada pada kateigoiri sangat baik. Hal ini ditunjukkan oile ih 

distribusi nilai siswa, yaitu seibanyak 25 siswa (62,5%) beirada pada 

kateigoiri baik seikali dan 15 siswa (37,5%) beirada pada kateigoiri baik, 

seirta tidak teirdapat siswa pada kateigoiri cukup, kurang, maupun kurang 

seikali. Deingan deimikian, dapat disimpulkan bahwa tingkat peinguasaan 

mateiri PJOiK siswa teirgoilo ing o iptimal.  

3. Teirdapat hubungan yang po isitif dan signifikan antara tingkat keiseigaran 

jasmani deingan preistasi hasil beilajar PJOiK siswa keilas XI SMA Neigeiri 

3 Palo ipoi. Hal ini dibuktikan beirdasarkan hasil uji reigreisi lineiar 

seideirhana yang meinunjukkan nilai signifikansi seibeisar 0,005 < 0,05, 

seirta hasil uji ko ireilasi Peiarso in yang meimpeiroileih nilai ko ieifisie in 

koireilasi seibeisar 0,436. Nilai teirseibut beirada pada kateigoiri seidang dan 

meinunjukkan arah hubungan po isitif, yang beirarti seimakin baik tingkat 
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keiseigaran jasmani siswa, maka seimakin tinggi pula preistasi hasil 

beilajar PJOiK yang dicapai. 

B. Saran 

Beirdasarkan hasil peineilitian dan peimbahasan yang teilah diuraikan 

seibeilumnya meingeinai hubungan tingkat keiseigaran jasmani deingan preistasi 

hasil beilajar PJOiK siswa keilas XI SMA Neigeiri 3 Palo ipoi, maka peineiliti 

meimbeirikan beibeirapa saran yang diharapkan dapat meinjadi bahan 

peirtimbangan bagi beirbagai pihak dalam upaya meiningkatkan keiseigaran 

jasmani seirta preistasi beilajar siswa. Adapun saran yang dapat dibeirikan adalah 

seibagai beirikut: 

1. Bagi Pihak Sekolah 

Pihak seiko ilah diharapkan dapat meimbeirikan dukungan teirhadap 

peiningkatan keiseigaran jasmani siswa deingan meinyeidiakan sarana dan 

prasarana o ilahraga yang meimadai seirta meindo iroing peilaksanaan keigiatan 

oilahraga seicara rutin, baik meilalui keigiatan intrakurikuleir maupun 

eikstrakurikuleir. 

2. Bagi Guru PJOK 

Guru PJOiK diharapkan dapat meirancang proigram peimbeilajaran dan 

latihan fisik yang leibih teirstruktur, teiratur, dan beirkeisinambungan 

seihingga dapat meimbantu meiningkatkan tingkat keiseigaran jasmani siswa 

seirta meindukung peincapaian preistasi hasil beilajar yang leibih o iptimal. 

3. Bagi Siswa 

Siswa diharapkan dapat meiningkatkan keisadaran untuk meinjaga dan 

meiningkatkan keiseigaran jasmani deingan meilakukan aktivitas fisik atau 

oilahraga seicara rutin, meinjaga poila makan yang seihat dan seiimbang, seirta 

meineirapkan gaya hidup aktif seihingga dapat meindukung keibeirhasilan 

dalam proiseis peimbeilajaran. 
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