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ABSTRAK 

 

Robi Nofri Kadar, 2019 : Hubungan Tingkat Kebugaran Jasmani Terhadap 

Prestasi Belajar Pendidikan Jasmani XI MIA SMA 2 Siak Hulu. 

Berdasarkan hasil observasi yang penulis lakukan  di SMA N 2 Siak Hulu, 

yang bertujuan untuk mengetahui seberapa besar hubungan kebugaran jasmani 

terhadap prestasi belajar pendidikan jasmani. Penelitian ini menggunakan 

Instrument penelitian, yaitu kebugaran jasmani di ukur dengan tes kebugaran 

jasmani indonesia (TKJI) yang terdiri : a) Lari 60 Meter, b) Gantung Angkat 

Tubuh, c) Baring Duduk 60 Detik, d) Loncat Tegak, e) Lari 1200 Meter, 

Kemudian prestasi belajar pendidikan jasmani siswa di peroleh dari nilai rapor 

semester 1 tahun ajaran 2018/2019. Hasil Penelitian menunjukkan terdapat 

hubungan yang signifikan antara kebugaran jasmani terhadap prestasi belajar 

pendidikan jasmani di dapat koefisian korelasi = 0,813 artinya terdapat hubungan 

yang positif/tinggi , maka h0 tolak artinya ada hubungan yang signifikan antara 

kebugaran jasmani dengan prestasi belajar pendidikan jasmani dengan hubungan 

66,09%.Kesimpulan dari penelitian ini adalah adanya hubungan yang signifikan 

antara tingkat kebugaran jasmani terhadap prestasi belajar pendidikan jasmani XI 

MIA SMA 2 Siak Hulu. 



v 
 

ABSTRACT 

 

Robi Nofri Kadar,2019 : Correlation Between Physical Fitness Level Toward 

Physical Education Learning Achievement of XI MIA 

at SMA N 2 Siak Hulu. 

 

Based on the results of obsrvations that the author has done at SMA N 2 

Siak Hulu, Which airns out how correlations of physical fitness towards the 

learning achievment of physical education. this research uses research 

instruments, namely physical fitness measurred by tes kebugaran Jasmani 

Indonesia(TKJI) which consist of a running 60 meters, Pull up, Sit Up 60 

second, Vertical Jump, Running 1200 meters, and then the physical education 

learing achievement is obtained from the first semester year 2018/2019.The 

result showed that there was a significant correlationbetween physical fitness 

toward physical educatio nlearning achievement obtained by correlation = 0,813 

it means there is a positive / hight correlation,then h0 rejected it meansthat there 

is a significant correlation between physical fitness and physical education 

learning achievement with a correlationts of 66,09%.The conclussion of this 

research is that there is a significant correlation between the levelof physical 

education learning achievement XI MIA SMA N 2 Siak Hulu  
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

 Dalam kehidupan sehari hari kita sangat membutuhkan tenaga yang baik 

agar setiap pekerjaan yang kita lakukan dapat dikerjakan dengan baik dan tepat 

sehingga kesegaran jasmani yag baik tidak lepas peran dari jasmani dan rohani 

dimana itu semua sudah ada dalam diri kita. Sarana untuk mewujudkan itu adanya 

tingkat kesegaran jasmani dan pendidikan terlepas dari 2 unsur yaitu jasmani dan 

rohani. Pendidikan merupakan proses mencerdaskan kehidupan bangsa agar 

terwjudnya suatu pencapaian yang diinginkan, serta membangun suatu peranan 

yang penting guna meningkatkan kemampuan manusia, Oleh karena itu 

pendidikan merupakan suatu hal yang sangat berperan dalam kehidupan sehari-

hari  

Pendidikan Jasmani merupakan suatu hal penting dalam kehidupan sehari-

hari guna untuk membangun tubuh menjadi sehat dan bugar tanpa merasakan 

kelelahan yang berarti pada saat melaksanakan suatu kegitan yang berlebihan, 

dengan adanya pelajaran pendidikan jasmani dapat membatu siswa untuk tetap 

bersemangat dalam belajar tanpa ada rasa lelah yang dirasakan. 

 Kebugaran Jasmani merupakan Suatu hal yang dapat mendukung dalam 

proses aktivitas belajar, untuk itu dengan adanya kesegaran jasmani yang baik 

dimiliki siswa dapat membantu siswa dalam menerima pelajaran yang di berikan 
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guru. Sedangkan sebaliknya siswa yang tidak memiliki kebugaran jasmani yang 

baik akan sulit untuk menerima pelajaran yang di berikan guru.  

Dengan meningkatnya hasil belajar pendidikan jasmani yang positif akan 

berdampak kedalam akivitas  belajar. Hal ini terlihat dari meningkatnya hasil 

prestasi belajar siswa. pendidikan jasmani dan olahraga  siswa dapat lebih 

menguasai keterampilan, sehingga terjadi hasil belajar pendidikan jasmani yang 

positif terhadap penguasaan keterampilan lainnya. 

Berdasarkan hasil observasi yang penulis lakukan, dimana pada proses 

pembelajaran pendidikan jasmani masih rendahnya tingkat kesegaran jasmani 

siswa XI MIA SMA N 2 Siak Hulu. Kurangnya pemahaman siswa tentang 

pentingnya tubuh bugar dan sehat, padahal jika siswa bersungguh-sungguh dalam 

mengikuti pembelajaran pendidikan jasmani maka siswa akan memperoleh tubuh 

yang bugar, secara tidak langsung berpengaruh terhadap prestasi belajar. Prestasi 

belajar yang di peroleh siswa setelah melakukan aktivitas belajar yang di nyatakan 

dalam bentuk angka atau huruf.  

B. Identifikasi Masalah 

Dengan adanya permasalahan di Latar belakang penelitian di atas dapat 

diidentifikasi masalah sebagai berikut. 

1. Masih rendahnya kesegaran jasmani siswa  kelas XI MIA SMA N 2 Siak Hulu 

2. Kurang memahami pentingnya kebugaran jasmani 

3 .Masih kurangnya pemahaman siswa tentang berolahraga 
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C. Pembatasan Masalah 

Pembatasan masalah dalam penelitian dibatasi pada hubungan tingkat 

kesegaran jasmani terhadap prestasi belajar pendidikan  jasmani siswa kelas XI 

MIA SMA N 2 Siak Hulu. 

D. Perumusan Masalah 

Dengan memperhatikan permasalahan diatas maka masalah dalam 

penelitian ini adalah: apa ada  hubungan tingkat kesegaran jasmani terhadap 

prestasi belajar penjas siswa kelas XI MIA SMA N 2 Siak Hulu? 

E. Tujuan Penelitian 

Adapun tujuan dari penelitian yang akan dilakukan peneliti adalah: Untuk 

mengetahui seberapa besar adanya hubungan  tingkat kesegaran jasmani terhadap 

prestasi belajar pendidikan jasmani siswa kelas XI MIA SMA N 2 Siak Hulu. 

F. Manfaat Penelitian 

Manfaat dari penelitian sebagai berikut: 

1. Bagi Siswa: Dapat meningkatkan kebugaran jasmani siswa sehingga    

memperoleh  hasil belajarnya. 

2.   Bagi Guru: Sebagai bahan pemikiran bagi guru pendidikan jasmani dalam 

usaha meningkatkan kebugaran jasmani sisw/i dan hasil belajar juga ikut 

meningkat. 
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3. Bagi Peneliti: Peneliti memperoleh pengetahuan serta dapat mengetahui tingkat 

kesegaran jasmani terhadap prestasi belajar penjas kelas XI MIA SMA N 2 

Siak Hulu. 
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BAB II 

KAJIAN PUSTAKA 

 

A. Landasan Teori 

1.Kesegaran Jasmani 

a. Hakikat Kesegaran Jasmani 

Kesegaran jasmani sering juga disebut dengan istilah kebugaran jasmani 

atau physical fittness. Kesegaran jasmani merupakan aspek fisik yang dimiliki 

seseorang guna untuk melakukan aktivitas yang berlebihan tanpa merasakan 

kelelahan yang berarti. Ada beberapa pendapat dari para ahli tentang kesegaran 

jasmani yaitu sebagai berikut: di kemukakan Widiastuti, (2011:13) “ Kesegaran 

jasmani adalah suatu kondisi dimana jasmani yang mengggambarkan potensi dan 

kemampuan jasmani untuk melakukan tugas-tugas yang berlebihan dengan hasil 

yang optimal tanpa memperlihatkan keletihan yang berarti serta digunakan di 

waktu yang darurat ”. Jelas bahwa kemampuan seseorang dalam menyelesaikan 

tugas nya sehari-hari tanpa mengeluarkan energi yang berlebihan dan untuk 

memenuhi penggunaan keperluan darurat bila diperlukan.   

 

Kesegaran jasmani menurut korpovich dalam Nurhasan (2001:132) 

berpendapat physical fitness adalah kemampuan seseorang untuk melakukan suatu 

tugas tertentu yang memerlukan usaha, Selain dari pendapat itu juga Mathews 

mengemukakan definisi physical fitness adalah kesanggupan seseorang dalam 

melakukan tugas yang di berikan. 
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Kesegaran jasmani  menurut Suratman dalam Asril (2008:9) berpendapat         

“ Kesegaran jasmani yaitu suatu aspek fisik dari kesegaran yang menyeluruh 

(total fitness), yang dapat memberikan kesanggupan kepada seseorang untuk 

menjalani hidup untuk mendapat kan produktif serta dapat menyesuaikan diri 

pada tiap pembebanan fisik yang layak”. 

Berdasarkan pendapat para ahli tentang pengertian kesegaran jasmani, maka 

di tuliskan kesegaran jasmani merupakan suatu kesanggupan atau kemampuan 

seseorang dalam menyelesaikan tugas tanpa mengalami kelelahan yang 

berlebihan, serta menjalani kehidupan sehari-hari dengan sehat dan bugar.  

b. Komponen-Komponen kesegaran jasmani 

Sehubungan deengan itu perlu diketahui komponen-komponen  kebugaran 

jasmani agar dapat diupayakan peningkatan sebaik mungkin. (Nurhasan, 

2001:132-133)  menyatakan dua unsur kebugaran jasmani yaitu: 

1)   Kebugaran jasmani yang berkaitan dengan kesehatan,yaitu: 

a) Daya tahan Jantung 

b)  Kekuatan 

c)  Fleksibilitas 

d)  Komposisi tubuh 

2) Kebugaran jasmani yang berkaitan dengan psikomotorik,meliputi: 

a) Kecepatan 

b) Power 

c) Keseimbangan 
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d) Kelincahan 

e) Koordinasi 

f) Kecepatan reaksi 

Dapat disimpulkan bahwa menentukan tingkat kesegaran jasmani seseorang 

tidak dapat dari satu komponen saja. Hal ini di sebabkan karena tubuh yang satu 

dengan yang lain saling berkaitan dalam membentuk kebugaran jasmani secara 

keseluruhan. 

c. Manfaat Kesegaran Jasmani 

Dengan adanya kesegaran jasmani seseorang dapat melakukan ativitas 

sehari-hari tanpa adanya merasakan kelelahan yang berlebihan sehingga bisa 

digunakan pada saat kegiatan yang darurat tanpa merasakan kelelahan berarti. 

Menurut Widiastuti (2011:13) pentingnya kesegaran jasmani bagi anak usia 

sekolah antara lain meningkatkan kemampuan organ tubuh,sosial emosional, 

sportivitas dan semangat kompetensi. sangat jelas dari pemaparan di atas manfaat 

kesegaran jasmani sangat penting bagi anak sekolah sehingga terdapat hubungan 

terhadap  kesegaran jasmani yang baik maka akan mempermudah siswa dalam 

melakukan aktivitas sehari-hari 

 Tingkat kebugaran jasmani dapat berpengaruh  terhadap aktivitas yang 

dilakukan secara terus-menerus. Dengan tingkat kesegaran yang baik maka 

kinerja yang dilakukan akan berdampak positif dan secara tidak langsung 

meningkat kesegaran jasmani. 
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d. Meningkatkan kesegaran jasmani 

 Adapun komponen dalam kebugaran  jasmani dalam meningkatkan 

kesegaran  jasmani menurut (Widiastuti,2011:14). 

1. Daya Tahan Jantung (Endurance) 

  Daya tahan Jantung adalah Sistem Jantung yang bekerja saat aktivitas yang 

berlebihan tidak merasakan kelelahan yang berarti. 

2. Kekuatan Otot (Strength) 

Secara fisiologis kekuatan otot adalah kesanggupan otot atau sekelompok 

otot untuk melakukan satu kali kontraksi secara maksimal melawan tahanan atau 

beban. 

3. Kelentukan (Fleksibilitas) 

Fleksibilitas adalah suatu  kemampuan sendi untuk melakukan gerakan 

dalam ruang gerak sendi secar maksimal. 

4. Kecepatan (Speed) 

Kecepatan adalah kemampuan seseorang berpindah dari satu tempat 

ketempat lain dalam waktu yang sesingkat-singkatnya. 

5. Daya Eksplosif (Power) 

Daya eksplosif adalah suatu gabungan antara kekuatan dan kecepatan atau 

pengerahan gaya otot maksimum dengan kecepatan maksimum. 

6. Kelincahan (Agillity) 

Kelincahan adalah kemampuan seseorang untuk mengubah arah atau posisi 

tubuh dengan cepat yang dilakukan bersama-sama dengan gerakan lainnya. 

7. Keseimbangan (Balance) 

Keseimbangan adalah kesanggupan mempertahankan sikap dan posisi tubuh 

secara cepat pada saat berdiri (Static Balance) atau pada saat melakukan gerakan 

(Dinamic Balance). 

8.Ketetapan (Akurasi) 

Ketetapan sebagai keterampilan motorik merupakan komponen kesegaran 

jasmani yang diperlukan dalam kegiatan anak-anak. 

9. Koordinasi (Coordination) 

Koordinasi adalah kemampuan untuk melakukan gerakan atau kerja dengan 

tepat dan efisien. 
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Berdasarkan kutipan diatas dapat disimpulkan untuk meningkatkan 

kebugaran jasmani terdiri dari Daya Tahan Jantung dan Paru-Paru, Kekuatan Otot, 

Kelentukan, Kecepatan, Daya Eksplosif, Kelincahan, Keseimbangan, Ketetapan 

dan Koordinasi. 

2. Hasil Belajar 

a. Pengertian Hasil Belajar 

Belajar adalah suatu cara untuk mempelajari hal yang belum tahu menjadi 

tahu, belajar juga merupakan proses perubahan yang dimiliki seseorang guna 

untuk merubah suatu sikap dari yang buruk menjadi yang baik. Menurut 

pengertian secara psikologis, belajar merupakan suatu proses perubahan yaitu 

perubahan tingkah laku sebagai hasil dari interaksi dengan lingkungan dalam 

memenuhi kebutuhan hidup nya.Selanjutnya dijelaskan bahwa belajar adalah “ 

Suatu proses usaha yang dilakukan seseorang untuk memperoleh  perubahan 

tingkah laku secara keseluruhan, sebagai hasil pengalamanya sendiri dalam 

interaksi dengan lingkungannya” Slamento, (2013:2). 

Dimyati dan Mudjiono (2013:3) mengemukakan hasil belajar adalah hasil 

dari intraksi tindakan belajar terhadap tindakan mengajar. Sedangkan pendapat 

Hamalik (2013:30) menyatakan hasil belajar adalah adanya perubahan tingkah 

laku pada seseorang, misalnya dari tidak tau menjadi tau dan dari tidak mengerti 

menjadi mengerti. 

Hasil belajar menurut Suprijono dalam Widodo  (2012:5) hasil belajar 

adalah pola-pola perbuatan, nilai-nilai, pengertian-pengertian, sikap-sikap, 

apresiasi dan keterampilan. 
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Berdasarkan pendapat diatas dapat dijelaskan bahwa belajar merupakan 

proses perubahan tingkah laku. Hasil dari belajar tersebut adalah suatu perubahan 

dalam berbagai bentuk seperti pengetahuan, pengalaman, sikap dan tingkah 

laku.indikator dari hasil belajar dapat dilihat pada nilai yang diperoleh siswa pada 

pelajaran pendidikan jasmani. 

b. Faktor-Faktor yang mempengaruhi Hasil belajar 

Faktor-faktor  yang dapat mempengaruhi hasil belajar dibedakan menjadi 2 

yaitu faktor internal dan faktor eksternal. faktor internal merupakan suatu hal yang 

berasal dari dalam diri kita sedangkan faktor eksternal adalah sesuatu hal yang 

berasal dari luar diri kita.Slamento (2013:54). 

1.Faktor-Faktor internal 

Faktor internal yang berasal dari dalam diri inidividu  akan membahas 

mengenai tiga faktor yang terdiri: Faktor jasmaniah, Psikologis dan faktor 

kelelahan.Slamento (2013:54-60). 

 a. Faktor jasmaniah 

1) Faktor kesehatan 

2) Cacat Tubuh  

 b. Faktor Psikologis 

1) Intelegensi       

2) Perhatian      

3) Minat  
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4) Bakat   

5) Motif   

6) Kematangan 

c. Faktor kelelahan 

Kelelahan pada seseorang terlihatnya dari sikap dan perubahan pada dirinya 

dalam keseharian yang tidak bersemangat dalam melakukan aktivitas,untuk itu 

kelelahan di bagi menjadi 2 diantaranya kelelahan jasmani dan rohani.kelelahan 

jasmani adalaha kelelahan yang didasari dengan bentuk fisik yang tidak 

bersemangat dalam melakukan aktivitas sedangkan kelelahan rohani didasari 

dengan bentuk kejenuhan dan kebosanan yang di rasakan terhadapa apa yang 

terlihat. 

2.Faktor-Faktor Estern 

Faktor ekstern yang berpengaruh tehadap belajar, dapatlah dikelompokkan 

menjadi 3 faktor (Slament, 2013:60-72),yaitu: 

 a.faktor keluarga 

 b. Faktor Sekolah 

 c. Faktor Masyarakat 

 B. Kerangka Berpikir 

Kesegaran jasmani memiliki peran penting bagi manusia untuk melakukan 

kegiatan sehari-hari tanpa mengalami kelelahan yang berarti. Dengan memiliki 
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kesegaran jasmani yang baik, maka siswa menjadi semangat dalam belajar dan 

tidak cepat lelah, sehingga apa yang di pelajari siswa direkam otak dengan baik. 

Kesegaran jasmani salah satu yang mempengaruhi hasil belajar siswa tersebut, 

siswa yang mempunyai tingkat kesegaran jasmani yang maka dengan mudah 

mendapatkan hasil belajar yang optimal, karena dalam setiap pembelajaran yang 

di berikan disekolah dapat diterima dengan baik dengan keadaan bugar. Demikian 

sebaik nya jika seseorang tidak memiliki kesegaran jasmani yang baik maka akan 

mudah lelah dan tidak semangat untuk belajar dan akan mengakibatkan hasil 

belajar yang tidak maksimal. 

Kebugaran jasmani merupakan salah satu aspek yang mempengaruhi 

aktifitas psikis termasuk intelektual seseorang. Prestasi belajar pendidikan jasmani 

salah satunya di pengaruhi oleh kebugaran jasmani, apabila tubuh bugar dan sehat 

maka pencapaian prestasi belajar pendidikan jasmani akan berjalan secara 

optimal. 

C. Hipotesis Penelitian 

Berdasarkan kerangka pemikiran diatas dapat disimpulkan bahwa 

terdapatnya  hipotesis sebagai berikut: Adanya Hubungan kesegaran jasmani 

terhadap prestasi belajar penjas siswa kelas XI MIA SMA N 2 Siak Hulu. 
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BAB III 

METODE PENELITIAN 

 

A. Jenis Penelitian 

Penelitian ini dilakukan dengan menggunakan penelitian korelasional. 

korelasional adalah suatu penelitian yang dirancang untuk membandingkan hasil 

pengukuran dua variabel yang berbeda agar dapat menentukan tingkat hubungan 

variabel, Arikunto (2006:131). Dalam penelitian ini teknik yang digunakan untuk 

memudahkan menggali data di lapangan adalah Tes Kesegaran Jasmani 

Indonesia(TKJI) 

Dari uraian diatas terdapat desain penelitian atau gambar dibawah ini 

 

. 

B. Populasi dan Sampel 

a. Populasi 

Populasi adalah keseluruhan objek penelitian  (Arikunto,2006:130). 

Populasi dalam penelitian ini adalah semua siswa XI MIA SMA N 2 Siak Hulu 

yang berjumlah 63 orang. 

Kelas Jumlah orang 

IPA 1 12 

IPA 2 12 

IPA 3 12 

Kebugaran Jasmani (X) 

Variabel Bebas 

Prestasi Belajar(Y) 

Variabel Terikat 
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IPA 4 13 

IPA 5 14 

Jumlah 63 

 

b. Sampel 

Sample adalah Sebagian atau wakil populasi yang akan di teliti.Apabila 

subjeknya kurang dari 100,lebih baik di ambil semua sehingga penelitiannya 

merupakan penelitian populasi. Tetapi, jika jumlah subjeknya besar dapat diambil 

antara 10% atu 20-25% atau  lebih.Arikunto (2006:134). 

 Mengingat yang akan diteliti tingkat kesegaran jasmani dan agar 

hasilnya homogen maka sampel 50% semua siswa putra XI MIA dengan jumlah 

32 orang dengan teknik randam sampling. 

C. Definisi Operasional 

Agar tidak terjadi kesalahan persepsi tentang judul, Maka peneliti dapat 

menuliskan penjelasan mengenai judul tersebut agar dapat ditegaskan dalam 

istilah berikut ini.maka perlu ada penjelasan tersendiri tentang arti dan makna 

judul tersebut.Penjelasan tersebut dikemas dalam penegasan istilah sebagai 

berikut: 

1. Kesegaran jasmani adalah suatu kondisi jasmani yang menggambarkan potensi 

dan kemampuan jasmani untuk melakukan tugas-tugas tertentu tanpa 

merasakan kelelahan sehingga mendapat hasil yang optimal dan dapat di 

lakukan di waktu yang darurat. 
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2. Hasil belajar merupakan suatu proses perubahan yaitu perubahan tingkah laku 

sebagai hasil dari interaksi dengan lingkungan dalam memenuhi kebutuhan 

hidupnya. 

D. Pengembangan Instrument 

1. Tes Kesegaran Jasmani Indonesi (TKJI) untuk remaja umur 16-19 Tahun 

(Depdiknas 1999,6) 

A. lari 60 meter, 

a) Tujuan : tes ini bertujuan mengukur kecepatan 

b) Alat dan fasilitas terdiri dari: 

1) Lintasan lurus berjarak 60 meter dan masih ada lintasan lanjutan 

2) Bendera star 

3) peluit 

4) Tiang Pancang 

5) Serbuk kapur 

6) Alat tulis 

7) Petugas Tes 

1. Tugas  keberangkatan 

2. Pengukur waktu  serta merangkap pencatat hasil 

c) Pelaksanaan: 

1) Sikap permulaan : Peserta berdiri dibelakang garis start. 

2) Gerakan: 

a) Pada saat aba-aba”Siap” mengambil sikap start berdiri siap untuk 

lari. 
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b) Pada saat aba-aba “ Ya “ peserta lari secepat mungkin menuju garis 

finish.menempuh jarak 60 meter. 

3) Lari bisa diulang apabila : 

a) Pelari mencuri start. 

b) Pelari tidak melewati garis finish. 

c) Pelari terganggu oleh pelari yang lain. 

4) Pengukuran Waktu : waktu Pengukuran dilakukan dari saat bendera 

diangkat sampai pelari melintas garis finish. 

Untuk lebih jelasnya lihat gambar di bawah ini : 

 

Gambar 1 : Posisi lari 60 meter(Depdiknas 1999,7) 

5) Pencatat Hasil 

a) Hasil yang dicatat adalah waktu yang di capai oleh pelari untuk 

menempuh jarak 60 meter.Dalam satuan waktu detik. 

b)  Waktu dicatat satu angka di belakang koma. 

B. gantung angkat tubuh 60 detik untuk putera 

a) Tujuan : untuk mengukur kekuatan dan ketahanan otot lengan dan otot 

bahu. 

b) Alat dan fasilitas : 
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c) Lantai rata dan bersih 

1) Palang tunggal, yang diatur tinggi rendah nya sesuai dengan pesertanya, 

Pipa pegangan terbuat dari besi ukuran ¾ inci. 

 

Gambar 2 : Palang Tunggal Gantung Angkat Tubuh 

(Widyastuti,2011:50) 

2) Stopwatch 

3) Alat Tulis  

d) Pelaksanaan Tes 

1) Pengamat waktu 

2) pencatat hasil 

3) Cara Pelaksanaan : 

1) Sikap awalan, peserta berdiri dibawah palang tunggal, kedua tangan 

berpegangan pada palang tunggal selebar bahu, pegangan telapak 

tangan menghap belakang. 
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Gambar 3 :Sikap awal Gantung Angkat Tubuh(Widyastuti,2011:51) 

2) Gerakan  

a) Dengan bantuan tolakan kedua kaki, peserta melompat ke atas 

sampai mencapai sikap bergantung siku, tekuk, daguberada diatas 

palang tunggal. 

  

Gambar 4 : Sikap gantung angkat siku tekuk (Depdiknas 1999,13) 

C. Baring Duduk 60 Detik 

a) Tujuan : mengukur kekuatan dan ketahan otot perut. 

b) Alat dan fasilitas : 

1) Lantai/lapangan rumput yang rata dan bersih 

2) Stopwatch 
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3) Alat tulis 

4) matras jika yang diperlukan 

c) Petugas Tes : 

1) Pengamat waktu 

2) Penghitung gerakan serta pencatat hasil. 

d) Pelaksanaan: 

1) Sikap awalan. 

a) baring terlentang dilantai ataupun rumput.kedua lutut di tekuk dan 

membentuk sudut  90
0  

serta kedua tangan lalu jari-jarinya berselang 

selip diletakkan dibelakang kepala atas.. 

 

Gambar 5 : Sikap awalan Baring Duduk 

(Depdiknas 1999,14) 

b) Petugas atau peserta lain memegang atau menekan kedua  pergelangan 

kaki, agar kaki tidak terangkat. 

2) Saat  aba-aba “ Ya” peserta bergerak mengambil sikap duduk,sampai 

kedua sikunya menyentuh kedua paha,kemudian kembali ke sikap awal. 



20 
 

 

Gambar 6 : sikap Baring Menuju Duduk 

(Depdiknas 1999,15) 

 

Gambar 7 : Sikap Duduk Dengan Kedua Siku Menyentuh Paha. 

(Depdiknas 1999,15)) 

c) Gerakan ini dilakukan berulang-ulang dengan cepat tanpa istirahat 

selama 60 detik 

 

Cacatan : 

1) Gerakan tidak dihitung jika tangan terlepas,sehingga jarinya tidak 

menyatu atau terjalin 

d) Pencatat Hasil 

1) Hasil yang di hitung dan dicatat adalah jumlah gerak baring duduk 

yang dapat dilakukan secara baik dan benar selama 60 detik. 



21 
 

2) Peserta yang tidak bisa melakukan gerakan tes baring duduk 

hasilnya ditulis dengan angka nol (0). 

D. Loncat Tegak 

a) Tujuan : Untuk mengukur daya ledak eksplosif 

b) Alat dan fasilitas:  

1) Papan berskala centimeter, warna gelap berukuran 30 x 150 cm, 

dipasang Pada dinding yang rata atau tiang. Jarak antara lantai dengan 

angka nol (0).Pada skala 150 cm. 

 

Gambar 8 : Papan Loncat Tegak 

(Depdiknas1999,17) 

2) Serbuk kapur 

3) Alat penghapus papan tulis 

4) Alat tulis 

e) Petugas Tes : Pengamat dan Pencatat hasil 

f) Pelaksaan : 

1) Sikap awalan 

a) pertama ujung jari tangan peserta diolesi dengan serbuk kapur. 
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b) Peserta berdiri tegak dekat dinding, kaki rapat, papan skala berada 

disamping kiri atau kanannya. kemudian tangan yang terdekat dengan  

dinding diangkat lurus keatas dengan telapak tangan ditempatkan di 

papan skala sehingga akan membekas raihan dari jarinya. 

 

Gambar 9 : Sikap Menentukan Raihan Tegak 

(Depdiknas 1999,19) 

2) Gerakan  

a) Peserta mengambil permulaan dengan gerakan menekukkan lutut  dan kedua   

lengan diayunkan kebelakang. 

b) Lakukan gerakan ini sebanyak 3 kali tanpa istirahat dan bergantian dengan 

peserta lainnya. 
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Gambar 10 : Sikap Awalan Loncat  dan Loncat Tegak 

(Depdiknas 1999,19) 

g. Pencatat Hasil 

1) Jangkauan tegak dicatat 

2) Ketiga raihan loncatan dicatat 

3)  Jangkauan loncatan tertinggi dikurangi raihan tegak 

E. Lari 1200 Meter 

a)  Tujuan : Untuk mengukur daya tahan jantung,peredaran darah dan 

pernapasan. 

b) Alat dan fasilitas : 

1. Lintas lari jarak 1200 

2. Bendera  

3. Peluit 

4. Tiang pancang 

5. Alat tulis 
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Gambar 11 : sikap  Start Lari 1200 Meter 

(Depdiknas 1999,21) 

 

Gambar 12 : sikap  Pelari Saat Melintasi Garis Finish 

(Depdiknas1999,21) 

c) Pelaksaan Tes : 

1) Petugas keberangkatan 

2) Pengukur waktu 

3) Pencatatan hasil 

4) Pembantu umum 

d) Pelaksanaan 

a.Sikap awalan  : Peserta berdiri dibelakang garis start. 

1) Gerakan: 
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a) Pada saat aba-aba “ Siap “ peserta mengambil sikap start berdiri siap 

untuk lari. 

b) Pada saat  aba-aba “ Ya” peserta lari menuju garis finish, sampai jarak 

1200 meter. 

Catatan : 

a. Lari diulang bila  pelari ada yang mencuri start 

b. Lari diulang bila pelari tidak mencapai garis start 

c. Pencacatan Hasil 

1) Pengambilan waktu dilakukan saat bendera diangkat sampai 

melintasi garis finish. 

2) Stopwatch di matikan saat pelari sampai garis finish 

3) Hasil yang dicatat adalah waktu yang di capai oleh pelari untuk 

menempuh jarak 1200 meter. Waktu dicatat dalam satuan 

menit dan detik 

Untuk lebih jelas penilaian terhadap kesegaran jasmani tersebut, maka 

ditetapkan nilai da norma penilaian tes kesegaran jasmani, seperti tertuang pada 

table berikut : 

Tabel 01:Nilai Tes Kesegaran Jasmani Indonesia untuk remaja 16-19 tahun 

putra (Depdiknas 1999,28) 

Nilai Lari 60 Meter Gantung 

Angkat 

Tubuh 

Baring 

Duduk 

Loncat 

Tegak 

Lari 1200 

Meter 

Nilai 
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5 s.d-7,2” 19-keatas 28-

keatas 

73 keatas s.d-3’14” 5 

4 7.3”-8,3” 14”-18” 30-40 60-72 3,15”-

4’25” 

4 

3 8,4”-9,6” 9”-13” 21-29 50-59 4,26”-

5’12” 

3 

2 9,7”-11,0” 5”-8” 10-20 39-49 5’13-

6’33” 

2 

1 11,1”dst 0”-4” 0-9 38 dst 6’34” dst 1 

 

Tabel 02 : Norma Kesegaran Jamani Indonesi untuk remaja 16-19 Tahun 

Putra (Depdiknas 1999,29) 

No Jumlah Nilai Klasifikasi Kesegaran Jasmani 

1 20-25 Baik Sekali (BS) 

2 18-21 Baik (B) 

3 14-17 Sedang (S) 

4 10-13 Kurang (K) 

5 5-9 Kurasng Sekali (KS) 

 

2.Hasil Belajar Siswa 

Untuk mendapat data hasil belajar siswa diambil dari hasil rapor dari setiap 

masing-masing sampel, yang di peroleh melalui wali kelas. Susuai hasil Prestasi 
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belajar di ukur tinggi dan rendahnya berdasarkan nilai ujian yang diperoleh  

berupa nilai rapor (Nur Gufron dan Rini Risnawita,2012: 9-10). 

E. Teknik Pengumpulan Data 

Teknik pengumpulan data yang digunakan dalam penelitian ini adalah: 

1. Observasi adalah teknik yang digunakan penulis dengan pengamatan langsung 

ke objek atau tempat penelitian dilapangan guna untuk mendapatkan informasi 

mengenai penelitian ini. 

2. Kepustakaan digunakan untuk mendapatkan konsep-konsep dari teori-tori yang 

digunakan dalam penelitian ini. 

3. Tes dan pengukuran yaitu dengan melakukan mengukur tingkat kebugaran 

jasmani dengan tes kesegaran jasmani indonesia (TKJI) untuk usia 16-19 tahun 

dan hasil belajar diukur melalui nilai yang diperoleh siswa. 

F. Teknik Analis 

Teknik korelasi yang digunakan adalah korelasi product moment.Apabila 

data diperoleh sudah terkumpul di penelitian ini data tersebut akan diolah di 

analisis antara hubungan tingkat kesegaran jasmani dengn hasil belajar. 

 Rumus Product Moment: 

   rxy  
     (  )(  )

√*     (  ) +*     (  ) +
 

keterangan : 

rxy= angka indek korelasi r product moment  

  x = jumlah nilai data x  
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  y = jumlah nilai data y  

 N= banyak data  

  xy = jumlah hasil perkalian antaraskor x dan y  

     Irianto (2004:137) 

Tabel 03.InterprestasiNilai r 

Besarnya nilai r Interprestasi 

Antara 0,800 – 1,00 Tinggi 

Antara 0,600 - 0,800 Cukup 

Antara 0,400 - 0,600 Agak rendah 

Antara 0,200 – 0,0400 Rendah 

Antara 0,000 – 200 Sangat rendah  

Arikunto (2006:276) 

Uji t (t – test ) 

Untuk mengetahui signifikan atau tidak hubungan itu perlu dilakukan 

pengujian signifikan koefisien korelasi digunakan rumus distribusi t yaitu : 

t =  
 √   

√    
 

Derajat bebas (db) =         – 2, pada   = 0,05 maupun   = 0,01. Dengan 

kriteria jika        ≥       , maka Ho ditolak artinya ada hubungan antara tingkat 

kesegaran jasmani terhadap prestasi belajar. sebaliknya jika         ≤        Ho 

diterima. Artinya tidak terdapatnya hubungan antara kebugaran jasmani terhadap 

prestasi belajar Penjas. 
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1. KoefisienDeterminasi (r²) 

Koefisiendeterminasi (membedakan) adalah suatu hubungan yang 

dinyatakan dalam bentuk persentase mengenai sumbangan variabel X (kebugaran 

jasmani) terhadap variabel Y (prestasi belajar pendidikan jasmani). Untuk 

mengetahui sumbangan antara variabel X terhadap Y digunakan rumus: 

Koefisien Determinasi = r² × 100% 
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BAB IV 

PENGOLAHAN DATA 

 

A. Deskripsi Data 

Dalam bab ini dilakukan pemaparan dari hasil penelitian yaitu tentang 

Hubungan Kesegaran Jasmani  Terhadap Prstasi Belajar Pendidikan Jasmani 

siswa kelas XI MIA SMA N 2 Siak Hulu. Adapun hasil deskripsi data hasil tes 

pengukuran antara kesegaran jasmani terhadap prestasi belajar sebagai berikut. 

1. Data Kesegaran Jasmani Siswa Kelas XI MIA SMA N 2 Siak Hulu Tahun 

Ajaran 2018/2019. 

Berdasarkan tes yang dilakukan terhadap 32 orang testi, data yang diperoleh 

dari kesegaran jasmani siswa dengan menggunakan tes TKJI. Berdasarkan analisis 

dapat dijelaskan yang mendapat nilai antara 10-11 adalah sebanyak 2 orang 

dengan persentase 6% Sedangakan siswa yang mendapat nilai antara 12-13 adalah 

sebanyak 3 orang dengan persentase 9% Sedangkan siswa yang mendapat nilai 

antara 14-15 adalah sebanyak 9 orang dengan persentase 28% Sedangkan siswa 

yang mendapat nilai antara 16-17 adalah sebanyak 14 orang dengan persentase 

43%  Sedangkan siswa yang mendapat nilai antara 18-19 adalah sebanyak 4 orang 

dengan persentase 12% sedangkan siswa yang mendapat nilai antara 20-21 adalah 

sebanyak 0 dengan persentase 0%, Untul lebih jelas dapat dilihat grafik dibawah 

ini. 
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Grafik 01 Data Deskripsi Tes Kesegaran Jasmani 

 

 Dari gambar grafik tes kesegaran jasmani yang dilakukan testi terhadap 32 

orang teliti dapat disimpulkan siswa yang mendapatkan rentang nilai 10-11 adalah 

2 orang  ,siswa yang mendapat nilai antara 12-13 adalah 3 orang,siswa yang 

mendapat nilai antara 14-15 adalah 9 orang, siswa yang mendapat nilai antara 16-

17 adalah 14 orang, siswa yang mendapat nilai antara 18-19 adalah4 orang, siswa 

yang mendapat nilai antara 20-21 adalah 0. 

2. Data Hasil pelajaran Penjas Siswa kelas XI MIA SMA N 2 Siak Hulu Tahun 

Ajaran 2018/2019. 

Prestasi pelajaran siswa untuk penelitian adalah pengukuran dengan nilai 

rapor siswa mata pelajaran pendidikan jasmani. Berdasarkan analisis dapat 

dijelaskan yang mendapat nilai anatara 80-81 adalah sebanyak 4 orang dengan 

persentase 12% Sedangkan siswa yang mendapat nilai antara 82-83 adalah 

sebanyak 18 orang dengan persentase 56% Sedangkan siswa yang mendapat nilai 

antara 84-85 adalah sebanyak 8 orang dengan persentase 25% Sedangkan siswa 
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yang mendapat nilai antara 86-87 adalah sebanyak 2% dengan persentase 6% 

Sedangkan siswa yang mendapat nilai antara 88-89 adalah sebanyak 0 dengan 

persentase 0% Sedangkan siswa yang mendapat nilai antara 90-91 adalah 

sebanyak 0 dengan persentase 0% untuk lebih jelas dapat dilihat grafik dibawah 

ini. 

 

Grafik 02 Data Deskripsi Prestasi Belajar 

 

 Dari gambar grafik prestasi belajar yang dilihat dari rapor semester 1 

tahun 2018/2019 dapat dijelaskan  siswa yang mendapat  nilai anatara 80-81 

adalah 4 orang, siswa yang mendapat nilai antara 82-83 adalah 18 orang, siswa 

yang mendapat nilai antara 84-85 adalah 8 orang, siswa yang mendapat nilai 

antara 86-87 adalah 2 orang, siswa yang mendapat nilai antara 88-89 adalah 0, 

siswa yang mendapat nilai antara 90-91 adalah 0. 

B. Analisi Data 
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Berdasarkan hasil pengumpulan data dari kesegaran jasmani dan prestasi 

belajar, lalu diolah menurut teknik-teknik statistic product moment, dilanjutkan 

dengan Uji-T untuk mengetahui apakah ada hubungan atau korelasi dari kedua 

variabel tersebut yang merupakan masalah pokok dalam skripsi ini. 

Berdasarkan perhitungan dengan menggunakan product moment maka 

didapatkan hasil Rhitung adalah sebesar 0,813. Nilai ini jika dilihat pada tabel 

koefisien korelasi tergolong tinggi. 

Untuk pengujian hipotesis apakah terdapat hubungan kesegaran jasmani 

terhadap prestasi belajar maka dilakukan uji –T dari hasil perhitungan uji-T di 

peroleh thitung ≥ ttabel atau 7,649≥2,042. . Hal ini berarti korelasi variabel X dan Y 

atau hubungan kesegaran jasmani terhadap prestasi belajar signifikan, sehingga 

hipotesis yang diajukan di terima. 

Dengan kaidah penguji sebagai berikut. 

Jika thitung≥ttabel maka signifikan 

Jika thitung≤ttabel maka tidak signifikan 

Sedangkan besarnya hubungan kesegaran jasmani terhadap hasil belajar 

kelas XI MIA SMA N 2 Siak Hulu sebesar 66,09% sedangkan sisanya 33,91% di 

pengaruhi faktor lain. 

C. Pembahasan 

Dari uraian sebelum nya maka ditafsifkan bahwa terdapat  hubungan yang 

signifikan antara kesegaran jasmani terhadap hasil belajar Penjas siswa XI MIA 

SMA N 2 Siak Hulu. Siswa  memiliki tingkat kesegaran jasmani yang baik 
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memiliki tingkat prestasi pelajaran yang baik dibandingkan dengan siswa yang 

memiliki tingkat kesegaran jasmani yang biasa-biasa saja. 

Setelah dilakukan analisa tes kesegaran jasmani dengan panduan tes 

kesegaran jasmani indonesia (TKJI) dan prestasi belajar dilihat dari hasil rapor 

semester 1 tahun 2018/2019. Berdasarkan hasil tes analisa yang dilakukan peneliti 

diatas maka dapat dikatakan kesegaran jasmani dan prestasi belajar siswa kelas XI 

MIA SMA N 2 Siak Hulu terdapat hubungan yang signifikan ini dibuktikan 

dengan kebenaran hipotesis diatas  maka penulis menggunakan analisis korelasi 

product moment pearson untuk membuktikan ada apa tidaknya hubungan di 

antara tes tersebut.  

Berdasarkan dari hasil perhitungan uji-T di peroleh thitung ≥ ttabel atau 

7,649≥2,042. Hal ini berarti korelasi variabel X dan Y atau hubungan kesegaran 

jasmani terhadap prestasi belajar signifikan, sehingga hipotesis yang diajukan di 

terima. 

Besarnya hubungan antara kesegaran jasmani terhadap prestasi belajar 

menunjukkan hasil yang signifikan disampel sekolah ini. Artinya terdapat 

hubungan yang signifikan antara kebugaran dan prestasi belajar pendidikan 

jasmani yang mendapat hasil yang memuaskan, dan besarnya tingkat hubungan 

kesegaran jasmani terhadap prestasi belajar kelas XI MIA SMA N 2 Siak Hulu 

sebesar 66,09% sedangkan sisanya 33,91% di pengaruhi faktor lain 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan, maka dapat disimpulkan 

bahwa setelah dilakukan uji-T diperoleh korelasi antara varibel X dan Y atau 

hubungan kesegaran jasmani terhadap prestasi belajar signifikan, sehingga 

hipotesis yang diajukan di terima. Maka itu terdapat “ Adanya data yang 

signifikan antara kesegaran jasmani terhadap prestasi belajar penjas pada siswa XI 

MIA SMA N 2 Siak Hulu.” Dengan besarnya hubungan antara kebugaran jasmani 

terhadap prestasi belajar penjas dapat di peroleh sebesar 66,09%. 

B. Saran 

Berdasarkan hasil penelitian yang diperoleh, maka peneliti menyarankan 

untuk dijadikan bahan masukan. 

1.Bagi sekolah dalam usaha meningkatkan prestasi belajar, maka perlu 

memberikan latihan kebugaran jasmani 

2.Siswa dapat meningkatakan kesegaran jasmani sehingga berpengaruh terhadap 

peningkatan prestasi belajar pendidikan jasmani. 

3.Dalam penulisan skripsi ini masih banyak terdapat kekurangan, oleh sebab itu 

penulis berharap ada peneliti yang dapat memperbaiki penelitian berikutnya. 
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