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ABSTRAK

Robi Nofri Kadar, 2019 : Hubungan Tingkat Kebugaran Jasmani Terhadap
Prestasi Belajar Pendidikan Jasmani XI MIA SMA 2 Siak Hulu.
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ABSTRACT

Robi Nofri Kadar,2019 : Correlation Between Physical Fitness Level Toward
Physical Education Learning Achievement of XI MIA

ﬂg ran Jasmani

Ip, Sit Up 60
second, Vertice ical education
learing achiever is obtained 2IMES ear 2018/2019.The
result showed s as a signi en physical fitness
toward phy i ing achie elation = 0,813
it means there is i t correlationt eansthat there

Sical education
lussion of this
e levelof physical
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

tingkat kesegarg . an | u jasmani dan
rohani. P < erupe roses  mence bangsa agar
terwjudnya E ' - diinginl 1‘ ! pgun suatu peranan
yang penting gun et Webvaio eh karena itu
pendidikan ; 53 ara ehidupan sehari-

hari

dengan adanya pelajaran pendidika ani 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

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

penelitian ¥ hu ese “jasmani terhadap

prestasi be
E. Tujuan

Adap adalah: Untuk

mengetahui asmani terhadap

prestasi belaj Siak Hulu.

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 X1 MIA SMA N 2

Siak Hulu.
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BAB Il
KAJIAN PUSTAKA

A. Landasan Teori

aran jasmani
atau physi S esegaran kan & K yang dimiliki
seseorang anpa merasakan

kelelahan ang kesegaran

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.



N ueeyeisndidg

iy disay yejepe il udwnyo(]

ISJIAIU

nenyj wejsy se)

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 hldup : kan pat menyesuaikan diri

pada tiag ‘ ‘ME““ ...

seseorang dala . lelahan  yang

berlebihan,

nen kebugaran

jasmani agar .da iupaya - aik  m in. (Nurhasan,

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

tidak d yang satu
dengan 0 erkaitan da emben -‘l Smani secara
keseluruha

¢. Manfaa

Dengz alakukan ativitas

sehari-hari sehingga bisa
elelahan berarti.
Menurut Widias ¢ q 2SE jasm bagi anak usia

sekolah antara |ls > emamp osial emosional,

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.



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.

tahu menjadi

tahu, belaj merupakan [ = iﬂ' 2seorang guna

pengertian

perubahan t

13

v
: erubahan yaitu
0 i
memenuhi Kk 5 pelajar adala
Suatu proses usa 3 a : : N ‘ oleh  perubahan

tingkah laku ‘seca an, sebagai h amanya sendiri dalam

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
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yaitu fakto
berasal dar

berasal dari

1.Faktor-Fa

kelelahan.Slame

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

kelelahan
jasmani a
bersemangat da mela tivita _- : ! c ohani didasari
dengan be « ; I anar ase dapa apa yang

terlihat.

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,

=S \5 &

AN AN

endidikan jasmani
salah satunyze bugar dan sehat
maka penca berjalan secara

optimal.

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 Il
METODE PENELITIAN

A. Jenis Penelitian

B. Populasid

a. Populasi

Populasi dalam penelitian ini adalal a siswa XI MIA SMA N 2 Siak Hulu

yang berjumlah 63 orang.

Kelas Jumlah orang
IPA 1 12
IPA 2 12

IPA 3 12
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IPA 4 13
IPA S5 14
Jumlah 63

teliti. Apabila
subjeknya penelitiannya
merupakan dapat diambil

antara 10%

Me at ya & i ting <at kese asmani dan agar
hasilnya h e ‘ a dengan jumlah
32 orang denga

C. Definisi

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. Pengembangar

A.

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 :

<2 R t\\;“;\

.‘\
2
N

5) Pencatat Has
a) Hasil yang dicatat @ 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 %z inci.

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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&

STTAS 1SL4
¢RrSITA Mp
S Ay
Ga al G i ,2011:51)
2) Ger
an '-§_§Ia "ed;% ompat ke atas
*_:- ‘_L :‘—i :‘-“
ai ai si ntun uberada diatas
=g | e
g9
PSK 2 W
Gambar 4 : Sikap gant ekuk (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 :

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.
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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.
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2) Peserta yang tidak bisa melakukan gerakan tes baring duduk

hasilnya ditulis dengan angka nol (0).

D. Loncat Tegak

\‘-

x 150 cm,

A0

lantai dengan

AL L LTI T

‘Ap\'?

ol
<
<

2

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

a) Peserta menga -a . tkkan lutut dan kedua
lengan diayunkan kebe
b) Lakukan gerakan ini sebanyak anpa istirahat dan bergantian dengan

peserta lainnya.
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2. Bendera

3. Peluit
4. Tiang pancang

5. Alat tulis

23
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PASA

2) Pengukur waktu
3) Pencatatan hasil

4) Pembantu umum

d) Pelaksanaan

a.Sikap awalan : Peserta berdiri dibelakang garis start.

1) Gerakan:

24
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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

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- 73 keatas | s.d-3°14”
keatas
4 7.37-8,3” 147-18” 30-40 60-72 3,157-
4°25”
3 ‘41.,
~
y A
2 : 0
1 ""; 4” dst
Tabel 02 : -19 Tahun
Putra (Depd
No n Jasmani
1
2
3
4 Kurang (K)
5 5-9 Kurasng Sekali (KS)

2.Hasil Belajar Siswa

masing-masing sampel, yang di peroleh melalui wali kelas. Susuai hasil Prestasi

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

jasmani an tes kesegs sia 16-19 tahun

dan hasil

Rumus Product Moment:

_ NEXY—(ZX)(ZY)
~ JINEXZ-EX)Z}(NIYZ-(ZY)Z)

rxy

keterangan :
ry= angka indek korelasi r product moment

X = jumlah nilai data x
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Xy =jumlah nilai data y

N= banyak data

Zxy = jumlah hasil perkalian antaraskor x dan y

Irianto (2004:13

Derajat bebas (db) = n, , n,— 2, pada a = 0,05 maupun « = 0,01. Dengan
kriteria jika tpirung> traper, Maka Ho ditolak artinya ada hubungan antara tingkat
kesegaran jasmani terhadap prestasi belajar. sebaliknya jika tpieyng < traper HO
diterima. Artinya tidak terdapatnya hubungan antara kebugaran jasmani terhadap

prestasi belajar Penjas.
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1. KoefisienDeterminasi (r?)
Koefisiendeterminasi  (membedakan) adalah suatu hubungan yang

dinyatakan dalam bentuk persentase mengenai sumbangan variabel X (kebugaran

jasmani) terhadag an jasmani). Untuk

I YT “\\ )N
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BAB IV
PENGOLAHAN DATA

A. Deskripsi Data

siswa ke i 1u. 3 jost data hasil tes
pengukuran g
1. Data Ke
Ajaran 2
Berda

dari kesega
dapat dijelas

dengan perse

' ‘Qt\ﬁ\\‘é

o
%“
_

antara 14-15 adalz

yang mendapat nilai a 4 orang dengan persentase

. \ \\‘“’
43% Sedangkan siswa yang me ara 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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Tes Kesegaran Jasmani

16

14

E 12

2 10

S

z

2

z

20 21
Grafik 01
sti terhadap 32

orang teliti ai 10-11 adalah
2 orang ng,siswa yang
mendapat nil at nilai antara 16-

lah4 orang, siswa

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

ini.

[ = T
N

FREKUENSI KOMULATIF
S

o N B~ O ©

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 O,
siswa yang mendapat nilai antara 90-91 adalah 0.

B. Analisi Data



nery wesy sejisidAu) ueeyeisndiag

iy disay yejepe il udwnyo(]

33

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

ment maka

pada tabel

segaran jasmani

ngan uji-T di

kelas X1 MIA SMA N 2 Siak H 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

dan ilihat dari hasil rapor

e L TY S SN ) '@@ |

! i . .ﬁﬂ swa kelas XI
bl

L5152 8

7,649>2,042. 1

jasmani terha

‘ﬁ\‘&\‘

terima. '
Besarnya '@ dap prestasi belajar
menunjukkan hasil Artinya terdapat

jasmani yang mendapat hasil yang memuaskan, dan besarnya tingkat hubungan
kesegaran jasmani terhadap prestasi belajar kelas X1 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

” a data

dany yang
v
P
terhadap pre ”
B. Saran

Berdasarkan hasi anc ; eliti menyarankan

untuk dijadike

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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