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MOTTO  

 

 Tiada Tuhan selain Allah, Nabi Muhammad adalah utusan Allah. 

 Jangan lihat masa lampau dengan penyesalan, Jangan pula lihat masa 

depan dengan ketakutan, Tapi lihatlah sekitar anda dengan kesadaran 

(James Thurber). 

 Janganlah menunda apa kewajibanmu karena semua apa yang ditunda 

tidak akan ada hasil akhir.  

 Berbuatlah kebaikan karena apa yang kau jalani bakal ada balasannya, “ 

Wong Nandur kue Ngunduh” Nandur ala balasane ala, nandur apik balasane 

apik. ( Penulis). 
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ABSTRAK 

 

 

 

 

Penelitian ini di latarbelakangi oleh siswa yang kurang memahami fungsi 

dari perilaku hidup sehat dan kebugaran jasmani bagi dirinya. Penelitian ini 

bertujuan untuk mengetahui hubungan antara perilaku hidup sehat dan tingkat 

kebugaran jasmani serta mempengaruhi prestasi belajar penjasorkes siswa kelas 

XI di SMA Negeri 1 Baturraden. 

Penelitian ini menggunakan desain penelitian metode deskriptif dengan 

studi korelasional. Populasi penelitian ini adalah siswa kelas XI di SMA Negeri 1 

Baturraden. Sampel Penelitian ini adalah siswa kelas XI IPS di SMA Negeri 1 

Baturraden berjumlah 50 siswa. Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini 

adalah angket, tes TKJI, dan nilai raport. Teknik analisis yang digunakan yaitu 

korelasi dan regresi ganda. 

Hasil penelitian ini menunjukan bahwa F-hitung 3,739 lebih besar dari F-

tabel 3,21 berarti ada hubungan yang signifikan antara perilaku hidup sehat dan 

tingkat kebugaran jasmani dengan prestasi penjasorkes siswa kelas XI IPS di 

SMA Negeri 1 Baturraden sebesar 14,8%. 

 

 

 

 

Kata kunci :  perilaku hidup sehat, kebugaran jasmani, prestasi belajar 
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BAB I 
PENDAHULUAN 

 
A. Latar Belakang Masalah 

Perilaku hidup sehat yang merupakan kebiasaan yang dilakukan 

oleh seseorang yang berhubungan dengan kesehatan, termasuk 

didalamnya adalah siswa  adalah sangat penting untuk diterapkan di 

sekolah. Karena dengan berperilaku hidup sehat yang dilakukan siswa 

maka dapat dimungkinkan siswa terhindar dari serangan penyakit, 

sehingga siswa mempunyai kondisi fisik dan mental yang sehat. Dengan 

kondisi fisik dan mental yang sehat maka siswa dapat mengikuti proses 

belajar pendidikan jasmani dengan optimal, sehingga siswa dapat 

memperoleh prestasi belajar pendidikan jasmani yang baik. 

Pendidikan jasmani adalah suatu proses pembelajaran yang di 

desain untuk meningkatkan kebugaran jasmani, mengembangkan 

ketrampilan motorik, pengetahuan perilaku hidup sehat, dan sikap 

sportif melalui kegiatan jasmani (Depdiknas, 2004:2) Dengan mengikuti 

proses pembelajaran pendidikan jasmani di sekolah, maka diharapkan 

siswa dapat mempertahankan dan meningkatkan tingkat kebugaran 

jasmani yang baik, serta melaksanakan perilaku hidup sehat dalam 

kehidupan sehari-hari. Banyak sekali aspek yang mempengaruhi dalam 

pembelajaran pendidikan jasmani, diantaranya adalah aspek 

fisik,kognitif,afektif dan psikomotor. Materi yang disajikan dalam mata 
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pelajaran pendidikan jasmani yang sebagian besar berupa permainan 

dan praktek dilapangan, maka untuk memperoleh prestasi belajar 

pendidikan jasmani yang baik siswa dituntut untuk kondisi fisik yang 

sehat. 

Kesehatan merupakan modal utama seseorang untuk dapat 

melakukan segala kegiatan sehari-hari. Menurut Undang-Undang No.23 

Tahun 1992 yang dikutip olehSoekidjo Notoatmojo (2007: 3) Kesehatan 

adalah keadaan sejahtera badan, jiwa, dan sosial yang memungkinkan 

setiap orang hidup produktif secara sosial dan ekonomi. Produktif di sini 

berarti setiap individu tersebut mempunyai produktivitas misalnya 

bekerja atau sekolah.Produktif bagi siswa berarti bahwa siswa tersebut 

dapat menunjukan kemampuan yang ada dalam dirinya dengan prestasi 

yang dihasilkan oleh siswa tersebut di sekolah maupun di lingkungan 

sekitar. 

Kebugaran jasmani (yang terkait dengan kesehatan) adalah 

kemampuan seseorang melakukan tugas fisik yang memerlukan 

kekuatan, daya tahan, dan flesibilitas.Sedangkan kebugaran jasmani 

(yang terkait dengan performa) agility, keseimbangan, power, dan 

waktu reaksi. (Rusli Lutan, 2002: 7-8). Kesehatan dan kebugaran 

seseorang terutama anak menengah atas dipengaruhi oleh berbagai 

faktor diantaranya atan aktivitasnya faktor latihan atau aktivitas 

fisik,pola gaya hidup, pola makan teratur yang didalamnya termasuk 
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asupan gizi, pola istirahat, dan faktor lingkungan dimana faktor-faktor 

tersebut saling berkaitan dan saling mendukung untuk tercapainya 

kesehatan maupun kebugaran jasmani. Kebugaran jasmani merupakan 

unsur penting bagi siswa SMA sehingga siswa harus dibina sedini 

mungkin agar memiliki fisik yang kuat dan tingkat kebugaran jasmani 

yang baik, tanpa adanya rasa lesu atau malas baik di dalam kelas 

maupun di luar kelas hingga berakhirnya pelajaran di sekolah. 

Kebugaran jasmani harus diperhatikan pada tingkat SMA karena 

kebugaran jasmani merupakan komponen yang menjadi pusat perhatian 

pendidikan jasmani tingkat SMA. Guru pendidikan jasmani 

bertanggung jawab langsung terhadap tingkat kebugaran jasmani siswa, 

oleh karena itu, pendidikan jasmani harus meningkatkan 

kemampuannya, terutama meningkatkan pengetahuan tentang cara-cara 

mengatur dan menilai tingkat kebugaran jasmani siswanya. Usaha 

peningkatan kebugaran jasmani dapat dilakukan dengan berbagai 

kegiatan yang melibatkan perilaku hidup siswa, misalnya melalui 

menjaga pola makan,istirahat teratur, menjaga kebersihan diri sendiri, 

yang gunanya untuk mendapatkan, mempertahankan, agar dapat belajar 

dengan baik, siswa yang sehat, bugar dan tidak lelah dalam belajar 

sehingga memperoleh prestasi yang baik. 

Lingkungan sekolah juga berpengaruh terhadap kesehatan dan 

prestasi belajar dari siswa. Lingkungan sekolah yang bersih 
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akanmemberikan kenyamanan para siswa dan guru dalam melakukan 

proses belajar mengajar. Dari observasi yang dilakukan peneliti di SMA 

N 1 Baturraden kondisi lingkungan di sekolah tersebut kurang bersih 

dan keadaan fasilitas kurang terawat.Selain itu, peneliti juga melihat 

siswa yang tidak menerapkan perilaku hidup sehat dalam kehidupan 

sehari-hari, sebagai contoh ada beberapa siswa laki-laki yang merokok 

di kantin pada saat istirahat. Dalam proses pembelajaran pendidikan 

jasmani, peneliti melihat siswa kurang bersemangat dalam berolahraga, 

banyak siswa yang tidak serius saat pemanasan dan ada beberapa siswa 

hanya duduk di pinggir lapangan saat pembelajaran padahal guru sudah 

menegur berulang kali. Menurut penuturan guru pendidikan jasmani di 

sekolah tersebut prestasi belajar pendidikan jasmani tidak seperti yang 

di harapkan.Hal ini dibuktikan dari kurangnya prestasi siswa dari 

standar penilaian yang di tetapkan oleh guru termasuk di dalamnya 

adalah siswa kelas XI. 

Menurut Roger Barker yang dikuti oleh Djawad Dahlan (2004: 

185) dalam perkembangannya siswa SMA merupakan masa transisi dari 

remaja menuju arah kedewasaan. Pada usia tersebut mulai ada tanda-

tanda penyempurnaan jiwa, seperti tercapainya identitas diri, 

tercapainya fase genital perkembangan psikoseksual dan kognitif 

maupun moral. Menurut peneliti siswa kelas XI adalah siswa usia 

remaja dimana pola berpikir dan perilakunya masih berubah-ubah 
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karena faktor lingkungan sosial sekitarnya. Pada masa ini anak 

cenderung lebih emosional dan merasa dirinya paling benar. Oleh 

karena itu, anak pada usia ini membutuhkan bimbingan lebih dari orang 

tua, guru dan lingkungan untuk dapat menentukan pergaulan, perilaku 

dan pengambilan keputusan mereka tanpa menyimpang dari norma-

norma yang berlaku di masyarakat. 

Berdasarkan kutipan diatas  menunjukan bahwa perilaku hidup 

sehat, dan kebugaran jasmani merupakan komponen yang saling 

berkaitan dalam mencapai prestasi belajar Penjasorkes siswa.Dengan 

kebugaran yang baik, siswa diharapkan dapat belajar dengan baik dan 

memiliki derajat kesehatan yang lebih tinggi, sehingga pada saatnya 

nanti dapat meningkatkan kualitas sumber daya manusia yang lebih 

baik. 

Berdasarkan uraian tersebut di atas, maka penulis tertarik untuk 

melakukan penelitian yang berjudul tentang “HubunganantaraPerilaku 

Hidup Sehat dan Tingkat Kebugaran jasmanidengan Prestasi Belajar 

Penjasorkes Siswa Kelas XI di SMANegeri 1 Baturraden”. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkanuraian  latar  belakang di atas maka permasalahan dapat 

diidentifikasikan sebagai berikut : 

1. Ada sebagaian siswa yang tidak menerapkan perilaku hidup sehat dalam 

kehidupan di sekolah. 
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2. Ada sebagaian siswa yang kurang menyadari pentingnya kebugaran  dalam 

kesehariannya. 

3. Kurang termotifasinya semangat belajar dalam kehidupan di sekolah. 

4. Belum diketahuinya hubungan antara perilaku hidup sehat dengan prestasi 

belajar penjasorkes. 

5. Belum diketahuinya hubungan antara perilaku hidup sehat dengan kebugaran 

jasmani. 

C. Batasan Masalah 

Berdasarkan identifikasi masalah tersebut, serta keterbatasan 

peneliti, baik dari kemampuan, pengetahuan, waktu, biaya dan tenaga, 

maka peneliti  membatasi  pada masalah tentang hubungan antara 

perilaku hidup sehat dan tingkat kebugaran dengan mempengaruhi 

prestasi belajar Penjasorkes siswa kelas XI  di SMANegeri 1 Baturaden, 

Banyumas tahun ajaran 2015/2016  

D. Perumusan Masalah 

Berdasarkan  uraian pada latar belakang maka dapat dirumuskan 

permasalahan sebagai berikut : 

1. Adakah hubunganantara perilaku hidup sehat dengan prestasi belajar 

penjasorkes siswa kelas XI  di SMANegeri 1 Baturraden? 

2. Adakah hubungan antara kebugaran jasmani dengan prestasi belajar 

penjasorkes siswa kelas XI di SMA Negeri 1 Baturraden? 
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3. Adakah hubungan antara perilaku hidup sehat dan tingkat kebugaran 

jasmani dengan prestasi belajar penjasorkes di SMA Negeri 1 Baturraden? 

E.  Tujuan Penelitian 

1. Tujuan umum 

Untuk mengetahui hubungan antara perilaku hidup sehat dan tingkat 

kebugaran jasmani dengan prestasi belajar penjasorkes pada siswa kelas 

XI di SMA Negeri 1 Baturraden. 

2. Tujuan Khusus 

a. Adakah hubungan antara perilaku hidup sehat dengan prestasi belajar 

penjasorkes pada siswa  kelas XI di SMA Negeri 1 Baturraden 

b. Adakah hubungan antara kebugaran jasmani dengan prestasi belajar 

penjasorkes pada siswa kelas XI di SMA Negeri  1 Baturraden. 

c. Adakah hubungan antara perilaku hidup sehat dan tingkat kebugaran 

jasmani dengan prestasi belajar penjasorkes pada siswa  kelas XI di 

SMA Negeri 1 Baturraden. 

F.  Manfaat Penelitian 

1. Praktis 

a. Bagi Siswa 

Dapat digunakan sebagai masukan yang sangat berharga serta dapat 

digunakan untuk memperbaiki perilaku hidup sehat dalam kehidupan 

sehari-hari sehingga diharapkan tersebut dapat terpenuhi tercapainya  

kebugaran jasmani. 
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b. Bagi Guru 

Penelitian ini merupakan masukan yang berharga untuk mengetahui 

para siswa dalam berperilaku hidup sehat dalam kehidupan sehari-hari 

sebagai acuan pemberian pengetahuan tentang kesehatan. Hasil 

penelitian juga diharapkan sebagai masukan untuk memperbaiki 

kebugaran siswa sehingga tercipta lingkungan yang sehat dan 

mendukung hasil proses belajar siswa. 

2. Teoritis 

a. Pengembangan Ilmu Pengetahuan 

Hasil penelitian diharapkan mampu meningkatkan ilmu 

pengetahuan terutama kesehatan masyarakat yang 

berhububungandengan  perilaku hidup sehat  dengan kebugaran 

jasmani khususnya di kalangan anak-anak di Sekolah Menengah Atas. 

b. Institusi  Pendidikan 

Hasil penelitian ini diharapkan sebagai bahan bacaan dan wawasan 

mahasiswa khususnya mahasiswa pendidikan jasmani kesehatan dan 

rekreasi dalam pemahaman perkembangan perilaku hidup sehat 

dengan kebugaran jasmani Bagi pengelola pendidikan sekolah 

menengah atas di SMANegeri 1 Baturraden  memberikan gambaran  

perilaku hidup sehat pada siswa pendidikan sekolah menengah atas 

sehingga bisa mengupayakan tindakan tindakan penanggulangan di 

sekolah. 
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c.  Pengembangan Metodologi 

Hasil penelitian diharapkan mampu memberikan peluang untuk 

melakukan penelitian lanjutan mengenai hubungan antara perilaku 

hidup sehat dan tingkat kebugaran jasmanidengan prestasi belajar pada 

usia Sekolah Menengah Atas. 
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BAB II 
KAJIAN PUSTAKA                          

A. Deskripsi Teori 

1. Pengertian Perilaku  

Pengertian perilaku sehat menurut Soekidjo Notoatmojo 

(1997:121) adalah suatu respon seseorang/organisme terhadap stimulus 

yang berkaitan dengan sakit dan penyakit, system pelayanan 

kesehatan, makanan, serta lingkungan. Kesehatan menurut UU 

Kesehatan No. 39 tahun 2009 Keseahatan adalah keadaan sehat, baik 

secara fisik, mental, spiritual maupun sosial yang memungkinkan 

setiap orang untuk hidup produktif secara sosial dan ekonomois. 

Dalam Wikipedia disebutkan perilaku manusia adalah 

sekempulan perilaku yang dimiki oleh manusia dan dipengaruhi oleh 

adat, sikap, emosi, nilai, etika, kekuasaan, persuasi, dan 

genetika.Perilaku seseorang dikelompokan kedalam perilaku aneh, dan 

perilaku menyimpang. Dalam sosiologi, perilaku dianggap sebagai 

sesuatu yang tidak ditunjukan kepada orang lain dan oleh karenanya 

merupakan suatu tindakan sosial manusia yang sangat mendasar. 

Menurut Skinner sebagaimana dikutip oleh Soekidjo 

Notoatmojo (2010:21) perilaku merupakan respon atau reaksi 

seseorang terhadap rangsangan dari luar (stimulus). Perilaku dapat 

dikelompokan menjadi dua: 
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a. Perilaku tertutup (covert behavior), perilaku tertutup terjadi bila 

respons terhadap stimulus tersebut masih belum bisa diamati orang 

lain (dari luar) secara jelas. Respon seseorang masih terbatas dalam 

bentuk perhatian, perasaan, persepsi, dan sikap terhadap stimulus 

yang bersangkutan. Bentuk “unobservable behavior’atau “covert 

behavior” apabila respon tersebut terjadi dalam diri sendiri, dan 

sulit diamati dari luar (orang lain) yang disebut dengan 

pengetahuan (knowledge) dan sikap (attitude) 

b. Perilaku terbuka (Overt behavior), apabila respons tersebut dalam 

bentuk tindakan yang dapat diamati dari luar (orang lain) yang 

disebut praktek (practice) yang diamati orang lain dari luar atau 

“observable behavior). 

Sedangkan menurut (Soekidjo Notoatmojo,1997:118) perilaku 

adalah suatu aktivitas dari manusia itu sendiri. Dan pendapat diatas 

disimpulkan bahwa perilaku (aktivitas) yang ada pada individu tidak 

timbul dengan sendirinya, tetapi akibat adanya rangsangan yang 

mengenai individu tersebut.(Menurut Soekdjo Notoatmojo, 1997:120-

121) perilaku dapat dibedakan menjadi dua macam, yaitu : 

a. Perilaku pasif adalah respon internal, yaitu yang terjadi dalam diri 

manusia dan yang tidak secara langsung dapat terlihat orang lain 

(tanpa tindakan: berfikir, berpendapat, bersikap) artinya seseorang 
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yang memiliki pengetahuan positif untuk mendukung hidup sehat 

tetapi ia belum melakukannya secara kongkrit. 

b. Perilaku aktif adalah perilaku yang dapat diamati secara langsung 

(melakukan tindakan), misalnya: seseorang yang tahu bahwa 

menjaga kebersihan amat penting bagi kesehatannya ia sendiri 

melaksanakan dengan baik serta dapat mengajurkan pada orang lain 

untuk berbuat serupa. 

2. Perilaku Hidup Sehat 

Menurut Becker konsep perilaku sehat merupakan 

pengembangan  dari konsep perilaku yang dikembangkan Bloom. 

Becker menguraikan perilaku kesehatan menjadi tiga domain, yakni 

pengetahuan kesehatan (health knowledge), sikap terhadap kesehatan 

(health attitude) dan praktik kesehatan (health practice).Halnini 

berguna untuk mengukur seberapa besar tingkat perilaku kesehatan 

individu yang menjadi unit analisis penelitian. Becker 

mengklasifikasikan perilaku kesehatan menjadi tiga dimensi: 

a. Pengetahuan kesehatan, pengetahuan tentang kesehatan 

mencangkup apa yang diketahui oleh seseorang terhadap cara-cara 

memelihara kesehatan, seperti pengetahuan penyakit menular, 

pengetahuan tentang faktor-faktor yang terkait. dan atau 

mempengaruhi kesehatan, pengetahuan tentang fasilitas pelayanan 

kesehatan, dan pengetahuan untuk menghindari kecelakaan 
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b. Sikap-sikap terhadap kesehatan adalah pendapat atau penilaian 

seseorang terhadap hal-hal yang berkaitan dengan pemeliharaan 

kesehatan, seperti sikap terhadap penyakit menular dan tidak 

menular,sikap terhadap faktor-faktor fasilitas pelayanan kesehatan, 

dan sikap untuk menghindari kecelakaan. 

c. Praktek kesehatan untuk hidup sehat adalah semua kegiatan atau 

aktivitas orang dalam rangka memelihara kesehatan, seperti 

tindakan terhadap penyakit menular dan tidak menular, tindakan 

terhadap faktor-faktor yang terkait dan mempengaruhi kesehatan, 

tindakan tentang fasilitas pelayanan kesehatan, dan tindakan untuk 

menghindari kecelakaan. 

3. Faktor-faktor yang Mempengaruhi Perilaku Hidup Sehat 

Perilaku kesehatan adalah semua aktivitas atau kegiatan 

seseorang, baik yang dapat diamati (observable) maupun yang tidak 

diamati (unobservable), yang berkaitan dengan pemeliharaan dan 

peningkatan kesehatan. Faktor-faktor yang berpengaruh terhadap 

perilaku hidup sehat antara lain dipengaruhi oleh (Soekidjo 

Notoatmojo,2010:25) 

a. Faktor makanan dan minuman terdiri dari kebiasaan makan pagi, 

pemilihan jenis makanan jumlah makanan dan minuman, 

kebersihan makanan. 
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b. Faktor perilaku terhadap kebersihan diri sendiri terdiri dari mandi 

membersihakan mulut dan gigi, membersihkan tangan dan kaki, 

kebersihan pakaian. 

c. Faktor perilaku terhadap kebersihan lingkung-lingkungan terdiri 

dari kebersihan kamar, kebersihan rumah, kebersihan lingkungan 

lingkungan rumah, kebersihan lingkungan sekolah. 

d. Faktor perilaku sakit dan penyakit terdiri dari pemeliharaan 

kesehatan, pencegahan terhadap penyakit, rencana pengobatan dan 

pemulihan kesehatan. 

e. Faktor keseimbangan antara kegiatan istirahat dan olahraga terdiri 

dari banyaknya waktu istirahat, aktivitas di rumah dan olahraga 

teratur. 

4. Kebugaran Jasmani  

a. Definisi Kebugaran Jasmani 

Menurut Nurhasan (2005: 1), kebugaran  jasmani merupakan 

suatu hal yang dipengaruhi oleh aktifitas fisik dan latihan olahraga 

yang dilakukan seseorang. Hal ini disebabkan oleh aktifitas fisik dan 

latihan olahraga yang teratur meningkatkan kemampuan tubuh dalam 

mengkonsumsi oksigen secara maksimal. Apabila tubuh 

mengkonsumsi oksigen secara maksimal maka secara otomatis akan 

berpengaruh terhadap tingkat kebugaran jasmani siswa terutama dalam 

daya tahannya. Kebugaran jasmani adalah kemampuan tubuh 
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seseorang untuk melakukan tugas dan pekerjaan sehari-hari tanpa 

menimbulkan kelelahan yang berarti, sehingga tubuh masih memiliki 

simpanan tenaga untuk mengatasi beban kerja tambahan. Menurut 

President’s Council on Physical Fitness and Sports definisi kebugaran 

jasmani adalah “kemampuan untuk melakukan kegiatan sehari-hari 

dengan penuh vitalitas dan kewaspadaan tanpa mengalami kelelahan 

yang berarti dan masih cukup energi untuk bersantai pada waktu luang 

dan menghadapi hal-hal yang sifatnya darurat (emergensi)” kebugaran 

jasmani itu sendiri mencangkup kepada komponen-komponen yang 

mendukungnya, untuk tercapainya kebugaran jasmani yang baik.  

b. Komponen-komponen Kebugaran Jasmani 

Menurut Iskandar Z. Adisapoetra,dkk (1999:4), membagi 

komponen kebugaran jasmani kedalam dua bagian yaitu: 

1) Kebugaran jasmani yang berhubungan dengan kesehatan, antara lain: 

daya tahan jantung (kardiovaskuler), kekuatan daya tahan otot, 

fleksibilitas, komposisi tubuh. 

2) Kebugaran yang berhubungan dengan ketrampilan antara lain: 

kecepatan, power, keseimbangan, kelincahan, koordinasi dan 

kecepatan reaksi. 

Selain itu menurut Sumosardjuno dalam Umam (2013), komponen-

komponen kebugaran jasmani antara lain: ketahanan jantung dari 

peredaran darah (cardiovasculer endurance), kekuatan (strength), 
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kelenturan (flexibility). Sementara itu, pusat pengembangan kualitas 

jasmani (Depdiknas,2002:1) menyatakan ada 10 komponen  kebugaran 

jasmani yaitu : daya tahan kardiovaskuler, daya tahan otot, kekuatan 

otot, kelenturan, komposisi tubuh, kecepatan gerak, kelincahan, 

keseimbangan, kecepatan reaksi, koordinasi. Namun daya tahan 

kardiovaskuler lebih dominan dalam penentuan tingkat kebugaran 

jasmani seseorang karena jantung berperan penting dalam pengaturan 

suplai makanan keseluruh organ tubuh. 

Menurut Sumintarsih (2006: 149-152) dalam kebugaran 

jasmani terdapat dua komponen yaitu: 

1) Kebugaran jasmani yang berhubungan kesehatan meliputi : 
a) Daya tahan kardiorespirasi/kondisi aerobik 

Daya tahan kardiorespirasi/kondisi aerobik adalah kemampuan dari 
jantung, paru-paru, pembuluh darah, dan grup otot-otot yang besar 
untuk melakukan latihan-latihan yang keras dalam jangka waktu 
lama. 

b) Kekuatan otot 
Kekuatan otot adalah kemampuan otot untuk menggunakan tenaga 
maksimal atau mendekati maksimal, untuk mengangkat beban. Otot-
otot yang kuat dapat melindungi persendian yang dikelilinginya dan 
mengurangi kemungkinan terjadinya cedera karena aktivitas fisik. 

c) Daya tahan otot 
Daya tahan adalah kemampuan dari otot-otot kerangka badan untuk 
menggunakan kekuatan (tidak perlu maksimal), dalam jangka waktu 
tertentu. 

d) Kelenturan 
Kelenturan adalah gerak otot-otot dan persendian tubuh. Kelenturan 
sangat erat hubungannya dengan kemampuan otot-otot kerangka 
tubuh secara alamiah dan yang tela dimantapkan kondisinya diregang 
melampaui panjangnya yang normal waktu istirahatnya. 

e) Komposisi tubuh 
Komposisi tubuh adalah presentase lemak badan dari berat badan 
tanpa lemak (otot, tulang, tulang rawan, organ vital). 
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2) Kebugaran jasmani yang berhubungan dengan keterampilan meliputi : 
a) Daya ledak (power) 

Daya ledak adalah berhubungan dengan laju ketika seseorang 
melakukan kegiatan atau daya ledak merupakan hasil dari daya X 
(kali) kecepatan. 

b) Koordinasi  
Koordinasi adalah yang berhubungan dengan kemampuan untuk 
menggunakan panca indra seperti penglihatan dan pendengaran, 
bersama-sama dengan tubuh tertentu di dalam melakukan kegiatan 
motorik dengan harmonis dan ketepatan tinggi. 

c) Kelincahan 
Kelincahan adalah yang berhubungan dengan kemampuan dengan 
cara merubah arah posisi tubuh dengan kecepatan dan kecepatan 
tinggi. 

d) Kecepatan 
Kecepatan adalah berhubungan dengan kemampuan untuk 
melakukan gerakan dalam waktu yang singkat. 

e) Keseimbangan 
Keseimbangan adalah berhubungan dengan sikap mempertahankan 
keadaan keseimbangan ketika sedang diam atau sedang bergerak. 

f) Kecepatan reaksi 
Kecepatan reaksi yang berhubungan dengan keceptan waktu yang 
dipergunakan antara mulai adanya simulasi atau rangsangan dengan 
mulainya reaksi. 
 

Menurut Depdiknas (2000: 53), komponen kebugaran jasmani yang 

berhubungan dengan kesehatan: 

a) Daya tahan jantung 
Kemampuan untuk terus menerus dengan tetap menjalani kerja fisik 
yang mencakup sejumlah besar otot dalam waktu tertentu. 

b) Daya tahan otot 
Kemampuan otot untuk menjalani kontraksi dengan beban 
submaksimal secara berulang atau mempertahankan kontraksi otot 
dalam periode waktu tertentu. 

c) Kekuatan otot 
Kekuatan kontraksi maksimal otot atau sekelompok otot yangdapat 
dikeluarkan terhadap tahanan tertentu. 

d) Tenaga ledak otot 
Kemampuan otot atau sekelompok otot melakukan kerja secara 
eksplosif. 
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e) Kelentukan 
Menyatakan kemampuan gerak maksimal yang dapat dilakukan oleh 
sesuatu persendian, meliputi hubungan antara bentuk persendian 
(tulang yang membentuk sendi), otot, ligamen disekitar sendi. 
 

Menurut Len Kraviz yang diterjemahkan Sadoso Sumosardjuno 

(1997: 5-7), bahwa ada 5 komponen dalam kebugaran jasmani, yaitu: 

a) Daya Tahan Kardiorespirasi/Kondisi Aerobik 
Kemampuan dari jantung, paru-paru, pembuluh darah dan grup otot-
otot yang besar untuk melakukan latihan-latihan yang keras dalam 
jangka waktu yang lama.  

b) Kekuatan Otot 
Kemampuan otot-otot untuk mengguanakn tenaga maksimal atau 
mendekati maksimal, untuk mengangkat beban. 

c) Daya Tahan Otot 
Kemampuan otot-otot kerangka badan untuk menggunakan kekuatan 
(tidak perlu maksimal), dalam jangka waktu tertentu. 

d) Kelentukan 
Daerah gerak otot-otot dan persendian tubuh. Kelentukan sangat erat 
hubungannya dengan kemampuan otot-otot kerangka tubuh. 

e) Komposisi Tubuh 
Persentase lemak badan dari berat badan tanpa lemak (otot, tulang 
rawan, organ-organ vital). 
 

Menurut Rusli Lutan (2002: 8), komponen kebugaran jasmani 

yang berhubungan dengan kesehatan, mengandung 4 unsur pokok 

yaitu: daya tahan aerobik, kekuatan otot, daya tahan otot, dan 

fleksibilitas. 

Berdasarkan uraian di atas komponen kebugaran jasmani saling 

berhubungan satu sama lain antara kebugaran jasmani yang 

berhubungan dengan kesehatan maupun yang berhubungan dengan 

keterampilan.  Untuk dapat mencapai kondisi kebugaran jasmani yang 

prima dan keterampilan yang baik seseorang perlu melakukan latihan 
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fisik yang melibatkan komponen kebugaran jasmani dan metode 

latihan yang benar. 

c. Faktor-faktor yang Mempengaruhi Kebugaran Jasmani 

Kebugaran jasmani dipengaruhi oleh akitifas fisik, latihan 

olahraga, salah satu jalan untuk memelihara dan meningkatan 

kebugaran jasmani dapat ditempuh dengan melakukan aktifitas fisik 

(olahraga) secara teratur (Roji 2004: 97).Kebugaran jasmani yang 

memadai diperlukan perencanaan sistematik melalui pemahaman pola 

hidup sehat bagi setiap lapisan masyarakat, meliputi upaya bugar: 

makan, istirahat dan olahraga. 

Menurut Djoko Pekik Irianto (2004:7-10) pola hidup sehat 

meliputi: makan, istirahat dan olahraga. Dari ketiga upaya ini dapat 

diterangkan sebagai berikut: 

1) Makan 

Untuk dapat mempertahankan hidup secara layak setiap manusia 

memerlukan makan yang cukup baik kuantitas maupun kualitas yakni 

memenuhi syarat makanan sehat berimbang, cukup energi, dan nutrisi 

meliputi: karbohidrat, lemak, protein, vitamin, mineral, dan air. 

2) Istirahat 

Tubuh manusia tersusun atas organ jaringan dan sel yang memiliki 

kemampuan kerja terbatas. Seseorang tidak akan mampu bekerja terus 

menerus sepanjang hari tanpa berhenti. 
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3) Berolahraga 

Berolahraga merupakan salah satu alternative paling efektif dan aman 

untuk memperoleh kebugaran sebab berolahraga mempunyai multi 

manfaat fisik (meningkatkan komponen kebugaran).Manfaat psikis 

(lebih tahan terhadap stress, lebih mampu berkonsentrasi) dan manfaat 

sosial (menambah percaya diri, sarana berinteraksi dan bersosialisasi). 

d. Parameter Kebugaran Jasmani 

Menurut Nurhasan (2005: 1) seseorang yang mempunyai 

kebugaran jasmani lebih baik akan mempunyai kestabilan 

kepribadian, tidak mudah emosi dan mampu mengendalikan 

tubuhnya saat kondisi tidak menguntungkan. 

Kebugaran jasmani adalah kondisi jasmani yang bersangkut 

paut dengan kemampuan dan kesanggupannya berfungsi dalam 

pekerjaan secara optimal dan efisien. Disadari atau tidak, 

sebenarnya kebugaran jasmani itu merupakan salah satu kebutuhan 

hidup manusia karena kebugaran jasmani bersenyawa dengan hidup 

manusia.Kebugaran jasmani serat kaitannya dengan kegiatan 

manusia dalam melakukan pekerjaan dan bergerak seseorang. 

Untuk mengetahui dan menilai tingkat kebugaran jasmani seseorang 

dapat dilakukan dengan melaksanakan pengukuran. Pengukuran 

kebugaran jasmani dengan tes kesegaran jasmani. Untuk 

melaksanakan tes diperlukan adanya alat/instrumen.  
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Tes Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI) merupakan salah satu 

bentuk instrumen untuk mengukur tingkat kesegaran 

jasmani.Kebugaran jasmani tahun 1984 TKJI telah disepakati dan 

ditetapkan menjadi satu instrumen yang berlaku di seluruh 

Indonesia. Dasar pertimbangannya adalah bahwa instrumen ini 

seluruhnya disusun dengan kondisi anak Indonesia. TKJI dibagi 

menjadi 4 kelompok umur yaitu : kelompok umur 6 – 9 tahun, 10 – 

12 tahun, 13 – 15 tahun, dan 16 – 19 tahun.Khusus mengenai 

tentang penelitian ini menggunakan umur 16 – 19 tahun. TKJI 

untuk remaja umur 16 – 19 tahun ini sangat baik dan tepat 

dipergunakan oleh sekolah dan lembaga pendidikan sejenis karena 

remaja umur 16 – 19 tahun ini hampir seluruhnya menjadi siswa 

sekolah/lembaga pendidikan. Selain, kebugaran jasmani merupakan 

salah satu tujuan dari pelaksanaan pendidikan di sekolah, yang 

melalui pelaksanakan bidang mata pelajaran pendidikan jasmani 

olahraga dan kesehatan. 

Menurut Engkos Kosasih (1985:10) pengertian kenbugaran 

jasmani sebagai berikut: 

Kebugaran jasmani ialah kemampuan fungsional dari seseorang 

dalam menghadapi pekerjaanya, jadi orang yang “fit” akan mampu 

melakukan pekerjaannya berulang kali tanpa menimbulkan 



22 
 

kelelahan yang berarti dan masih memiliki kapasitas cadangan 

untuk mengatasi kesukaran yang tidak terduga sebelumnya. 

e. Hubungan antara Hidup Sehat dengan Kebugaran Jasmani 

Mengkaji hubungan tentang perilaku hidup sehat dengan 

kebugaran jasmani, diperlukan suatu analisa yang tepat menurut 

Sudarso SP (1992:1) dijelaskan bahwa kebugaran jasmani adalah 

kapasitas fungsional yang dapat meningkatkan kualitas 

kehidupan.Ahli faal menyatakan bahwa kebugaran jasmani 

merupakan eksperesi kuantitatif dari kondisi fisik seseorang. 

Menurut Djoko Pekik Irianto (2004 : 2) kebugaran jasmani 

adalah kemampuan seseorang melakukan kerja sehari-hari secara 

efisien tanpa timbul kelelahan yang berlebihan sehingga masih 

dapat menikmati waktu luangnya. 

f. Cara Meningkatkan Kebugaran Jasmani 

Menurut Umam (2013), untuk peningkatan dan pemeliharaan 

kebugaran jasmani tidak terlepas dari latihan jasmani yang 

membina keseimbangan unsur kebugaran jasmani. Untuk membina 

atau memelihara kebugaran jasmani, salah satu caranya adalah 

dengan melakukan latihan fisik atau latihan jasmani. Suatu latihan 

yang dimaksudkan untuk meningkatkan kebugaran jasmani, harus 

dilakukan menurut aturan atau cara tertentu. Hal ini berkaitan pula 

dengan jenis kegiatan jasmani yang terbagi dalam beberapa jenis, 
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yaitu kegiatan yang bersifat aerobic (latihan yang membutuhkan 

oksigen), dan yang tergantung pada ketrampilan .Sumardjuno 

(1994: 23) dalam Umam (2013), menyatakan ada tiga komponen 

untuk meningkatkan kebugaran jasmani, antara lain : 

1) Intensitas latihan kebugaran jasmani berkisar antara 72% sampai 80% 

dari denyut nadi maksimal artinya bagi seseorang yang umurnya 45 

tahun, bila melakukan latihan maka intensitas latihan yang dilakukan 

haruslah sampai denyut nadi mencapai paling sedikit 126/menit (72% 

dari denyut nadi maksimal) dan paling tinggi 152 denyut/menit (85% 

dari denyut nadi maksimal). 

2) Latihan 

Lama latihan yang baik dan tidak berbahaya harus berlatih mencapai 

zona latihan. 

3) Takaran latihan 

Jika intensitas latihan lebih tinggi, maka waktu latihan dapat lebih 

pendek. Sebaliknya, jika intensitas latihannya lebih kecil maka waktu 

latihan harus lebih lama.Takaran lamanya waktu olahraga kesehatan 

antara 20 sampai 30 menit dalam zona latihan, lebih lama lebih baik. 

g. Alat Ukur Kebugaran Jasmani 

Menurut (Nurhasan, 2001:135) dalam Umam (2013), alat untuk 

mengukur tingkat kebugaran jasmani seseorang berbeda-beda 
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menurut jenjang pendidikan diantaranya Sekolah Dasar, Sekolah 

Menengah Atas. 

Tes kebugaran jasmani untuk Sekolah Menengah Atas (SMA), 

antara lain : 

1.Lari cepat 60 meter 

2.Angkat tubuh (30 detik untuk putri dan 60 detik untuk putra) 

3.Baring duduk (60 detik) 

4.Loncat tegak 

5.Lari jarak jauh (1000 meter untuk putri dan 1200 meter untuk 

putra). 

Satuan rangkaian ini dilaksanakan secara berurutan dan tidak 

terputus-putus. 

a. Reliabilitas dan Validitas Tes 

b. Rangkaian tes untuk remaja umur 16 – 19 tahun mempunyai  

nilai reliabilitas : 

a) Putra : 0,720 

b) Putri : 0,673 

c. Rangkaian tes untuk remaja umur 16 – 19 tahun mempunyai 

nilai validitas: 

a) Putra : 0,960 

b) Putri : 0,711 
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h. Manfaat Kebugaran Jasmani 

MenurutNurhasan (2005: 1) manfaat kebugaran jasmani bagi tubuh antara 

lain: 

1) Dapat mencegah berbagai penyakit seperti jantung, pembuluh 

darah,dan paru-paru. 

2) Dengan jasmani yang bugar hidup menjadi semangat dan 

menyenangkan. 

3) Kebugaran jasmani tidak hanya menggambarkan kesehatan, tetapi 

lebih merupakan cara mengukur individu aktif melakukan 

kegiatannya sehari-hari. 

5. Pengertian Prestasi Belajar 

a. Pengertian Prestasi 

Banyak ahli mengatakan prestasi sebagai hasil yang dicapai 

seseorang.Mujdiono, dkk.(1994:787) mengatakan bahwa prestasi 

adalah hasil yang dicapai (dari yang telah dilakukan dan 

dikerjakan).Menurut Purwanto (2002:70) prestasi adalah penguasaan 

keterampilan yang dikembangkan oleh mata pelajaran, lazimnya 

ditunjukan pada nilai tes atau nilai angka yang diberikan oleh 

guru.Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa prestasi adalah hasil 

yang dicapai seseorang yang berhubungan dengan nilai atau peringkat. 
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b. Pengertian Belajar 

Menurut Mujdiono(1994: 232) belajar adalah: 

1) aktifitas yang menghasilkan perubahan 

2) perubahan itu pada pokoknya adalah di dapat dari 

kecakapan 

3) perubahan itu terjadi karena usaha (dengan sengaja). 

Menurut Muhadi (1991:2) belajar adalah suatu proses usaha 

yang dilakukan seseorang untuk memperoleh suatu perubah tingkah 

laku yang secara keseluruhan, sebagai hasil pengalaman sendiri dalam 

interaksi dengan lingkungannya. Menurut Soekidjo Notoatmojo 

(1993:61) belajar diartikan sebagai suatu proses perubahan perilaku 

yang dihasilkan dari praktek-praktek dalam lingkungan kehidupan. 

Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa, belajar adalah proses 

perubahan tingkah laku yang diperoleh dari pengalaman selama 

seseorang hidup dalam lingkungan kehidupan. 

c. Pengertian Prestasi Belajar 

 Menurut Winarno Surahad (1982: 25) prestasi belajar adalah penilaian 

hasil belajar siswa bagi kebanyakan orang berarti asil ujian yang 

dimaksudkan untuk memperoleh suatu nilai dalam menentukan 

berhasil atau tidaknya sisa dalam belajar.Menurut Mujdiono (1994: 43) 

prestasi belajar merupakan penilaian hasil usaha belajar yang 
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ditunjukan dalam bentuk symbol, angka, huruf atau kalimat yang dapat 

mencerminkan hasil yang sudah dicapai. 

Bertitik tolak dari definisi yang telah diuraikan diatas dapat dikatakan 

bahwa prestasi belajar adalah hasil dari proses belajar yang diperoleh 

seseorang berupa perubahan pengetahuan, pemahaman sikap, 

keterampilan dan tingkah laku yang dibuktikan dalam bentuk nilai atau 

peringkat. 

d. Faktor-faktor yang Mempengaruhi Prestasi 

  Menurut Slameto (2010: 39) prestasi belajar siswa dipengaruhi 

oleh dua faktor utama yakni : faktor dari dalam siswa itu dan faktor 

yang datang dari luar diri siswa. Faktor yang datang dari siswa 

terutama kemampuan yang dimilikinya, minat dan perhatian, sikap dan 

kebiasaan belajar, faktor fisik dan psikis.Faktor yang datang dari luar 

diri siswa adalah faktor lingkungan. 

  Menurut Djawad Dahlan (2004: 54) faktor-faktor yang 

mempengaruhi prestasi belajar adalah sebagai berikut: 

1) Faktor intern, meliputi : 

a) Faktor jasmaniah (fisiologi) yaitu: Kesehatan dan cacat tubuh 

b) Faktor psikologi yaitu : intelegensi, perhatian, minat bakat, 

motif, kematangan. 
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2) Faktor  ekstern, meliputi: 

a) Faktor keluarga yaitu: Cara orang tua mendidik, relasi antar 

keluarga, relasi siswa dengan guru, keadaan ekonomi 

keluarga, pengertian orang tua dan latar belakang 

kebudayaan. 

b) Faktor sekolah, yaitu: Metode belajar, kurikulum, relasi guru 

dengan siswa, relasi siswa dengan guru, disiplin sekolah, alat 

pelajaran, waktu sekolah. 

c) Faktor masyarakat, yaitu: Keadaan siswa dalam masyarakat, 

luas media, teman bergaul dan bentuk kehidupan masyarakat. 

6. Hubungan antara Perilaku Hidup Sehat dan Prestasi Belajar 

Prestasi belajar yang ingin dicapai siswa dipengaruhi oleh beberapa faktor 

antara lain adalah faktor kondisi fisik, seperti yang dinyatakan oleh 

Purwanto (1990: 107), Prestasi belajar siswa dipengaruhi oleh beberapa 

faktor antara lain adalah: Faktor internal dan faktor eksternal. Faktor 

internal yaitu faktor yang berasal dari dalam diri manusia baik yang 

bersifat fisiologi seperti kondisi fisik, kondisi panca indra dan yang 

bersifat psikologi seperti bakat, minat, motivasi dan kemampuan kognitif. 

Faktor eksternal adalah faktor yang berasal dari luar manusia baik bersifat 

lingkungan seperti alam, sosial dan yang bersifat instrumental seperti 

kurikulum, pengajaran, manajemen, sarana dan fasilitas. 
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  Berdasarkan uraian di atas dapat dikatakan bahwa, faktor kondisi fisik 

menjadi peranan yang sangat penting dalam memperoleh prestasi belajar 

yang baik disekolah. Untuk mendapatkan kondisi fisik yang sehat, maka 

seseorang dintut untuk selalu berperilaku hidup sehat dalam 

kesehariannya, seperti makan yang teratur, tidur yang cukup, olahraga 

teratur, gunakan hari-hari libur untuk berekreasi, makan-makanan yang 

bergizi, minum air putih yang cukup dan lain-lain. Dengan diperolehnya 

kondisi fisik yang sehat dan kuat, maka proses belajar mengajar di 

sekolah dapat berlangsung dengan baik, sehingga prestasi belajar yang 

ingin dicapai siswa dapat diperoleh secara optimal. 

Kerangka teori atau kerangka pikir adalah pola pikir yang 

menunjukan hubungan antara variabel yang akan diteliti sekaligus 

mencerminkan jenis dan jumlah rumusan masalah yang perlu dijawab 

melalui penelitian (Sugiyono,2009). Kerangka teori dalam penelitian ini 

sebagai berikut : 

Untuk mempertahankan hidup yang sehat setiap manusia 

memerlukan pola hidup yang sehat, yakni memenuhi perilaku-perilaku 

yang sehat dan berimbang, Pola hidup sehat yang baik akan membantu 

tumbuh dan berkembang, memiliki daya tahan terhadap penyakit, gesit 

dan selalu bersemangat dalam segala hal termasuk dalam belajar. 
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7. Hubungan Tingkat Kebugaran jasmani dan Prestasi Belajar 

Kebugaran jasmani merupakan kemampuan seseorang untuk 

melakukan tugasnya sehari-hari secara efektif dan efisien dalam waktu 

yang relative lama tanpa mengalami kelelahan yang berarti. Kebugaran 

jasmani sangat dibutuhkan agar aktifitas sehari-hari menjadi lancar, 

begitu juga aktifitas siswa disekolah untuk mengikuti proses belajar 

mengajar dapat menerima dengan baik dan selalu dalam keadaan bugar. 

Dengan menerapkan perilaku hidup sehat setiap harinya, siswa akan 

terhindar dari serangan berbagai penyakit. Dengan demikian siswa 

tersebut dapat mengikuti dan menjalankan proses belajar mengajar 

disekolah dengan baik, sehingga prestasi belajar yang ingin dicapai dapat 

diperoleh secara optimal. 

Untuk mengetahui secara ilmiah maka penulis bermaksud 

mengadakan penelitian yang berjudul hubungan antara perilaku hidup 

sehat dan tingkat kebugaran jasmani dengan prestasi belajar siswa kelas 

XI di SMAN 1 Baturraden. 

B. Penelitian Relevan 

1. Penelitian yang dilakukan oleh Ariyanti (2009) dengan judul 

“Hubungan antara perilaku hidup sehat dan motivasi belajar dengan 

prestasi belajar pendidikan jasmani siswa kelas XI SMA Negeri 1 

Bayat, Klaten. Diperoleh hasil menunjukan bahwa 1) terdapat 

hubungan signifikan antara perilaku hidup sehat dengan prestasi 
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belajar pendidikan jasmani. Dibuktikan dengan harga r-hitung sebesar 

0,425 lebih besar dari r-tabel (pada n =149 dengan signifikansi 5%) 

sebesar 0,159; 2) terdapat hubungan yang positif dan signifikan antara 

motivasi belajar pendidikan jasmani dengan prestasi belajar 

pendidikan jasmani. Dibuktikan dengan r- hitung sebesar 0,525 lebih 

besar r- tabel (pada n= 149 dengan signifikansi 5%) sebesar 0,159; 3) 

terdapat hubungan yang positif dan signifikan antara perilaku hidup 

sehat dan motovasi belajar pendidikan jasmani dengan prestasi belajar 

pendidikan jasmani. Dibuktikan dengan r sebesar 0,612. Kemudian F-

hitung 43,813 lebih besar dari F-tabel (pada db=2;146 dengan 

signifikansi 5% sebesar 3,06. Kontribusi  perilaku hidup sehat dan 

motivasi belajar pendidikan jasmani terhadap prestasi belajar 

pendidikan jasmani adalah 37.5%, diketahui dari koefisien determinasi 

0.375. 

2.Wahid Faojan (2008) yang berjudul “ Hubungan antara Kebugaran 

Jasmani dengan Keterampilan Dasar Sepaktakraw Siswa SMA N 1 

Wanadadi Banjarnegara Yang Mengikuti Ekstrakurikuler Sepaktakraw 

“ penelitian ini bertujuan untuk mengetahui adanya hubungan antara 

kebugaran jasmani dengan keterampilan dasar bermain sepaktakraw 

dengan sampel 20 anak. Cara pengumpulan data berupa tes, untuk 

kebugaran jasmani menggunakan TKJI tahun 2010 sedangkan untuk 

tes keterampilan dasar sepaktakraw menggunakan tes buatan M. Husni 
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Thamrin, dkk tahun 1995. Hasil penelitian ini menunjukan adanya 

hubungan yang signifikan antara kebugaran jasmani dengan 

keterampilan dasar bermain sepaktakraw dengan besar koefisien 

korelasi sebesar 0,724 dan p sebesar 0.000 pada taraf signifikan 5%. 

C. Kerangka Berfikir 

Perilaku hidup sehat merupakan kebiasaan dari individu untuk 

melakukan suatu hal pada kehidupan sehari-hari.Siswa Sekolah 

Menengah Atas adalah siswa yang secara kondisi fisik mulai menuju 

ke arah kedewasaan, mereka dituntut untuk selalu aktif baik di 

lingkungan sekolah atau masyarakat.Oleh karenanya mereka harus 

selalu mempunyai kondisi sehat baik sehat fisik maupun sehat 

mental.Upaya memperoleh kondisi fisik yang sehat dapat dilakukan 

dengan melaksanakan perilaku hidup sehat dan olahraga untuk 

menjaga kebugaran tubuh. Dengan kondisi fisik dan mental yang 

sehat maka siswa dapat mengikuti proses belajar pendidikan jasmani 

dengan optimal, sehingga siswa dapat memperoleh prestasi belajar 

pendidikan jasmani yang baik.  

D. Hipotesis Penelitian 

Peneltian ini merupakan penelitian korelasional. Menurut 

Suharsimi Arikunto, (2000: 65) penelitian korelasi memerlukan adanya 

suatu hipotesis. Sehubung dengan hal tersebut dapat dibuat hipotesis 

sebagai berikut: 
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1. Ada hubungan antara perilaku hidup sehat dengan prestasi belajar 

penjasorkes siswa kelas XI di SMA N 1 Baturraden. 

2. Tidak ada hubungan antara kebugaran dengan prestasi belajar 

penjasorkes siswa kelas XI di SMA N 1 Baturraden. 

3.Adahubunganantara perilaku hidup sehat dan tingkat kebugaran jasmani 

siswa dengan prestasi belajar Penjasorkes siswa kelas XI  di SMA 

Negeri 1 Baturraden. 
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BAB III 
METODE PENELITIAN 

A. Desain penelitian 

Penelitian ini merupakan penelitian korelasional. Penelitian ini 

menggunakan tiga variabel, yaitu variabel bebas yang berlambang X yang 

berupa variabel perilaku hidup sehat (X1) dan tingkat kebugaran jasmani (X2) 

dan variabel terikat yang berlambang Y yang berupa variabel prestasi belajar 

pendidikan jasmani. Metode pengumpulan data dalampenelitian ini yaitu 

menggunakan teknik angket,Test TKJI  dan analisis dokumentasi. 

X1 

                                                              rx1y 

Y 

                                                                                 rx1.2y 

rx2y 

Gambar 1. Desain Penelitian. 

Keterangan:  X1=  variabel perilaku hidup sehat 

X2 = variabel tingkat kebugaran jasmani 

  Y=variabel prestasi belajar penjasorkes 

 

 

 

  

X2 
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B. Definisi Operasional Variabel Penelitian 

Untuk menghindari salah pengertian tentang variabel dalam penelitian ini, 

maka perlu adanya batasan operasional variabel sebagai berikut: 

1. Perilaku hidup sehat adalah segala tindakan yang dilakukan oleh siswa kelas 

XI SMAN 1 Baturraden, Banyumas setiap harinya yang berhubungan 

dengan peningkatan kesehatan pribadi yang terdiri dari faktor makanan dan 

minuman, perilaku terhadap kebersihan diri sendiri, perilaku terhadap 

kebersihan lingkungan, perilaku sakit dan penyakit, keseimbangan antara 

kegiatan istirahat dan olahraga. Untuk mengukur variabel perilaku hidup 

sehat ini menggunakan angket. 

2. Kebugaran jasmani dalam penelitian ini merupakan hasil tes yang dilakukan 

oleh siswa yang dipengaruhi oleh aktifitas fisik dan latihan olahraga yang 

dilakukan siswa kelas XI di SMA N 1 Baturraden dengan 5 macam tes yaitu 

Tes Kebugaran Jasmani untuk Sekolah Menengah Atas (SMA), usia 16-19 

tahun antara lain : lari cepat 60 meter, angkat tubuh untuk putra 60 detik dan 

gantung siku tekuk untuk putri sekuatnya, baring duduk 60 detik, loncat 

tegak, lari 1000 meter untuk putri dan 1200 meter untuk putra. Alat ukur dari 

variabel ini Tes TKJI. Pusat pengembangan Kualitas Jasmani Tahun 2010 

3. Prestasi belajar penjas orkes adalah nilai mata pelajaran penjasorkes yang 

diperoleh siswa kelas XI SMAN 1 Baturraden, Banyumas Tahun 2015/2016 

semester ganjil yang tercantum di dokumen buku raport peserta didik. 
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C. Deskripsi Lokasi dan Waktu Penelitian 

Penelitian ini dilakukan di SMA N 1 Baturraden yang beralamat JL. 

Rempoah Timur No. 786 Baturraden, Banyumas, Jawa Tengah dan dilakukan 

pada tanggal 6 April -  28 April 2015. Untuk Penelitian menggunakan angket 

dilaksanakan pada tanggal 11 April 2015 dan untuk test TKJI dilaksanakan 

pada tanggal 25 April 2015 bersamaan dengan pengambilan nilai raport 

penjasorkes siswa kelas XI IPS 1 dan IPS 2.Subjek dalam penelitian ini 

adalah siswa kelas XI yang berusia 16-19 tahun yang berjumlah 50 siswa. 

D. Populasi Sampel dan Teknik Sampling 

1. Populasi Penelitian 

Populasi merupakan seluruh subyek (manusia, binatang percobaan, data 

laboratorium, dll) yang akan diteliti dan memenuhi kriteria yang ditentukan 

(Riyanto,89 : 2011). Populasi dalam penelitian  seluruh siswa kelas XI IPS  

di SMAN 1 Baturraden yang berjumlah 125 siswa  dari terdiri siswa putra 

65 dan 60 siswa putri di tahun pelajaran 2015/2016 

Sampel merupakan sebagian dari populasi yang diharapkan dapat mewakili 

atau reprensetatif populasi. (Riyanto,89 : 2011). Sampel dalam penelitian 

ini 50 siswa terdiri dari 24 siswa putrra dan 26 siswa putri. Sampel 

sebaiknya memenuhi kriteria yang dikehendaki, sampel yang dikehendaki 

merupakan bagian dari populasi yang akan diteliti secara langsung. 

Penelitian ini menggunakan teknik purposive sampling dengan kriteria 
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kelompok ini meliputi subjek yang memenuhi kriteria inklusi. Kriteria 

inklusi dapat penelitian ini, antara lain : 

a. Siswa laki-laki dan perempuan kelas XI IPS  di SMAN 1 Baturraden 

b. Usia 16-19 tahun 

c. Siswa yang sehat. 

Sehingga sampel yang digunakan adalah sebagai berikut: 

Tabel 1. Jumlah sampel dalam penelitian 

No Kelas P L 

1. XI IPS 1 12 13 

2. XI IPS 2 14 11 

 Jumlah : 50 peserta didik 26 24 

 Total: 50 peserta didik   

 

E. Intrumen dan Teknik Pengumpulan Data 

Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini : 

1. mengukur perilaku hidup sehat angket, langkah-langkah. Menurut Sutrisno 

Hadi (1991: 7) yang digunakan untuk pengumpulan data, ada tiga langkah 

pokok yang perlu diperhatikan sebagai berikut: 
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a. Mendefinisikan konstrak yaitu membuat batasan mengenai ubahan 

atau variabel yang akan diukur, konstrak dalam penelitian ini yaitu 

variabel perilaku hidup sehat siswa kelas XI IPS SMAN 1 Baturraden, 

Banyumas. 

b. Menyidik faktor 

Menyidik faktor-faktor adalah suatu tahap bertujuan untuk menandai 

faktor-faktor yang disangka kemudian diyakini menjadi komponen 

dari konstrak yang akan diteliti. Faktor-faktor yang mempengaruhi 

variabel perilaku hidup sehat dalam penelitian ini meliputi: (1) 

perilaku terhadap makanan dan minuman, (2) perilaku terhadap 

terhadap kebersihan diri, (3) perilaku terhadap kebersihan lingkungan, 

(4) perilaku terhadap sakit dan penyakit, (5) keseimbangan antara 

aktifitas, istirahat dan olahraga. 

c. Menyusun butir-butir pertanyaan 

Langkah ketiga dalam menyusun instrument adalah menyusun item-

item pertanyaan. Item-item tersebut harus merupakan penjabaran dari 

isi faktor, berdasar faktor-faktor, kemudian disusun item-item 

pertanyaan yang dapat memberikan gambaran tentang keadaan faktor 

tersebut. Kisi-kisi untuk instrumen Perilaku Hidup Sehat adalah 

sebagai berikut: 
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Tabel 2. Kisi-kisi Angket Perilaku Hidup Sehat yang sudah uji validitas 

Variabel Faktor Indikator Butir Jml

Perilaku 
hidup 
sehat 

Perilaku 
terhadap 
makanan dan 
minuman 

1.Waktu dan jumlah 

    makanan 

2.Kebersihan makanan 

3.Pemilihan jenis 
makanan dan minuman 

1,2,3, 
 
4,5 
 
6,7*,8 

 
 
8 

 Perilaku 
terhadap 
kebersihan diri 
 

1.Kebersihan anggota 
badan 
 
2..Kebersihan pakaian 

9,10,11
,12,13,
14,15,1
6 
17,18* 

 
 

10 

 Perilaku 
terhadap 
lingkungan 

1.Kebersihan rumah 
2.Kebersihan ruangan 
kelas 

19,20 
21,22,2
3 

 
5 

 Perilaku 
terhadap sakit 
dan penyakit 

1.Pemeliharaan 
kesehatan dan 
pencegahan penyakit 
2.Rencana pengobatan 
dan pemulihan kesehatan 
setelah sakit 

24*,25
*,26*,2
7 
28*,29 

 
6 

 Keseimbangan 
antara kegiatan 
istirahat dan 
olahraga 

1.Waktu istirahat 
2.Aktifitas di rumah 
3.Olahraga teratur 

30,31 
32,33 
34*,35 

 
6 

Jumlah    35 

 

Keterangan: 

Butir tes bertanda * adalah pertanyaan negatif 

Butir tes yang tidak bertanda * adalah pertanyaan positif 
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Butir tes ini kemudian dijabarkan dalam bentuk pertanyaan, sehingga 

siswa tinggal menjawab masing-masing soal dengan 4 alternatif  jawaban 

yang sudah disediakan dengan cara ( √ ) pada kolom jawaban. Alternatif 

jawaban untuk soal  angket perilaku hidup sehat yang di sediakan yaitu: 

SS ( Sangat setuju), ST (Setuju), TS(Tidak setuju), STS(Sangat tidak 

setuju). Model angket dalam penelitian ini yaitu dalam bentuk skala 

bertingkat  (ranting scale) yaitu dengan menggunakan Skala Likert yang 

di modifikasi, Menurut Suharsimi Arikunto ( 2002: 129) Skala bertingkat 

(ranting scale) yaitu sebuah pertanyaan di ikuti kolom- kolom yang 

menunjukan tingkatan misalnya mulai dari sangat setuju sampai ke 

sangat tidak setuju. Pemberian skor dari masing-masing pertanyaan 

adalah sebagai berikut: 

Tabel 3. Penskoran nilai angket: 

Pertanyaan Skor(+) Skor(-) 

Sangat setuju (SS) 

Setuju (S) 

Tidak Setuju (TS) 

Sangat Tidak Setuju (STS) 

4 

3 

2 

1 

1 

2 

3 

4 
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a) Instrumen perilaku hidup sehat, memiliki 35 butir pertanyaan dengan 

koefisien Pearson correlation antara 0.136 – 0.582 dan reliabilitas 

koefisien Alfa 0.844. Instrumen ini terlebih dahulu dilakukan di SMA N 1 

Bayat di dalam (Ariyanti 2009) 

2. Kebugaran jasmani dalam penelitian ini merupakan tes yang dilakukan oleh 

siswa yang dipengaruhi oleh aktifitas fisik dan latihan olahraga yang 

dilakukan seseorang dengan 5 macam tes yaitu Tes Kebugaran Jasmani untuk 

Sekolah Menengah Atas (SMA), usia 16-19 tahun antara lain : lari cepat 60 

meter, angkat tubuh untuk putra 60 detik dan gantung siku tekuk untuk putri 

sekuatnya, baring duduk 60 detik, loncat tegak, lari 1000 meter untuk putri 

dan 1200 meter untuk putra. Alat ukur dari variabel ini Tes TKJI. 

Penilaian kebugaran jasmani bagi anak yang telah mengikuti tes kebugaran 

jasmani Indonesia di nilai dengan menggunakan Tabel Nilai (untuk menilai 

prestasi dari masing-masing butir tes) dan menggunakan Norma (untuk 

menentukan klasifikasi tingkat kebugaran jasmani). Adapun tabelnya adalah 

sebagai berikut : 
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Tabel 3.Nilai Tes Kebugaran Jasmani Indonesia untuk Putra Umur 16-19 tahun. 
Nilai Lari 60 M Gantung 

angkat 
tubuh 

Baring 
duduk 60 

detik 

Loncat 
tegak 

Lari 1200 M Nilai 

5 S.d – 7,2” 19  keatas 41  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 4. Nilai Tes Kebugaran Jasmani Indonesia untuk Putri Umur 16-19 tahun. 

Nilai Lari 60 M Gantung 
Siku 

Tekuk 

Baring 
duduk 60 

detik 

Loncat 
tegak 

Lari 1000 M Nilai 

5 S.d – 8,4” 41 –keatas 28 –keatas 50 keatas S.d – 3’52” 5 

4 8,5” – 9,8” 22 – 40 20 – 28  39 – 49 3’53” – 4’56” 4 

3 9,9” 11,4” 10 – 21 10 – 19 31 – 38 4’57” – 5’58” 3 

2 11,5”13,4” 3 – 9 3 – 9 23 – 30 5’59” – 7’23” 2 

1 13,5” dst 0 – 2 0 – 2 22 dst 7’24” dst 1 

Sumber: Pusat Pengembangan Kualitas Jasmani 2010. Tes Kesegaran Jasmani  
Indonesia. Depdiknas: Jakarta 
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Untuk mengklasifikasi tingkat kebugaran jasmani anak yang telah 

mengikuti tes kesegaran jasmani Indonesia dipergunakan norma sebagai 

berikut: 

Tabel 5. Tabel Norma Tes Kebugaran Jasmani Indonesia 
No Jumlah Nilai Klasifikasi 

1 22 – 25 Baik Sekali (BS) 

2 18 – 21 Baik (B) 

3 14 – 17 Sedang (S) 

4 10 – 13 Kurang (K) 

5 05 – 09 Kurang sekali (KS) 

Sumber : Pusat Pengembangan Kualitas Jasmani 2010. Tes Kesegaran 
 Jasmani Indonesia. Depdiknas : Jakarta 

3. Prestasi belajar penjas orkes adalah nilai mata pelajaran penjasorkes yang 

diperoleh siswa kelas XI SMAN 1 Baturraden, Banyumas Tahun 2015/2016 

semester ganjil yang tercantum di dokumen buku raport peserta didik. 

F. Teknik Analisis Data 

Data yang diperoleh dari lapangan sebelumnya di analisis terlebih 

dahulu sebagai persyaratan hipotesis.Uji persyaratan dilakukan untuk 

mengetahui tentang normalitas, linearitas data sebagai syarat uji analisis 

regresi sederhana dan ganda. 

Untuk mendeskripsikan atau memberikan makna pada skor yang ada, 

dibuatkan bentuk kategori atau kelompok menurut tingkatan yang ada, 

pengkategorian tersebut dengan menggunakan metode mean (M) dan Standar 

Deviasi (SD) mengadaptasi pada pendapat Mardapi (2008:124) untuk 
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menentukan kriteria skor yang dikelompokan dalam empat kategori sebagai 

berikut: 

 Tabel 6. Kategori Skor 

No Skor Kategori Perilaku 
Hidup Sehat 

Kategori Kebugaran 
dan Prestasi 

1. X > (Mi + 1.SDi) Sangat baik Sangat Tinggi 

2. (Mi + 1.SDi) ≥ X ≥ Mi Baik Tinggi 

3. Mi > X ≥ (Mi – 1.SDi) Kurang Rendah 

4. X < (Mi – 1.SDi) Sangat Kurang Sangat Rendah 

 

1. Uji Persyaratan Analisis 

Sebelum dilakukan analisis data terlebih dahulu dilakukan pengujian 

persyaratan analisis data yang diperoleh: 

a. Uji Normalitas 

Uji Normalitas digunakan untu mengetahui gejala-gejala apakah 

distribusi variabel berkurva norma atau tidak, pengujian normalitas 

dilakukan terhadap semua variabel secara sendiri-sendiri. Uji 

normalitas menurut Sugiyono (2006: 152) digunakan untu mengetahui 

apakah skor tiap-tiap variabel berdistribusi normal atau tidak. Uji 

normalitas ini dihitung dengan menggunakan rumus Kolomogorov- 

Smirnov, yaitu: 
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  Kd=1,36ݔ ൌ √୬ଵା୬ଶ
୬ଵ୬ଶ

 

Keterangan : 

Kd = harga Kolmogorov- smirnov 

n1 = jumlah sampel yang diobservasi 

n2 =jumlah sampel yang diharapkan 

Kriteria pengambilan keputusan dengan menggunakan program 

SPSS/SPS. 

b. Uji Linearitas 

Uji linearitas dimaksudkan untuk mengetahui apakah variabel bebas 

(X) dengan variabel terikat (Y) berbentuk linear atau tidak. Adapun 

rumus yang digunakan dalam uji linearitas dalam penelitian ini adalah 

rumus harga F untuk garis regresi. Kriteria yang digunakan yaitu 

apabila harga Fhitung  lebih kecil daripada harga Ftabel pada taraf 

signifikansi 5%, maka modal linier tersebut dapat diterima. Sebaliknya 

jika harga Fhitung lebih besar dari harga Ftabel pada taraf signifikansi 5%, 

maka linier tersebut ditolak. 

c. Uji Multikolinearitas 

Uji multikolinearitas sebagai syaratdigunakannya analisa 

regresi ganda dalam penelitian ini.Untuk menguji terjadi tidaknya 

multikolinearitas antarvariabel bebas dilakukan dengan menyelidiki 

besarnya korelasi antar variabel bebas.Untuk keperluan ini 
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digunakankorelasi antara variabel bebas.Untuk keperluan ini 

digunakan korelasi product moment. 

 Kriteria pengambilan keputusan didasarkan pada pendapat 

Suharsimi Arikunto (2002:45) yang menyatakan bahwa jika harga 

interkorelasi antara variabel bebas lebih besar atau sama dengan 0,80 

berarti terjadi multikolinearitas. Sebaliknya bila harga interkorelasi 

antara variabel bebas lebih kecil dar 0,80, maka tidak terjadi 

multikolinearitas. 

2. Uji Hipotesis 

a. Analis korelasi sederhana 

Analisis korelasi sederhana digunakan untuk menguji hipotesis 

pertama dan ke-dua. Dengan dibantu menggunakan program SPSS 

12.0 Adapun langkah-langkahnya adalah sebagai berikut: 

1) Mencari koefisien korelasi dan determinasi ( r2) antara variabel 

bebas dengan terikat. 

2) Menguji signifikansi dengan membandingkan r-hitung yang 

diperoleh dengan r-tabel-nya. Jika r-hitung sama dengan atau lebih 

besar dari pada r-tabel dengan taraf signifikansi 5%, maka 

kontribusi variabel bebas terhadap variabel terikat signifikan. 
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b. Analisis Korelasi Ganda 

Untuk menguji hipotesis ke-tiga, yaitu digunakan analisis korelasi 

ganda dibantu menggunakan program SPSS 12.0 dengan langkah-

langkah sebagai berikut: 

1) Menghitung korelasi ganda dan koefisien determinasi 

2) Uji signifikansi regresi majemuk dengan menggunakan uji-F 

Untuk mengetahui signifikan atau tidak harus dilakukan uji F, 

selanjutnya Fhitung dikonsultasikan dengan Ftabel dengan derajat 

kebebasan (db) m lawan N-m-1 pada taraf signifikansi 

5%.Apabila Fhitungsama dengan atau lebih besar dari Ftabel, 

maka kontribusi variabel bebas terhadap variabel terikat 

signifikan. 
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BAB IV 

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 
 

A. Deskripsi Hasil Penelitian 
 

Penelitian ini digunakan untuk mengetahui hubungan antara perilaku 

hidup sehat dan tingkat kebugaran jasmani siswa dengan prestasi belajar 

Penjasorkes siswa kelas XI  di SMA Negeri 1 Baturraden. Hasil penelitian 

tersebut dideskripsikan sebagai berikut: 

a. Deskripsi Hasil Perilaku Hidup Sehat 

Hasil penelitian tersebut dideskripsikan menggunakan analisis statistik 

deskriptif sebagai berikut: nilai minimum (nilai minimal) 92; nilai maximum 

(nilai maksimal) 114; mean (rata-rata) 99,84; median (nilai tengah)  99; modus 

(nilai sering muncul)  99; dan standar deviation (simpangan baku) 5,38. 

Berdasarkan hasil perilaku hidup sehat tersebut maka dapat dijabarkan dalam 

interval sebagai berikut: 

Tabel 1.KategorisasiPerilaku Hidup Sehat 
NO  Interval Frekuensi Persentase% Kategori  
1 X ≥ 105,24 5 10,87 Sangat Baik 
2 99,85 ≤ X <  105,24 14 30,43 Baik 
3 94,46 ≤ X < 99,85 21 45,65 Kurang 
4 X < 94,46 6 13,04 Sangat kurang 

Jumlah 46 100%  
 

Berdasarkan hasil pengkategorian di atas maka dapat diperoleh bahwa 

tingkat perilaku hidup sehat siswa kelas XI  di SMA Negeri 1 Baturraden 
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c. Deskripsi Hasil Tingkat Prestasi Belajar Penjasorkes 

Hasil penelitian tersebut dideskripsikan menggunakan analisis statistik 

deskriptif sebagai berikut: nilai minimum (nilai minimal) 76; nilai maximum 

(nilai maksimal) 82; mean (rata-rata) 78,23; median (nilai tengah)  78; modus 

(nilai sering muncul)  78; dan standar deviation (simpangan baku) 1,21. 

Berdasarkan hasil tingkat prestasi belajar Penjasorkes tersebut maka dapat 

dijabarkan dalam interval sebagai berikut: 

Tabel 3.KategorisasiTingkat Prestasi Belajar Penjasorkes 
NO  Interval Frekuensi Persentase% Kategori  
1 X ≥ 79,44 8 17,39 Sangat Tinggi 
2 78,23 ≤ X <  79,44 0 0,00 Tinggi 
3 77,02 ≤ X < 78,23 31 67,39 Rendah 
4 X < 77,02 7 15,22 Sangat Rendah 

Jumlah 46 100%  
 

Berdasarkan hasil pengkategorian di atas maka dapat diperoleh bahwa 

tingkat prestasi belajar Penjasorkes siswa kelas XI  di SMA Negeri 1 

Baturraden berada pada kategori rendah degan pertimbangan frekuensi 

terbanyak berada pada kategori rendah dengan 31 siswa atau 67,39%. Tingkat 

perilaku hidup sehat siswa kelas XI  di SMA Negeri 1 Baturraden yang 

berkategori sangat tinggi 8 siswa atau 17,39%, tinggi 0 siswa atau 0%, rendah 

31 siswa atau 67,39%, dan sangat rendah 7 siswa atau 15,22%. Apabila 

ditampilkan dalam bentuk grafik dapat dilihat pada gambar di bawah ini: 
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besar dari 0,05, apabila tidak memenuhi keriteria tersebut maka hipotesis 

ditolak. 

Tabel 4. Hasil perhitungan uji normalitas 
No Variabel Asymp.Sig Kesimpulan 
1 Perilaku Hidup Sehat 0,255 Normal 
2 Kebugaran Jasmani 0,409 Normal 
3 Prestasi Belajar Penjasorkes 0, 095 Normal 

 

Dari table di atas harga Asymp. Sig dari variabel semuanya lebih besar 

dari 0,05 maka hipotesis yang menyatakan sampel bedasarkan dari populasi 

yang berdistribusi normal diterima. Dari keterangan tersebut, maka data 

variabel dalam penelitian ini dapat dianalisis menggunakan pendekatan statistik 

parametrik. 

2.Uji Linieritas 

Uji Linieritas digunakan untuk mengetahui sifat hubungan linier atau 

tidak antara variabel bebas dan variabel terikat, regresi dikatakan linier apabila 

siginifkansi lebih besar dari 0,05.Hasil uji linieritas dapat dilihat pada tabel ini: 

Tabel5. Hasil PerhitunganUji Linieritas 
 Signifikansi Kesimpulan 

Perilaku hidup sehat  - prestasi belajar 0,164 Linier 
Kebugaran jsmani -  prestasi belajar 0,575 Linier 

Dari hasil di atas diperoleh bahwa kedua nilai signifikansinyalebih besar dari 0,05 

sehingga dapat disimpulkan bahwa terdapat hubungan yang linier. 
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3. Uji Multikolinearitas 

Uji multikolinearitas untuk menguji terjadi tidaknya multikolinearitas 

antar variabel bebas. Hasil uji multikolinearitas menunjukan bahwa nilai 

Tolerance 1,00 > 0,1 dan nilai VIF 1,00 < 10 sehingga dapat disimpulkan 

bahwa tidak terjadi multikolinearitas. 

C. Analisis Data 

Analisis data yang digunakan untuk menjawab hipotesis yang 

diajukan yaitu ada tidaknya hubungan antara perilaku hidup sehat dan 

tingkat kebugaran jasmani siswa dengan prestasi belajar Penjasorkes 

siswa kelas XI  di SMA Negeri 1 Baturraden.Peneltian ini merupakan 

penelitian korelasional. Menurut Suharsimi Arikunto, (2000: 65) 

penelitian korelasi memerlukan adanya suatu hipotesis. Sehubung 

dengan hal tersebut dapat dibuat hipotesis sebagai berikut: 

1. Ada hubungan antara perilaku hidup sehat dengan prestasi belajar 

penjasorkes siswa kelas XI IPS di SMA N 1 Baturraden. 

2. Tidak ada hubungan antara kebugaran dengan prestasi belajar 

penjasorkes siswa kelas XI IPS di SMA N 1 Baturraden. 

3.Adahubunganantara perilaku hidup sehat dan tingkat kebugaran jasmani 

siswa dengan prestasi belajar Penjasorkes siswa kelas XI IPS  di SMA 

Negeri 1 Baturraden. 
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Untuk mengetahui ada atau tidak adanya hubungan antara perilaku hidup 

sehat dan tingkat kebugaran jasmani siswa dengan prestasi belajar Penjasorkes 

siswa kelas XI  di SMA Negeri 1 Baturraden, maka pengujian hipotesis pertama 

dan kedua dilakukan dengan teknik analisis korelasi, sedangkan pengujian 

hipotesis ketiga menggunakan teknik analisis regresi ganda. 

1. Pengujian Hipotesis Pertama 

Hipotesis pertama menyatakan terdapat hubungan signifikan antara 

perilaku hidup sehat siswa dengan prestasi belajar Penjasorkes siswa kelas XI  di 

SMA Negeri 1 Baturraden. Pengujian hipotesis pertama menggunakan teknik 

analisis korelasi sederhana, yang hasilnya dapat dilihat pada tabel berikut. 

Tabel6. Rangkuman Hubungan Antara Perilaku Hidup Sehat Siswa    
denganPrestasi Belajar Penjasorkes Siswa Kelas XI di SMA  
Negeri 1 Baturraden. 

Jenis Korelasi 
harga r 

P Keterangan hitung tabel 
(n=46, α=5%) 

X1  - Y 0,334 0.288 0,023 Signifikan 
  
 

Koefisien korelasi yang dihasilkan adalah 0,334 dan lebih besar dari r-

tabel = 0.288, berarti hubungan antara perilaku hidup sehat siswa dengan prestasi 

belajar Penjasorkes siswa kelas XI  di SMA Negeri 1 

Baturradenbersifatsignifikan.Dengan demikian disimpulkan bahwa ada hubungan 

signifikanhubungan antara perilaku hidup sehat siswa dengan prestasi belajar 

Penjasorkes siswa kelas XI  di SMA Negeri 1 Baturraden. 
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2. Pengujian Hipotesis Kedua 

Hipotesis pertama menyatakan terdapat hubungan signifikan antara tingkat 

kebugaran jasmani siswa dengan prestasi belajar Penjasorkes siswa kelas XI  di 

SMA Negeri 1 Baturraden. Pengujian hipotesis pertama menggunakan teknik 

analisis korelasi sederhana, yang hasilnya dapat dilihat pada tabel berikut. 

Tabel 7.Rangkuman Hubungan Antara Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa  
dengan Prestasi Belajar Penjasorkes Siswa Kelas XI  di SMA Negeri 1 
 Baturraden 

Jenis Korelasi 
harga r 

P Keterangan Hitung tabel 
(n=46, α=5%) 

X2  - Y 0,185 0.288 0,219 Tidak Signifikan 
  
 

Koefisien korelasi yang dihasilkan adalah 0,185 dan lebih kecil dari r-

tabel = 0.288, berarti hubungan antara tingkat kebugaran jasmani siswa dengan 

prestasi belajar Penjasorkes siswa kelas XI  di SMA Negeri 1 Baturraden 

bersifat tidak signifikan.Dengan demikian disimpulkan bahwa tidak ada 

hubungan signifikanhubungan antara tingkat kebugaran jasmani siswa dengan 

prestasi belajar Penjasorkes siswa kelas XI  di SMA Negeri 1 Baturraden. 

3. Pengujian Hipotesis Ketiga 

Hipotesis yang diajukan adalah terdapat hubungan yang signifikan 

antara perilaku hidup sehat dan tingkat kebugaran jasmani siswa dengan 

prestasi belajar Penjasorkes siswa kelas XI  di SMA Negeri 1 Baturraden. 

Hipotesis tersebut dibuktikan dengan analisis regresi ganda, koefisien regresi 

ganda (Ry) yang diperoleh sebesar 0,385, berarti korelasinya 
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positif.Rangkuman hasil analisis korelasi ganda dapat dilihat pada tabel 

berikut: 

Tabel 8. Rangkuman hasil uji signifikansi regresi berganda 

Ry R2 df Harga F P Keterangan 
Hitung tabel 

0,385 0,148 2 ; 43 3,739 3,21 0,032 Signifikan 
 

Keberartian atau signifikansi koefisien regresi ganda, dilakukan dengan 

menggunakan harga F.  Dari analisis korelasi ganda diperoleh F-hitung 

sebesar 3,739, kemudian dikonsultasikan dengan F-tabelpada db 2 lawan 43 

dengan taraf signifikansi 5%, diperoleh F-tabelsebesar 3,21.Ternyata Harga F-

hitung 3,739 lebih besar dari F-tabel 3,21, berarti regresi gandanya signifikan. 

Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa ada hubungan yang signifikan 

antaraperilaku hidup sehat dan tingkat kebugaran jasmani siswa dengan 

prestasi belajar Penjasorkes siswa kelas XI  di SMA Negeri 1 Baturraden. 

Analisis korelasi ganda disertai dengan harga koefisien determinasi 

(R2). Koefisien determinasi yang diperoleh adalah 0,148, artinya (0,148 x 

100%) = 14,8% naik-turunnya prestasi belajar Penjasorkes siswa kelas XI  di 

SMA Negeri 1 Baturraden ditentukan oleh perilaku hidup sehat dan tingkat 

kebugaran jasmani siswa, sedangkan sisanya 85,2 ditentukan oleh faktor atau 

variabel lain yang tidak dikaji dalam penelitian ini. 

 

D. Pembahasan 
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Penelitian ini bertujuan untuk mengetahuihubungan antaraperilaku 

hidup sehat dan tingkat kebugaran jasmani siswa dengan prestasi belajar 

Penjasorkes siswa kelas XI  di SMA Negeri 1 Baturraden. Hasil penelitian yang 

diperoleh yaitu hubungan yang signfikan antara perilaku hidup sehat(X1) 

dengan prestasi belajar Penjasorkes (Y) dan tidak terdapat hubungan yang 

signifikan tingkat kebugaran jasmani (X2) dengan prestasi belajar Penjasorkes 

(Y). 

Sedangkan pada regresi ganda menunjukan bahwa terdapat hubungan 

yang signifikan antara perilaku hidup sehat(X1)  dan tingkat kebugaran jasmani 

(X2) dengan prestasi belajar Penjasorkes siswa kelas XI  di SMA Negeri 1 

Baturraden(Y). Koefisien determinasi diperoleh 0,148 sehingga prestasi belajar 

Penjasorkesdipengaruhi oleh perilaku hidup sehat(X1)  dan tingkat kebugaran 

jasmani sebesar 14,8%. 

Berdasaarkan hasil penelitian yang telah dilakukan menunjukan bahwa 

secara bersama – sama prilaku hidup sehat dan kebugaran jasmani memiliki 

pengaruh yang signifikan terhadap prestasi belajar penjasorkes bagi siswa 

siswa kelas XI  di SMA Negeri 1 Baturraden. Akan tetapi, kebugaran jasmani 

secara individu belum memiliki pengaruh yang signifikan bagi prestasi belajar 

penjasorkes. Hal ini menunjukan bahwa  prilaku hidup sehat lebih memiliki 

pengaruh yang signifikan terhadap prestasi belajar penjasorkes. 

Pendidikan jasmani di lingkup pendidikan menjadi sarana untuk siswa 

melakukan aktivitas fisik di sekolah. Pendidikan jasmani adalah suatu proses 
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pembelajaran yang di desain untuk meningkatkan kebugaran jasmani, 

mengembangkan keterampilan motorik, pengetahuan perilaku hidup sehat, dan 

sikap sportif melalui kegiatan jasmani (Depdiknas, 2004:2).  Dengan adanya 

pembelajaran pendidikan jasmani ini menjadi sarana bagi siswa untuk 

menyalurkan dan meningkatkan bakat dan minat olahraga yang dimilikinya. 

Pendidikan jasmani bukan hanya sebuah aktifitas fisik diluar ruangan sebagai 

penghilang kejenuhan bagi siswa dalam mengikuti pembelajaran akademik. 

Akan tetapi, pendidikan jasmani memiliki tujuan pendidikan yang harus 

dicapai. 

Pencapaian tujuan pendidikan harus dilakukan secara menyeluruh oleh 

guru mata pelajaran pendidika jasmani maupun semua guru yang lain. Banyak 

sekali aspek yang mempengaruhi dalam pembelajaran pendidikan jasmani, 

diantaranya adalah aspek fisik,kognitif,afektif dan psikomotor. Di mana aspek-

aspek tersebut harus dipenuhi agar pendidikan jasmani dapat mencapai tujuan 

yang sebenarnya. Hal ini dikarenakan mata pelajaran pendidikan jasmani pada 

dewasa ini hanya dipandang sebelah mata. Keadaan ini menuntut guru harus 

mampu mengemas pembelajaran menjadi pembelajaran yang menyenangkan 

bagi siswa dan memiliki manfaat yang kompleks. Pengemasan pembelajaran 

harus mampu melibatkan seluruh aspek yang harus diperoleh siswa saat 

mengikuti pembelajaran. 

Prestasi belajar siswa yang baik merupakan tujuan utama dari 

pengemasan pembelajaran selain untuk memudahkan penyampaian materi dan 



60 
 

penerimaan materi oleh siswa. Menurut Winarno Surahad (1982:25) prestasi 

belajar adalah penilaian hasil belajar siswa bagi kebanyakanorang berarti hasil 

ujian yang dimaksudkan untuk memperoleh suatu nilai dalam menentukan 

berhasil atau tidaknya sisa dalam belajar. Siswa sebagai peserta didik harus 

mampu membekali diri agar mampu mengikuti pembelajaran dengan maksimal. 

Dengan memiliki bekal yang maksimal siswa akan lelusa dalam mengikuti 

pembelajaran pendidikan jasmani yang banyak melibatkan aspek – aspek yang 

harus dicapai. 

Kecenderungan pendidikan jasmani meliputi aktivitas fisik, 

pengetahuan dan prilaku hidup sehat. Agar siswa mampu mengikuti 

pembelajaran pendidikan jasmani dengan baik maka siswa harus mampu 

memiliki bekal di antara kesehatan jasmani dan rohani yang baik pula. Menurut 

Nana Sudjana (1989: 39) prestasi belajar siswa dipengaruhi oleh dua faktor 

utama yakni : faktor dari dalam siswa itu dan faktor yang datang dari luar diri 

siswa. Faktor dari dalam ini merupakan faktor yang telah dimiliki oleh siswa 

dan faktor dari luar merupakan faktor yang datang dari guru, sarana, materi dan 

lingkungan sekolah yang mendukung proses pembelajaran. 

Secara khusus dalam penelitian ini siswa harus mampu memiliki 

perilaku hidup sehat dan tingkat kebugaran jasmani yang baik agar dapat 

mencapai tingkat prestasi belajar pendidikan jasmani olahraga kesehatan yang 

baik. Perilaku hidup sehat siswa harus dimiliki agar siswa memiliki tingkat 

kesehatan yang baik sehingga akan jauh dari serangan penyakit. Dengan hal ini 
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maka siswa akan memiliki kesempatan yang leluasa untuk mengikuti 

pembelajaran karena selalu sehat. Dengan memiliki perilaku hidup sehat yang 

baik maka siswa akan mampu berperilaku aktif dalam pembelajaran sehingga 

siswa memiliki peluang untuk gerak dan aktif yang cukup 

Di samping itu, perilaku hidup sehat saja tidak cukup untuk memperoleh 

prestasi belajar yang baik tetapi siswa harus mampu memiliki bekal kebugaran 

jasmani yang baik. Hal ini dimaksudkan agar siswa dapat mengikuti 

pembelajaran berupa aktivitas fisik yang berupa bentuk kegiatan olahraga 

dengan baik. Dengan memiliki pola perilaku hidup sehat yang baik dan 

didukung tingkat kebugaran jasmani yang maksimal maka akan siswa akan 

lebih leluasa dalam memperoleh prestasi belajar yang baik. 
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BAB V 
KESIMPULAN DAN SARAN 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian maka dapat disimpulkan bahwa: 

1.Adahubungan signifikanhubungan antara perilaku hidup sehat siswa dengan 

prestasi belajar Penjasorkes siswa kelas XI IPS  di SMA Negeri 1 

Baturraden. 

2. Tidak ada hubungan signifikanhubungan antara tingkat kebugaran jasmani 

siswa dengan prestasi belajar Penjasorkes siswa kelas XI IPS  di SMA 

Negeri 1 Baturraden 

3.F-hitung 3,739 lebih besar dari F-tabel 3,21 berartiada hubungan yang 

signifikan antaraperilaku hidup sehat dan tingkat kebugaran jasmani siswa 

dengan prestasi belajar Penjasorkes siswa kelas XI IPS  di SMA Negeri 1 

Baturraden. Kontribuasi perilaku hidup sehat dan tingkat kebugaran 

jasmaniterhadapprestasi belajar Penjasorkes siswa kelas XI IPS  di SMA 

Negeri 1 Baturradensebesar 14,8%. 

B. Implikasi Hasil Penelitian 

Hasilpenelitianinimempunyai implilkasipraktisbagipihak-pihak yang 

terkaitdengan bidang pendidikan. 

1. Bagi guru, hasil penelitian ini dapat menjadi tolok ukur dan 

evaluasibagaimana usaha untuk meningkatkan prestasi belajar siswa. 

2. Bagi siswa, bahwa bekal dari diri sendiri menjadi modal utama untuk 

meraih prestasi belajar yang tinggi. 
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3. Tidak hanya penguasaan kebugaran jasmani yang baik saja tetapi perilaku 

hidup sehat menjadi faktor penentu tingkat prestasi belajar. 

C. Keterbatasan Penelitian 

1. Pengambilan data tidak dilakukan oleh ahlinya. 

2. Ada siswa yang belum maksimal dalam melakukan tes pengukuran. 

3. Dalam pelaksanaan penelitian peneliti merasa masih mengalami 

kekurangan dari segi waktu, biaya dan tenaga sehingga penelitian tidak 

dapat selesai dengan sempurna. 

D. Saran 

1. Guru harus mampu memberikan pengemasan pembelajaran yang baik 

untuk meningkatkan prestasi belajar siswa. 

2. Sekolah harus mampu menjadi fasilitator dalam usaha peningkatan prestasi 

belajar siswa. 

3. Bagi pelaku pendidikan dan olahraga, bahwa kesuksesan memerlukan 

pendukung secara menyeluruh agar mampu meraih hasil yang maksimal. 
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