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             ABSTRAK 

 

 Penelitian ini dilatarbelakangi oleh rendahnya aktivitas jasmani yang dilakukan 

siswa putri kelas VIII SMP N 3 Depok Yogyakarta tahun ajaran 2015/2016. Penelitian ini 

bertujuan untuk mengetahui hubungan antara tingkat aktivitas jasmani dengan kesegaran 

jasmani siswa putri kelas VIII SMP N 3 Depok Yogyakarta tahun ajaran 2015/2016.  

Penelitian ini merupakan penelitian korelasional menggunakan desain cross 

sectional. Populasi penelitian ini adalah siswa putri kelas VIII SMP N 3 Depok 

Yogyakarta tahun ajaran 2015/2016 sejumlah 68 orang. Teknik pengambilan sampel 

dengan accidental sampling. Total sampel sebanyak 63 siswa putri. Instrumen yang 

digunakan adalah Physical Activity Questionnaire for Adolescents (PAQ-A) (validitas= 

0,464, reliabilitas= 0,632), dan Tes Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI) umur 13-15 

tahun untuk putri (validitas= 0.923, reliabilitas= 0.804). Analisis data menggunakan 

korelasi Pearson Product Moment (Karl Pearson). 

Hasil analisis korelasi menunjukkan terdapat hubungan yang signifikan antara 

tingkat aktivitas jasmani dengan kesegaran jasmani siswa putri, dengan hasil analisis 

korelasi rx.y = 0.359 > r tabel = 0.2480. Hasil aktivitas jasmani yaitu: 0 siswa (0%) 

kategori sangat tinggi, 0 siswa (0%) tinggi, 3 siswa (4,76%) sedang, 42 siswa (66,67%) 

rendah dan 18 siswa (28,57%) sangat rendah. Sedangkan hasil tingkat kesegaran yaitu: 1 

siswa (1,58%)  kategori baik sekali, 2 siswa (3,19%) baik, 27 siswa (42,86%) sedang, 32 

siswa (50,76%) kurang dan 1 siswa (1,58%) kurang sekali. 

 

 

Kata kunci : aktivitas jasmani, kesegaran jasmani, siswa putri kelas VIII 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Pendidikan Jasmani (penjas) merupakan media untuk mendukung 

perkembangan  keterampilan  motorik,  kemampuan  fisik,  pengetahuan, dan 

penalaran. Selain itu, pendidikan jasmani juga menjadi media untuk 

mendorong sikap mental, emosional, spiritual, sosial, dan pembiasaan pola 

hidup sehat yang bermuara untuk merangsang pertumbuhan serta 

perkembangan yang seimbang. Pendidikan jasmani merupakan bagian 

integral dari sistem pendidikan secara keseluruhan. Oleh karena itu, 

pelaksanaan pendidikan jasmani harus diarahkan pada pencapaian tujuan 

pendidikan tersebut.  

Tujuan pendidikan jasmani bukan aktivitas jasmani itu sendiri, tetapi 

untuk mengembangkan potensi siswa melalui aktivitas jasmani. Badan 

Standar Nasional Pendidikan (BSNP) mendeskripsikan bahwa pendidikan 

jasmani adalah suatu proses pembelajaran melalui aktivitas jasmani yang 

didesain untuk meningkatkan kesegaran jasmani setiap siswa. Namun, dalam 

kenyataannya dari hasil observasi di beberapa sekolah guru penjas tidak 

memberikan perhatian lebih dalam peningkatan kesegaran jasmani siswa. 

Guru cenderung fokus pada konsep gerak siswa saja.   

Aktivitas jasmani yang dilakukan saat pendidikan jasmani dapat 

meningkatkan kualitas kesegaran jasmani siswa, namun jika ia aktif bergerak 

saat proses pembelajaran. Aktivitas jasmani itu sendiri adalah setiap gerakan 

tubuh yang dihasilkan oleh otot rangka yang memerlukan pengeluaran energi 
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(Rustli Lutan, 2000). Kegiatan bermain berbagai permainan olahraga, 

aktivitas waktu luang, aktivitas keseharian mulai dari berjalan kaki, 

bersepeda, atau berlari termasuk beberapa contoh aktivitas jasmani. Aktivitas 

jasmani seperti ini membutuhkan upaya ringan, menengah, atau berat yang 

mengarah pada peningkatan kesehatan dan kesegaran jasmani sebagai 

dampak dari praktik yang dilakukan sehari-hari.  

Kesegaran jasmani adalah kemampuan atau kesanggupan fisik 

seseorang untuk melaksanakan tugas sehari-hari secara efektif dan efisien 

dalam waktu yang relatif lama tanpa mengalami kelelahan yang berarti 

(Depdiknas, 1996: 4). Kesegaran jasmani merupakan salah satu prasyarat 

untuk mencapai prestasi. Tingkat kesegaran jasmani yang baik sangat 

membantu siswa dalam mengikuti pelajaran di sekolah. Siswa akan lebih 

mudah berkonsentrasi, menyesuaikan, menerima serta mempraktikkan materi 

yang diberikan oleh guru dengan efektif dan efisien. Selain itu, siswa tidak 

mudah mengalami cidera saat berolahraga. Melalui kesegaran jasmani yang 

baik, siswa dapat mencapai perkembangan gerak yang optimal sehingga dapat 

mengikuti atau melakukan aktivitas lainnya dengan lebih baik. Abdulkadir 

Ateng (1992: 68) menyatakan bahwa seseorang yang melakukan aktivitas 

secara teratur dan sesuai dengan apa yang dibutuhkan akan memperoleh 

kesegaran jasmani yang baik. 

Sekolah bukan sekedar sarana untuk siswa melakukan kegiatan belajar 

saja. Sekolah juga dapat dijadikan tempat siswa untuk melakukan aktivitas 

jasmani, namun aktivitas jasmani bukan terbatas hanya saat siswa melakukan 
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kegiatan bermain saja. Contoh aktivitas jasmani siswa di sekolah yaitu, saat 

berangkat sekolah siswa naik sepeda, saat jam istirahat para siswa berjalan 

dari kelas sampai kantin atau perpustakaan. Selanjutnya, di lapangan, siswa 

putra bermain sepakbola, kejar-kejaran, bermain basket, kasti atau permainan 

tradisional bersama siswa putri. Fasilitas atau prasarana di sekolah juga 

mendukung siswa melakukan aktivitas jasmani. Aktivitas jasmani di sekolah 

didapatkan siswa melalui pendidikan jasmani sebagai bagian integral dari 

proses pendidikan secara umum. 

SMP Negeri 3 Depok merupakan sekolah menengah pertama yang 

terletak di Kabupaten Sleman lebih tepatnya berada di wilayah Kecamatan 

Depok. Sekolah ini memiliki 4 kelas VIII, mulai dari VIII A, B, C, D yang 

masing-masing kelasnya terdiri dari 32 siswa. Berdasarkan observasi yang 

dilakukan penulis, saat pembelajaran penjas siswa putra lebih aktif daripada 

siswa putri. Siswa putri cenderung lebih cepat merasa kelelahan. Masalah 

cuaca yang panas sehingga menyebabkan keluarnya keringat yang membuat 

tidak nyaman pada badan siswa juga sering dikeluhkan. Kurangnya semangat 

dalam pembelajaran penjas membuat siswa putri cenderung melakukan 

aktivitas jasmani dengan tidak sungguh-sungguh, sehingga tujuan penjas 

belum tercapai dengan maksimal. 

Pada akhirnya, status kesegaran jasmani siswa putri patut di 

pertanyakan. Berdasarkan  pemaparan  latar  belakang  masalah  tersebut,  

peneliti menganggap  penting  untuk  membahas masalah tingkat aktivitas 

jasmani dan status kesegaran jasmani. Apalagi data tentang aktivitas jasmani 
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dan kesegaran jasmani siswa putri SMP N 3 Depok Yogyakarta kelas VIII 

juga belum ada. Selain itu, sepanjang pengetahuan peneliti bahwa penelitian 

yang mengkaji hubungan antara tingkat aktivitas jasmani dan kesegaran 

jasmani siswa masih terbatas. Oleh karena itu, peneliti tertarik untuk meneliti 

hal tersebut. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan pada uraian yang dikemukakan dalam latar belakang 

masalah, dapat diidentifikasi sebagai berikut : 

1. Siswa putri khususnya kelas VIII banyak yang kurang bersemangat 

karena mengeluh cuaca yang panas dan cepat merasa lelah saat 

pembelajaran penjas. 

2. Belum diketahuinya tingkat aktivitas jasmani siswa putri kelas VIII 

SMP N 3 Depok Yogyakarta. 

3. Belum diketahuinya tingkat kesegaran jasmani siswa putri kelas VIII 

SMP N 3 Depok Yogyakarta. 

4. Belum diketahuinya hubungan antara tingkat aktivitas jasmani dan 

tingkat kesegaran jasmani siswa putri putri kelas VIII SMP N 3 Depok 

Yogyakarta. 

C. Pembatasan Masalah 

Dikarenakan berbagai keterbatasan maka penulis membatasi masalah 

penelitian ini pada ”Hubungan Antara Tingkat Aktivitas Jasmani dengan 

Kesegaran Jasmani Siswa Putri Kelas VIII  SMP Negeri 3 Depok 

Yogyakarta Tahun Ajaran 2015/2016”.  
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D. Perumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang, identifikasi masalah, dan batasan 

masalah dapat dirumuskan permasalahan yang akan diteliti adalah: “Adakah 

hubungan antara tingkat aktivitas jasmani dengan kesegaran jasmani siswa 

putri kelas VIII SMP N 3 Depok Yogyakarta Tahun Ajaran 2015/2016?” 

E. Tujuan Penelitian 

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui hubungan tingkat 

aktivitas jasmani dengan kesegaran jasmani siswa putri kelas VIII SMP N 3 

Depok Yogyakarta tahun ajaran 2015/2016. 

F. Manfaat Masalah  

Hasil penelitian ini diharapkan akan memberikan manfaat bagi 

pengetahuan guru dan siswa saat proses pembelajaran penjas di sekolah, 

adapun manfaat tersebut adalah:    

1. Manfaat Teoritis 

a. Secara teoritis penelitian ini bermanfaat dalam memberikan informasi 

tentang status aktivitas jasmani dan kesegaran jasmani siswa.  

b. Dapat menambah referensi penelitian tentang aktivitas jasmani dan 

kesegaran jasmani. 

2. Manfaat Praktis 

a.  Bagi siswa, khususnya siswa putri penelitian ini diharapkan mampu 

menjadikan motivasi untuk aktif beraktivitas fisik baik di sekolah 
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maupun di luar sekolah guna mendapatkan atau meningkatkan 

kesegaran jasmani dalam upaya menunjang prestasi akademik. 

b. Bagi sekolah, dengan adanya penelitian ini diharapkan terus 

meningkatkan kualitas dan kuantitas mata pelajaran pendidikan 

jasmani, guna menunjang kesegaran jasmani siswa dalam upaya 

menunjang prestasi akademik. 

c. Bagi guru pendidikan jasmani, dapat dijadikan tambahan referensi 

instrumen pengukuran aktivitas jasmani dan kesegaran jasmani. 
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      BAB II 

KAJIAN PUSTAKA 

 

A. Kajian Teori dan Penelitian yang Relevan 

1. Hakikat Aktivitas Jasmani 

    Aktivitas jasmani menurut Rusli Lutan (2002: 7) adalah aneka 

kegiatan yang melibatkan gerakan tubuh yang dihasilkan oleh otot 

kerangka, dan gerakan itu menghasilkan pengeluaran energi. Aktivitas 

jasmani ini mencakup lingkup yang luas, yang lazim dilakukan dalam 

berbagai jenis pekerjaan, kegiatan pengisi waktu senggang, dan 

kegiatan sehari-hari. Corbin dan Lindsey (2001: 10) mengungkapkan 

bahwa melakukan aktivitas jasmani adalah salah satu dari banyak gaya 

hidup sehat yang dapat berkontribusi terhadap kesehatan dan kualitas 

hidup yang optimal. 

Kristanti dalam Sutri (2014: 7) berpendapat bahwa aktivitas  

jasmani  adalah  setiap  pergerakan  tubuh akibat aktivitas otot-otot  

yang mengakibatkan pengeluaran energi. Aktivitas jasmani terdiri dari  

aktivitas selama bekerja, dan pada waktu senggang. Setiap orang 

melakukan aktivitas fisik atau jasmani secara bervariasi antara individu 

satu dengan yang lain bergantung pada gaya hidup perorangan dan  

faktor lainnya seperti  jenis  kelamin,  umur,  pekerjaan,  dan  lain-lain. 

Selain itu, menurut Adang Suherman (2000: 88) aktivitas jasmani 

secara teratur adalah sangat penting untuk dilakukan sepanjang hayat 

meskipun alasan amat beragam bagi setiap usia yang berbeda.  
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Rusli Lutan dalam bukunya yang berjudul “Strategi Belajar 

Mengajar Penjaskes” menyatakan bahwa aktivitas jasmani dapat 

berupa permainan atau olahraga yang terpilih. Kegiatan itu bukan 

sembarang aktivitas atau bukan pula hanya sekedar berupa “gerak 

badan” yang tidak bermakna. Karena itu, berbagai aktivitas jasmani 

atau gerak insani itu dimanfaatkan untuk mengembangkan kepribadian 

anak secara menyeluruh. Aktivitas jasmani yang tidak berlebihan dan 

dilakukan secara teratur menghasilkan berbagai keuntungan. Dari 

sudut pandang kesehatan, aktivitas jasmani memberikan perlindungan 

dari berbagai penyakit dan penanganan stress (Sharkey, 3003: 11). 

Dari berbagai pendapat ahli di atas dapat disimpulkan bahwa 

aktivitas jasmani adalah setiap pergerakan tubuh akibat aktivitas otot-

otot yang menyebabkan pengeluaran energi. Semakin aktif seseorang 

dalam melakukan aktivitas jasmani, maka semakin besar 

kemungkinannya untuk memiliki kesegaran jasmani yang baik. 

Aktivitas jasmani dapat digolongkan menjadi tiga tingkatan, yang 

sesuai untuk remaja sebagai berikut (Wicaksono dalam Siti, 2015: 3-

4): 

a. Kegiatan ringan: hanya memerlukan sedikit tenaga dan biasanya 

tidak menyebabkan perubahan dalam pernapasan atau ketahanan 

(endurance). Contoh: berjalan kaki, menyapu lantai, mencuci 

baju/piring, mencuci kendaraan, berdandan, les di sekolah, les di 
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luar sekolah, mengasuh adik, menonton TV, aktivitas main 

playstation, main komputer, belajar di rumah, nongkrong. 

b.  Kegiatan sedang: membutuhkan tenaga intens atau terus menerus, 

gerakan otot yang berirama atau kelenturan (flexibility). Contoh: 

berlari kecil atau jogging saat pagi hari, tenis meja, berenang, 

bermain dengan hewan peliharaan, bersepeda, bermain musik, 

jalan cepat. 

c. Kegiatan berat: biasanya berhubungan dengan olahraga dan 

membutuhkan kekuatan (strength), membuat berkeringat. Contoh : 

berlari, bermain sepak bola, aerobik, bela diri (misal karate, 

taekwondo, pencak silat ) dan outbond.  

  Di dalam penelitian ini, yang dimaksud dengan aktivitas jasmani 

siswa putri adalah mencakup 3 tingkatan aktivitas jasmani yang telah 

disebutkan diatas. Karena, dalam setiap kehidupan manusia atau 

individu pasti pernah atau bahkan rutin menjalankan 3 tingkatan 

aktivitas tersebut yaitu aktivitas jasmani ringan, sedang dan berat. 

2. Faktor-Faktor yang Mempengaruhi Aktivitas Jasmani 

     Beberapa faktor-faktor yang mempengaruhi aktivitas fisik bagi 

remaja yang kegemukan atau obesitas, berikut ini beberapa faktor 

tersebut:  

a. Umur  

Aktivitas fisik remaja sampai dewasa meningkat sampai mencapai 

maksimal pada usia 25-30 tahun, kemudian akan terjadi penurunan 
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kapasitas fungsional dari seluruh tubuh, kira-kira sebesar 0,8-1% 

per tahun, tetapi bila rajin berolahraga penurunan ini dapat 

dikurangi sampai separuhnya.  

b. Jenis kelamin  

Sampai pubertas biasanya aktivitas fisik remaja laki-laki hampir 

sama dengan remaja perempuan, tapi setelah pubertas remaja laki-

laki biasanya mempunyai nilai yang jauh lebih besar.  

c. Pola makan  

Makanan salah satu faktor yang mempengaruhi aktivitas, karena 

bila jumlah makanan dan porsi makanan lebih banyak, maka tubuh 

akan merasa mudah lelah, dan tidak ingin melakukan kegiatan 

seperti olah raga atau menjalankan aktivitas lainnya. Kandungan 

dari makanan yang berlemak juga banyak mempengaruhi tubuh 

untuk melakukan aktivitas sehari-hari ataupun berolahraga, 

sebaiknya makanan yang akan di konsumsi 8 dipertimbangkan 

kandungan gizinya agar tubuh tidak mengalami kelebihan energi 

namun tidak dapat dikeluarkan secara maksimal. 

d. Penyakit/ kelainan pada tubuh  

Berpengaruh terhadap kapasitas jantung paru, postur tubuh, 

obesitas, hemoglobin/sel darah dan serat otot. Bila ada kelainan 

pada tubuh seperti di atas akan mempengaruhi aktivitas yang akan 

di lakukan. Seperti kekurangan sel darah merah, maka orang 

tersebut tidak di perbolehkan untuk melakukan olah raga yang 
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berat. Obesitas juga menjadikan kesulitan dalam melakukan 

aktivitas fisik. (Karim dalam Dhian, 2002: 6-8).  

3. Manfaat Aktivitas Jasmani 

Aktivitas jasmani yang dilakukan secara rutin dapat memperoleh 

berbagai manfaat bagi kesehatan. Melalui olahraga badan tetap segar, 

dan metabolisme tubuh serta peredaran darah menjadi lancar. Sharkey 

(2003: 12) mengungkapkan bahwa “keuntungan melakukan aktivitas 

fisik atau jasmani di antaranya adalah meningkatkan produksi hormon 

pertumbuhan, meningkatkan kandungan oksigen dalam arteri, 

menurunkan tekanan darah dalam arteri, dapat menurunkan tekanan 

mental, dan menambah kenikmatan hidup”.   

Beberapa manfaat diungkapkan oleh Rustli Lutan (2002: 10) 

untuk remaja dari aktif secara fisik antara lain: (a) meningkatkan daya 

tahan aerobik, (b) meningkatkan fleksibilitas, (c) mengurangi stress 

dan depresi (faktor yang berkontribusi pada penambahan berat badan), 

(d) Membantu untuk tidur yang lebih baik, (e) menurunkan resiko 

penyakit penyakit jantung, stroke, tekanan darah tinggi dan diabetes, 

(f) meningkatkan sirkulasi darah, fungsi organ-organ vital seperti 

jantung dan paru-paru, dan (g) mengurangi resiko kanker yang terkait 

dengan kelebihan berat badan. 

4. Hakikat Kesegaran Jasmani 

Kesegaran jasmani merupakan kemampuan fisik seseorang 

untuk melaksanakan tugasnya sehari-hari secara efektif dan efisien 
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dalam waktu yang relatif lama tanpa mengalami kelelahan yang berarti 

(Depdikbud, 1996: 4). Istilah kesegaran jasmani yang diungkapkan 

oleh Radiopoetro dalam M. Husni Thamrin (1980: 33) berasal dari 

bahasa inggris yaitu physical fitness, secara harfiah berarti kemampuan 

jasmaniah. Sedangkan Kirkendall dalam M. Husni Thamrin (1980: 

263) mengungkapkan bahwa kesegaran jasmani adalah kemampuan 

untuk melaksanakan tugas sehari-hari dengan penuh semangat dan 

kewaspadaan tanpa mengalami kelelahan yang berarti dan masih 

banyak energi untuk menikmati waktu luang atau keadaan darurat yang 

tidak terduga.  

Selain itu, Gallahue dalam Herman dan Iwan (2003: 22) 

menyatakan bahwa kesegaran jasmani adalah kemampuan seseorang 

untuk melakukan kerja maksimal dalam waktu yang lama tanpa 

disertai kelelahan yang berlebihan. Menurut Surtiyo Utomo (2008: 60), 

secara umum kesegaran adalah kesegaran fisik yaitu kemampuan 

seseorang dalam melakukan kegiatan kerja seharian tanpa mengalami 

kelelahan yang berarti dan masih dapat melakukan kegiatan lainya. 

Ditinjau dari ilmu faal (fisiologi) oleh Depdiknas (2000: 53) 

kesegaran jasmani adalah kesanggupan dan kemampuan tubuh 

melakukan penyesuaian terhadap pembebanan fisik yang diberikan 

kepadanya (dari kerja sehari-hari tanpa menimbulkan kelelahan yang 

berlebihan). Safrit dalam Arma Abdullah dan Agus Mandji (1994: 146) 

menyatakan bahwa kesegaran jasmani dilihat dari sudut pandang 
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fisiologis adalah kapasitas untuk dapat menyesuaikan diri terhadap 

latihan yang melelahkan dan pulih dari akibat latihan itu sendiri, yang 

lebih umumnya kamampuan untuk melaksanakan tugas sehari-hari 

tanpa rasa lelah yang berlebihan. 

Tubuh yang sehat dan bugar sering disebut dengan kesegaran 

jasmani. Kesegaran jasmani merupakan kemampuan seseorang untuk 

melakukan aktivitas sehari-hari dengan giat, mudah, efisien, dan tanpa 

mengalami kelelahan yang berarti, serta dengan cadangan energi yang 

tersisa masih mampu menikmati waktu luangnya dan menghadapi 

halhal yang tidak terduga (Wahjoedi dalam Nugroho, 2012: 10). Dari 

berbagai pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa kesegaran jasmani 

merupakan kemampuan fisik seseorang untuk dapat beraktivitas 

sehari–hari secara efisien dan efektif dalam waktu yang lama dan terus 

menerus tanpa mengalami kelelahan yang berarti dan masih bisa untuk 

menikmati waktu  luangnya  dengan  baik. 

5. Komponen Kesegaran Jasmani 

Ada beberapa komponen kesegaran jasmani, baik komponen 

yang berkaitan dengan kesehatan maupun yang berhubungan dengan 

keterampilan. Menurut Wahjoedi dalam Nugroho (2012: 13) 

komponen kesegaran jasmani ada dua yaitu kesegaran jasmani yang 

berhubungan dengan kesehatan dan kesegaran jasmani yang 

berhubungan dengan keterampilan. Adapun komponen kesegaran 

jasmaninya sebagai berikut: 
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a. Kesegaran jasmani yang berhubungan dengan kesehatan meliputi : 

1) Daya tahan jantung 

2) Kekuatan otot 

3) Kelentukan 

4) Komposisi tubuh 

b. Kesegaran jasmani yang berhubungan dengan keterampilan 

meliputi : 

1) Kecepatan 

2) Kecepatan reaksi 

3) Daya ledak 

4) Kelincahan 

5) Ketepatan 

6) Koordinasi 

Menurut Sadoso dalam Herman dan Iwan (2003: 22) kesegaran 

jasmani mempunyai 4 komponen, yaitu: ketahanan jantung dan 

peredaran darah (cardiovascular endurance), kekuatan (strenght), 

ketahanan otot (muscular endurance), yang terakhir kelenturan 

(flexibility). Selain itu, secara garis besar dibagi menjadi 2 yakni 

kesegaran jasmani yang berhubungan dengan kesehatan dan 

keterampilan (Depdiknas, 2000: 53-58). 

a. Komponen kesegaran jasmani berhubungan dengan kesehatan. 
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1) Daya tahan jantung  

Istilah daya tahan jantung sering juga disebut daya 

tahan kardiorespirasi, kapasitas aerobik, dan maximal aerobic 

power. Daya tahan jantung merupakan faktor utama dalam 

kesegaran jasmani. Faktor-faktor yang mempengaruhi daya 

tahan jantung yaitu: keturunan (genetik), umur, jenis 

kelamin, dan aktivitas fisik (Depdiknas, 2000: 53). 

2) Daya tahan otot 

Daya tahan otot adalah kemampuan sekelompok otot 

untuk mengarahkan daya maksimum selama periode waktu 

yang relatf lama terhadap sebuah tahanan yang lebih ringan 

daripada beban yang bisa digerakkan oleh seseorang (Rusli 

Lutan dkk, 2001: 62). 

3) Kekuatan otot 

Kekuatan otot yaitu kontraksi otot atau sekelompok 

otot yang dapat dikeluarkan terhadap tahanan tertentu. Pada 

kontraksi otot memendek atau besarnya pemendekan 

tergantung beban yang harus ditahan. Faktor-faktor yang 

mempengaruhi kekuatan kontraksi otot yaitu: umur, jenis 

kelamin dan suhu otot (Depdiknas, 2000: 54). 

4) Tenaga ledak otot 

Tenaga ledak otot adalah kemampuan otot atau 

sekelompok otot melakukan kerja secara eksplosif. Ini 
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dipengaruhi oleh kekuatan otot dan kecepatan kontraksi otot, 

memindahkan sebagian atau seluruh tubuh yang dilakukan 

satu saat dan secara tiba-tiba (Depdiknas, 2000: 55). 

5) Kelentukan 

Kelentukan adalah kemampuan untuk melakukan 

gerakan persendian melalui jangkauan gerak yang luas. gerak 

maksimal yang dapat dilakukan oleh suatu persendian. 

Jangkauan gerak alami tiap sendi tergantung pada tendo-

tendo, ligament, jaringan penghubung dan otot-otot (Rusli 

Lutan dkk, 2000: 75). 

b. Komponen kesegaran jasmani yang berhubungan dengan 

keterampilan. 

1) Kecepatan 

     Kecepatan adalah kemampuan untuk berjalan, berlari, 

bergerak dengan sangat cepat. Seperti kemampuan biomotorik 

lain, kecepatan dapat dirinci menjadi beberapa macam (Rusli 

Lutan dkk, 2000: 75).   

2) Ketangkasan 

       Ketangkasan adalah kemampuan mengubah secara 

cepat arah tubuh atau sebagian dari tubuh tanpa gangguan dari 

keseimbangan. Faktor yang mempengaruhi ketangkasan 

adalah kekuatan otot, kecepatan, tenaga ledak otot, waktu 

reaksi, keseimbangan dan koordinasi faktor-faktor tersebut. 
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Faktor yang lain adalah tipe tubuh, umur, jenis kelamin, dan 

kelelahan (Depdiknas, 2000: 55). 

3) Keseimbangan 

       Keseimbangan adalah kemampuan mempertahankan 

sikap tubuh yang tepat pada saat melakukan gerakan. 

Bergantung pada kemampuan integrasi antara kerja indera 

penglihatan, pusat keseimbangan (kanalis semi sirkularis 

ditelinga dan reseptor pada otot) (Depdiknas, 2000: 56). 

4) Kecepatan reaksi 

Kecepatan reaksi adalah waktu tersingkat yang 

dibutuhkan untuk memberi jawaban kinetis setelah menerima 

rangsangan. Hal ini berhubungan erat dengan waktu reflek, 

waktu gerakan dan waktru respon. Faktor-faktor yang 

mempengaruhi kecepatan reaksi adalah umur, jenis kelamin, 

kesiapan, intensitas rangsangan, latihan dan diet (Depdiknas, 

2000: 57). 

5) Koordinasi 

      Koordinasi adalah kemampuan tubuh untuk melakukan 

gerakan dengan berbagai tingkat kesukaran dengan cepat dan 

efisien dan penuh ketepatan (Rusli Lutan dkk, 2000: 77).  

6) Komposisi tubuh 

       Komposisi tubuh adalah rasio antara massa tubuh tanpa 

lemak (semua jaringan tanpa lemak, seperti tulang, otot, dan 
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organ) dengan lemak tubuh. Biasanya dinyatakan dalam 

presentase lemak tubuh (Rustli Lutan, 2002: 80). 

6. Faktor- Faktor yang Mempengaruhi Kesegaran Jasmani  

      Kesegaran jasmani yang memadai diperlukan perencanaan 

sistematik melalui pola hidup sehat bagi setiap lapisan masyarakat. 

Menurut Djoko Pekik Irianto dalam Nugroho (2012: 16-17) pola hidup 

sehat meliputi makanan, istirahat, dan Aktivitas dan olahraga. Adapun 

dari ketiga upaya ini dapat dijelaskan sebagai berikut: 

a. Makanan  

Manusia membutuhkan bahan-bahan untuk bergerak, 

membangun, mengatur dan melindungi. Bahan-bahan itu 

merupakan zat-zat makanan yang 16 berasal dari makanan sehari-

hari. Zat-zat makanan disebut juga zat-zat gizi terdiri dari hidrat 

arang, protein, vitamin, lemak, mineral dan air. Kebutuhan 

makanan tiap orang berbeda satu sama lain, tergantung jenis 

kelamin, aktivitas, tinggi dan berat badan serta usia. Namun yang 

perlu ditekankan di sini, hendaklah dalam memenuhi kebutuhan 

tubuh kita terhadap makanan sebaiknya secukupnya saja, tidak 

berlebihan.  

b. Istirahat  

Tubuh manusia tersusun atas organ, jaringan dan sel yang 

memiliki kemampuan kerja terbatas. Seseorang tidak akan mampu 

terus menerus sepanjang hari tanpa berhenti. Kelelahan adalah 
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salah satu indikator keterbatasan fungsi organ tubuh manusia, 

untuk itu istirahat sangat diperlukan agar tubuh memiliki 

kesempatan melakukan pemulihan sehingga dapat melakukan 

kerja atau aktivitas sehari-hari dengan nyaman. 

c. Aktivitas dan Berolahraga  

Berolahraga adalah proses sistematik yang berupa segala 

kegiatan atau usaha yang mendorong mengembangkan, dan 

membina potensi-potensi jasmaniah dan rohaniah seseorang 

sebagai perorangan atau anggota masyarakat dalam bentuk 

permainan, perlombaan/pertandingan, dan kegiatan jasmani yang 

intensif untuk memperoleh rekreasi, kemenangan, dan prestasi. 

Sedangkan, Faktor-faktor yang mempengaruhi kesegaran 

jasmani diungkapkan oleh Roji (2004: 97), yaitu:  

a. Masalah kesehatan, seperti keadaan kesehatan, penyakit 

menahun. 

b. Masalah gizi, seperti kurang protein, kalori, gizi rendah dan gizi 

yang kurang memadai. 

c. Masalah  latihan  fisik,  seperti  usia  mulai  latihan,  frekuensi 

latihan perminggu, intensitas latihan dan volume latihan. 

d. Masalah faktor keturunan, seperti anthropometri dan kelainan 

bawaan. 
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7. Manfaat Kesegaran Jasmani 

Kesegaran jasmani bermanfaat bagi pelajar dan mahasiswa 

karena dapat meningkatkan kemampuan belajar. Sedangkan bagi orang 

dewasa kesegaran jasmani bermanfaat mengontrol kegemukan, plasma 

lemak dan perasaan nyaman atau bebas dari kecemasan. Kesegaran 

jasmani dapat meningkatkan keseimbangan antara latihan olahraga 

yang dilakukan dengan reaksi organ tubuh dengan aktivitas fisik secara 

teratur dan berkesinambungan. 

Keuntungan atau manfaat kesegaran jasmani bagi kesehatan 

yang diungkapkan oleh Miller dalam Tri Ani Hastuti (2008: 49), yaitu:  

a. Meningkatnya daya tahan saat bekerja pada setiap usia,  

b. Mengurangi resiko obesitas dan masalah lain yang berhubungan 

dengan masalah obesitas,  

c. Mengurangi resiko penyakit jantung, membantu dalam menangani 

stress dan depresi membuat banyak orang merasa hidup lebih baik 

secara fisik dan mental. 

8. Hubungan Aktivitas jasmani dan Kesegaran Jasmani  

           Salah satu faktor yang mempengaruhi kesegaran jasmani 

seseorang adalah aktivitas jasmani. Secara sederhana perbedaan 

anatara aktivitas jasmani dan kesegaran jasmani adalah pada istilah 

yang diungkapkan. Aktivitas jasmani adalah suatu kegiatan yang 

dilakukan seseorang, sedangkan kesegaran jasmani adalah suatu 

kondisis yang di capai seseorang (Rustli Lutan, 2002: 8). 
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     Kemampuan pada setiap anak untuk melakukan aktivitas 

jasmani akan meningkat selaras dengan pertambahan usia. Peningkatan 

ini berkaitan dengan penambahan daya tahan, kekuatan, peningkatan 

komposisi tubuh yang semua itu termasuk dalam komponen dari 

kesegaran jasmani (Wawan Suherman, 2004: 14).   

    Gejala kemrosotan kesegaran jasmani dikalangan anak-anak dan 

remaja diseluruh dunia adalah gejala umum yang diakibatkan 

kurangnya aktif bergerak (Rustli Lutan, 2002: 4). Semakin meningkat 

usia anak, seperti ketika telah menginjak usia SMP apalagi SMA, maka 

presentase waktu yang dicurahkan untuk melakukan aktivitas jasmani 

atau kegiatan olahraga semakin berkurang  karena terlalu sibuk dengan 

komputer dan alat-alat yang serba canggih (Rustli Lutan. 2002: 20).  

   Seseorang yang kurang aktif dalam gerak dapat meningkatkan 

kesehatan dan kesegaran jasmaninya dengan melakukan kegiatan 

aktivitas jasmani yang teratur (Rustli Lutan, 2002: 9). Karena dengan 

melakukan aktivitas jasmani yang teratur diikuti juga dengan 

meningkatnya komponen-komponen dalam kesegaran jasmani yang 

berhubungan dengan ketrampilan dan kesehatan (Rustli Lutan, 2002: 

10). Kesimpulannya adalah jika ingin mendapatkan kesegaran jasmani 

yang baik, maka perlu melakukan aktivitas jasmani (aktivitas jasmani 

ringan, sedang dan berat) secara teratur. 
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9. Karakteristik Siswa SMP 

 Anak usia Sekolah Menengah Pertama (SMP) berada pada 

tahap perkembangan pubertas (10-14 tahun). Menurut Desmita (2010: 

36) ada beberapa karakteristik siswa usia Sekolah Menengah Pertama 

(SMP) antara lain: 

a. Terjadinya ketidakseimbangan proporsi tinggi dan berat badan. 

b. Mulai timbulnya ciri-ciri seks sekunder. 

c. Kecenderungan ambivalensi, serta keinginan menyendiri dengan 

keinginan bergaul, serta keinginan untuk bebas dari dominasi 

dengan kebutuhan bimbingan dan bantuan dari orangtua. Senang 

membandingkan kaedah-kaedah, nilai-nilai etika atau norma 

dengan kenyataan yang terjadi dalam kehidupan orang dewasa. 

d. Mulai mempertanyakan secara skeptis mengenai eksistensi dan 

sifat kemurahan dan keadilan Tuhan. 

e. Reaksi dan ekspresi emosi masih labil. 

f. Mulai mengembangkan standard dan harapan terhadap perilaku 

diri sendiri yang sesuai dengan dunia sosial. 

g. Kecenderungan minat dan menentukan pilihan karier relatif sudah 

lebih jelas. 

Anak perempuan mengalami percepatan pertumbuhan fisik 

lebih awal 2 tahun dibandingkan dengan anak laki-laki. Tinggi rata-

rata anak perempuan sekitar 54 atau 55 inci sedangkan laki-laki 59 

atau 60 inci, pertambahan tinggi badan pada kedua jenis kelamin terus 
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berjalan dengan kecepatan yang semakin kecil dan mencapai tinggi 

maksimum pada usia 18 tahun (Seifert & Hoffnung, 1994: ). Tidak 

hanya tinggi badan saja tetapi, pertambahan berat badan, proporsi 

tubuh dan kematangan seksual juga akan dialami pada masa pubertas 

ini. 

Desmita (2010: 37) juga menyatakan bahwa masa remaja (12-

21 tahun) merupakan masa peralihan kehidupan anak-anak menuju 

masa kehidupan orang dewasa. Masa remaja sering dikenal dengan 

masa pencarian jati diri (ego identity). Masa remaja ditandai dengan 

sejumlah karakteristik penting, antara lain yaitu:  

a. Mencapai hubungan yang matang dengan teman sebaya. 

b. Dapat menerima sekaligus belajar peran sosial sebagai pria atau 

wanita dewasa yang dijunjung tinggi oleh masyarakat. 

c. Menerima keadaan fisik serta mampu menggunakannya secara 

efektif. 

d. Mencapai kemandirian emosional dari orangtua dan orang 

dewasa lainnya. 

e. Memilih dan mempersiapkan karier di masa depan sesuai dengan 

minat dan kemampuannya. 

f. Mencapai tingkah laku yang bertanggung jawab secara sosial. 

Secara umum karakteristik remaja pada tahap ini adalah 

diperolehnya kemampuan berpikir secara abstrak, menalar secara 

logis, dan menarik kesimpulan dari informasi yang tersedia. 
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10. Karakteristik Siswa Putri SMP N 3 Depok Yogyakarta 

      Siswa putri khususnya kelas VIII di SMP N 3 Depok 

Yogyakarta mempunyai karakteristik yang hampir sama dengan anak 

perempuan pada usia 13-15 tahun pada umumnya. Perkembangan 

dalam sikap kognitif (berpikir) pada  anak saat berada di sekolah 

menengah pertama (SMP), adalah sudah mampu berpikir abstrak 

seperti peningkatan kemampuan analisis, contohnya saja saat 

pembelajaran penjas ada materi tertentu dalam suatu gerakan, 

keingintahuan untuk bertanya dan mengetahui kenapa, bagaimana dan 

apa saja manfaat dari gerakan tersebut sangat besar. Sikap yang kritis 

dan berpikir secara logis pun sudah tampak. 

` Masa remaja merupakan puncak emosionalitas, yaitu 

perkembangan emosi yang tinggi. Pertumbuhan fisik, terutama organ 

seksual mempengaruhi perkembangan emosi. Terlihat saat 

pembelajaran penjas, masalah cuaca yang panas dan membuat 

berkeringat saja dapat membuat malas untuk melakukan aktivitas 

jasmani. Perbedaan antara siswa putri dan siswa putra juga cukup 

mencolok terkait perkembangan emosional, siswa putri lebih mudah 

tersinggung dan menyembunyikan apa yang tidak disukainya, 

sedangkan siswa putra lebih suka berbicara apa adanya. 

B. Penelitian yang Relevan  

1. Irhas Azizin (2014) yang berjudul “Hubungan Antara Status Gizi dan 

Aktivitas Fisik dengan Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa Sekolah 
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Dasar kelas IV dan V MI Al Hikmah Gempolmanis. Penelitian ini 

menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metodologi korelasional. 

Berdasarkan hasil perhitungan diperoleh Fhitung (Fh) sebesar 7,87 dan 

Ftabel (Ft) sebesar 3,40 dengan taraf signifikan 5%, dengan demikian 

Fh > Ft. Dari hasil penelitian diketahui bahwa antara status gizi dan 

aktivitas fisik dengan tingkat kebugaran jasmani siswa kelas IV dan V 

MI Al Hikmah Gempolmani diperoleh kooefesien korelasi sebesar 

sebesar 0,497, maka dapat disimpulkan bahwa status gizi dan aktivitas 

fisik secara bersama-sama mempunyai hubungan yang signifikan 

dengan tingkat kebugaran jasmani siswa Sekolah Dasar kelas IV dan V 

MI Al Hikmah Gempolmanis. 

2. Saucedo Molina dkk (2015) yang berjudul “Hubungan Antara Indeks 

Massa Tubuh, Aktivitas Fisik dan Waktu Makan Pada Remaja di  

Meksiko”. Total sampel penelitian ini adalah 1.028 remaja (41,1% 

laki-laki dan 58,9% perempuan) berusia 15-19 tahun (M = 16,12; SD = 

0,9). BMI dihitung dengan menggunakan CDC-2000 sebagai referensi. 

Waktu makan dievaluasi dengan menggunakan salah satu faktor dari 

kuesioner RFAEDP (Faktor Risiko Terkait dengan Gangguan Makan 

pada remaja). Aktivitas jasmani diukur dengan Kuesioner International 

Aktivitas Fisik (IPAQ). Korelasi Pearson digunakan untuk menentukan 

hubungan diantara variabel. Hasilnya prevalensi kelebihan berat badan 

dan obesitas mencapai, 29,2% untuk perempuan dan 29,3% pada laki-

laki. Dalam faktor waktu makan subyek dengan berat badan kurang 
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gizi dan berat badan rendah mencapai nilai tertinggi dalam pilihan 

jawaban “selalu”. Secara total sampel, terkait aktivitas jasmani 31,9% 

melaporkan berada pada tingkat rendah. Waktu makan menunjukkan 

hubungan yang signifikan dengan BMI (r = -0,142, p <0,01) dan 

tingkat aktivitas jasmani (r = 0,125, p <0,01). Dari penelitian ini, dapat 

digunakan untuk merancang dan melaksanakan program dengan tujuan 

mempromosikan gaya hidup sehat di kalangan remaja. 

C. Kerangka Berpikir 

  
 Aktivitas jasmani itu sendiri adalah adalah setiap gerakan tubuh 

yang dihasilkan oleh otot rangka yang menggunakan energi. Aktivitas 

jasmani yang dilakukan secara rutin dapat memperoleh berbagai manfaat 

bagi kesehatan. Aktivitas jasmani dapat berupa permainan atau olahraga 

yang terpilih. Banyak sedikitnya frekuensi aktivitas jasmani 

mempengaruhi semua komponen kesegaran jasmani. 

 Kesegaran jasmani adalah kemampuan seseorang untuk melakukan 

kerja maksimal dalam waktu yang lama tanpa disertai kelelahan yang 

berlebihan. Kesegaran jasmani sangat diperlukan oleh seorang pelajar 

bahkan oleh semua orang, sehingga kesegaran jasmani mempunyai peran 

yang sangat penting dan dapat mempengaruhi kehidupan manusia. 

Kesegaran jasmani bermanfaat bagi pelajar dan mahasiswa karena dapat 

meningkatkan kemampuan belajar. 

 Kesegaran jasmani yang diperoleh dari aktivitas jasmani yang rutin 

diharapkan mampu menjadikan anak usia sekolah mampu melaksanakan 



27 
 

tugas sehari-hari tanpa mengalami kelelahan, sehingga siswa tersebut 

dapat mencapai prestasi yang optimal di sekolah maupun di luar sekolah.  

 Peneliti menganggap penting untuk membahas masalah tingkat 

aktivitas jasmani dan kesegaran jasmani siswa putri kelas VIII di SMP N 3 

Depok Yogyakarta. Apalagi data tentang aktivitas jasmani dan kesegaran 

jasmani siswa putri SMP N 3 Depok Yogyakarta kelas VIII juga belum 

ada. Selain itu, sepanjang pengetahuan peneliti bahwa penelitian yang 

mengkaji hubungan antara status kesegaran jasmani dan aktivitas jasmani 

siswa masih terbatas. Oleh karena itu, peneliti tertarik untuk meneliti hal 

tersebut. 

 

 

 

 

 

 

 

            Gambar 1. Kerangka Berpikir   

D. Hipotesis 

 

Berdasarkan kajian teori yang telah dijabarkan sebelumnya, dapat 

dirumuskan hipotesis penelitian ini adalah “Terdapat hubungan antara 

tingkat aktivitas jasmani dengan kesegaran jasmani siswa putri kelas VIII 

SMP N 3 Depok Yogyakarta Tahun Ajaran 2015/2016. 

Data aktivitas jasmani 

belum diketahui 

Data kesegaran jasmani 

belum diketahui 

Data hubungan antara tingkat aktivitas jasmani dan 

kesegaran jasmani belum diketahui 

Dilakukan penelitian untuk mengkaji hubungan antara 

tingkat aktivitas jasmani dan kesegaran jasmani  
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BAB III 

METODE PENELITIAN 

 

A. Desain Penelitian  

Penelitian ini merupakan jenis penelitian korelasional. Menurut 

Suharsimi Arikunto (2002: 239), penelitian korelasional bertujuan untuk 

menemukan ada tidaknya hubungan dan apabila ada, berapa eratnya 

hubungan serta berarti atau tidak hubungan itu. Dalam hal ini, dengan 

desain cross sectional peneliti mengkaji hubungan antara tingkat aktivitas 

jasmani dan kesegaran jasmani siswa putri kelas VIII SMP Negeri 3 

Depok Yogyakarta tahun ajaran 2015/2016.  

Desain cross sectional yang juga disebut sebagai studi one-shot 

(snap shot) atau studi status, adalah desain yang mampu menjelaskan 

hubungan antara satu variabel dengan variabel lain pada populasi yang 

diteliti, menguji keberlakuan suatu model atau rumusan hipotesis serta 

tingkat perbedaan di antara kelompok sampling pada satu titik waktu 

tertentu (Restu Kartiko, 2010: 215-216). 

Dalam penelitian ini tingkat aktivitas jasmani menggunakan 

instrumen Physical Activity Questionnaire for Adolescents (PAQ-A) oleh 

Kent C. Kowalski, et al tahun 2004 yang telah di modifikasi berupa 

kuesioner dengan beberapa pernyataan tentang aktivitas yang dilakukan 

peserta didik selama satu minggu terakhir. Sedangkan, kesegaran jasmani 

siswa putri diukur menggunakan Tes Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI) 

tahun 2010 oleh Kemendiknas (2010) untuk anak usia 13-15 tahun yang 

berupa 5 rangkaian item tes dilakukan secara berurutan. 
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Untuk lebih jelas dapat dilihat pada gambar 2 desain penelitian di bawah 

ini: 

  

         

 

 

 

  

 

 

 

 

                                Gambar 2. Desain Penelitian 

B. Definisi Operasional Variabel Penelitian   

Variabel adalah objek penelitian atau apa yang menjadi titik 

perhatian suatu penelitian (Suharsimi Arikunto, 2006: 118). Dalam 

penelitian ini terdapat dua variabel yaitu variabel bebas (variabel 

independen) tingkat aktivitas jasmani siswa putri dan variabel terikatnya 

(variabel dependen) tingkat kesegaran jasmani siswa putri. Adapun 

operasional variabel yang digunakan adalah sebagai berikut: 

1. Aktivitas Jasmani 

Aktivitas jasmani adalah aneka kegiatan yang melibatkan 

gerakan tubuh yang dihasilkan oleh otot kerangka, dan gerakan itu 

Tingkat 

Kesegaran 

Jasmani  

Tingkat 

Aktivitas 

Jasmani 

Diukur dengan Tes 

Kesegaran Jasmani 

Indonesia (TKJI) 

Diukur dengan 

Physical Activity 

Quesionnaire for 

Adolescent (PAQ-A) 

Dicari korelasi antara tingkat 

aktivitas jasmani dan kesegaran 

jasmani 
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menghasilkan pengeluaran energi (Rusli Lutan, 2002: 7). Definisi 

operasional aktivitas jasmani pada penelitian ini yaitu skor aktivitas 

jasmani siswa yang diperoleh dari pengisian instrumen Physical 

Activity Questionnaire For Adolescents (PAQ-A) oleh Kent C. 

Kowalski, et al (2004) yang telah dimodifikasi. 

2. Kesegaran Jasmani 

Kesegaran jasmani adalah kemampuan tubuh seseorang untuk 

melakukan tugasnya sehari-hari tanpa menimbulkan kelelahan yang 

berarti. Pada penelitian ini, yang dimaksud dengan kesegaran jasmani 

adalah skor tingkat kesegaran jasmani siswa putri yang diukur dengan 

tes kesegaran jasmani Indonesia (TKJI) tahun 2010 dari Kemendiknas. 

C. Populasi dan Teknik Pengambilan Sampel 

Populasi adalah wilayah generalisasi yang terdiri atas objek/subjek 

mempunyai kuantitas dan karakteristik tertentu yang ditetapkan oleh 

peneliti untuk dipelajari dan kemudian ditarik kesimpulannya (Sugiyono, 

2006: 55). Dengan kata lain populasi merupakan keseluruhan subjek yang 

akan diteliti. Populasi pada penelitian ini adalah siswa putri kelas VIII SMP 

Negeri 3 Depok Yogyakarta. Adapun jumlah siswa terdiri dari kelas VIII A 

18 siswa putri, VIII B 18 siswa putri, VIII C 16 siswa putri, VIII D 16 

siswa putri totalnya 68 siswa putri kelas VIII. Walaupun total siswa 

keseluruhan 68 siswa, namun terdapat 5 orang siswa tidak mengikuti 

karena sakit dan ijin, jadi total siswa putri yang hadir saat penelitian 

sejumlah 63 siswa. 
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Menurut Sugiyono, (2006: 56) sampel adalah sebagian dari jumlah 

dan karakteristik yang dimiliki oleh populasi tersebut. Penelitian ini 

menggunakan teknik sampling kebetulan (accidental sampling), teknik ini 

dilakukan apabila pemilihan  anggota sampelnya dilakukan terhadap benda 

atau orang di suatu tempat yang berhasil ditemui (Husnaini dan R. 

Purnomo, 2008: 186). Jadi, pada penelitian ini anggota sampelnya adalah 

siswa putri kelas VIII SMP N 3 Depok Yogyakarta yang berangkat atau 

hadir saat hari penelitian dilaksanakan. 

D. Lokasi, Waktu, Subjek Penelitian 

 Lokasi pengambilan data (penelitian) di SMP N 3 Depok 

Yogyakarta yang beralamat di Sopalan Maguwoharjo Depok Kabupaten 

Sleman. Tes TKJI dan kuesioner PAQ-A dilakukan di tempat yang 

berbeda. Tes TKJI menggunakan lapangan dan halaman yang berada di 

dalam maupun luar sekolah, sedangkan pengambilan data melalui 

kuesioner PAQ-A dilaksanakan di kelas VIII masing-masing.  

 Penelitian ini berlangsung pada bulan April – Mei 2016. Adapun 

waktu Pengambilan data TKJI dilaksanakan pada tanggal 20 – 21 April 

2016 dimulai pada pukul 07.00 – 10.00 WIB menyesuaikan jam pelajaran 

penjas kelas VIII. Sedangkan pengambilan data menggunakan kuesioner 

pada tanggal 4 – 5 Mei 2016.  

 Subjek  penelitian  yang  digunakan  adalah  siswa putri kelas VIII 

A, VIII B, VIII C, VIII D yang berjumlah 68 anak. Namun, terdapat 5 
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siswa yang sakit dan ijin pada saat pelaksanaan tes TKJI dan pengisian 

kueioner PAQ-A sehingga, total subyek penelitian ini adalah 63 siswa 

putri. 

E. Instrumen dan Teknik Pengumpulan Data 

1. Instrumen Penelitian  

Suharsimi Arikunto (2002: 126) mengemukakan bahwa 

instrumen penelitian adalah alat bantu yang dipilih dan digunakan oleh 

peneliti dalam kegiatan untuk mengumpulkan data/informasi agar 

kegiatan pengumpulan data tersebut menjadi sistematis dan 

dipermudah olehnya. Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini 

adalah instrumen yang telah tersedia dan teknik pengumpulan data 

yang digunakan pada penelitian ini adalah tes dan kuesioner.  

a. Intrumen untuk mengukur aktivitas jasmani 

    Aktivitas jasmani adalah gerakan jasmani yang dilakukan 

oleh otot tubuh dan sistem penunjangnya (Almatsier, 2003). 

Penelitian ini menggunakan kuesioner yang diukur dengan The 

Physical Activity Questionnaire Manual for Adolescents (PAQ-

A) oleh Kent C. Kowalski, et al tahun 2004 yang telah di 

modifikasi. 

    Berdasarkan hasil analisis uji coba kuesioner didapatkan 

hasil bahwa terdapat 8 aktivitas atau olahraga yang tidak pernah 

dilakukan siswa. Oleh karena itu, aktivitas tersebut dihilangkan 

dalam kuesioner. Selain itu, terdapat penambahan 6 item yaitu 
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tenis meja, tenis lapangan, kasti, silat, taekwondo, karate 

dikarenakan terdapat sejumlah siswa yang pernah melakukan. 

Hasil analisis uji coba kuesioner dapat dilihat di lampiran pada 

halaman 84. 

   Perubahan atau penyesuaian dalam kuesioner disebabkan 

karena adanya perbedaan kondisi atau aktivitas jasmani / 

olahraga yang dilakukan antara negara Canada dan Indonesia. 

Untuk proses pengubahan atau penyesuaian dilakukan dengan 

uji coba di lapangan yaitu dengan mencari tahu aktivitas-

aktivitas jasmani yang biasa dilakukan oleh siswa. Modifikasi 

juga dilakukan dari sisi bahasa yaitu dari bahasa Inggris 

diterjemahkan ke bahasa Indonesia, dan item nomor satu yaitu 

aktivitas yang biasa dilakukan oleh anak Indonesia. 

   Dalam penelitian ini, adapun expert judment atau pendapat 

ahli yang memvalidasi kuesioner adalah Bapak Caly Setyawan, 

S.Pd., M.Ed., Ph.D. Dari hasil expert judment tersebut, terdapat 

beberapa yang direvisi yaitu point pertanyaan nomor 1 

disesuaikan dengan aktivitas jasmani yang biasa dilakukan oleh 

siswa. Penambahan item soal yang semula hanya 9 pertanyaan 

menjadi 10 pertanyaan. Selain itu, terjemahan dalam versi 

bahasa Indonesia juga dilakukan perbaikan sehingga layak 

digunakan sebagai intrumen penelitian. 
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   PAQ-A sesuai untuk peserta didik usia SMP – SMA, 

sekitar usia 14-20 tahun. PAQ-A selain murah juga handal dan 

valid dalam mengukur tingkat aktivitas jasmani remaja, serta 

kemudahan dalam menggunakannya menjadikan PAQ-A layak 

untuk studi skala besar. Kuesioner ini menggunakan penskoran 

umum dan digunakan dengan sukses di University of 

Saskatchewan’s (Bailey, McKay, Mirwald, Crocker, & 

Faulkner, 1999).  

   Penggunaan kuesioner ini adalah dengan mengisikan 

pernyataan yang disediakan pada lembar kuesioner. Responden 

diminta untuk mengisikan pernyataan mengenai aktivitas 

jasmani yang dilakukan sehari-hari dan intensitas waktu yang 

diperlukan. Dalam penelitian ini tidak perlu dilakukan uji 

validitas dan reabilitas dari instrumen PAQ-A, karena sudah 

teruji dan telah ditetapkan untuk melakukan survey terhadap 

tingkat aktivitas jasmani remaja.  

   Pengembangan, validitas, dan studi keandalan untuk PAQ-

A telah dilakukan dengan mengukur aktivitas fisik pada remaja. 

Kowalski, Crocker, dan Kowalski (1997) memberikan PAQ-A 

untuk 85 peserta didik SMA. Para peserta didik terdiri dari 41 

laki-laki dan 44 perempuan, usia 13-20 tahun. Dua sekolah yang 

dinilai secara terpisah selama dua minggu. Para peserta didik 

diberikan PAQ-A (M = 2.31, SD = 0.63), activity rating (M = 
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3.15, SD = 0,93), Leisure Time Exercise Questionnaire (LTEQ ; 

M = 54,02, SD = 30,23), Caltrac motion sensor (Caltrac; M = 

355,88, SD = 126,01), dan 7-day physical activity recall 

interview (PAR; M = 36,21, SD = 3.24).  

   Untuk memastikan tidak adanya carry over effects, Caltrac 

dan PAR diberikan selama periode 1 minggu yang berbeda dari 

langkah-langkah lainnya. PAQ-A adalah satu-satunya ukuran 

yang peka terhadap perbedaan gender, t (83) = 3.01, p < 0,05. 

Laki-laki lebih aktif daripada perempuan, (berarti skor 2,52 dan 

2,12 masing-masing). PAQ-A secara signifikan berkorelasi 

dengan semua tindakan laporan diri (activity rating, r = 0,73; 

LTEQ, r = 0.57, dan PAR, r = 0.59). PAQ-A juga terkait dengan 

Caltrac (r = 0,33). 

   Keterbatasan penelitian ini adalah bahwa hanya 56,47% 

data Caltrac peserta didik yang dapat digunakan. Skor PAQ-A 

berbeda secara signifikan antara laki-laki dan perempuan yang 

memiliki data Caltrac dapat digunakan dan yang tidak, t (83) = 

2.78, p <0,05. Hasil ini memberikan dukungan untuk validitas 

konvergen dari PAQ-A. 

a. Instrumen untuk mengukur kesegaran jasmani 

 Instrumen yang digunakan untuk mengukur kesegaran 

jasmani dalam penelitian ini adalah Tes Kesegaran Jasmani (TKJI) 

dari Kemendiknas tahun 2010 untuk umur 13-15 tahun yang sudah 



36 
 

baku. Reliabilitas rangkai tes untuk remaja putri umur 13-15 tahun 

mempunyai nilai 0.804, sedangkan validitas untuk remaja putri 

umur 13-15 tahun mempunyai nilai 0.923. Rangkaian tes 

kesegaran jasmani untuk remaja umur 13-15 tahun untuk putri 

yaitu sebagai berikut: 

1) Lari cepat (sprint) 50 meter  

b) Tujuan  

Tes bertujuan ini untuk mengukur kecepatan. 

c) Alat dan Fasilitas 

(1) Lintasan lari atau lapangan 

(2) Stopwatch 

(3) Bendera start 

(4) Tiang pancang 

(5) Nomor dada 

(6) Serbuk kapur  

(7) Formulir 

(8) Alat tulis 

d) Petugas tes 

(1) Juru keberangkatan 

(2) Pengukur waktu merangkap pencatat hasil 

e) Pelaksanaan 

(1) Sikap permulaan 

Peserta berdiri dibelakang garis start 
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(2) Gerakan 

1) Pada aba-aba “Siap” peserta mengambil sikap start 

berdiri kemudian siap untuk lari. 

2) Pada aba-aba “Ya” peserta lari secepat mungkin 

menuju garis finish, menempuh jarak 50 meter. 

3) Lari masih bisa diulang apabila:  

- Pelari mencuri start 

- Pelari tidak melewati garis finish 

- Pelari terganggu dengan pelari lain. 

f) Pengukuran waktu 

Pengukuran waktu dilakukan dari saat bendera diangkat 

sampai pelari melintasi garis finish. 

g) Pencatat hasil 

(1) Hasil yang dicatat adalah waktu yang dicapai oleh 

pelari untuk menempuh jarak 50 meter, dalam satuan 

waktu detik 

(2) Waktu dicatat satu angka di belakang koma. 

                 

  Gambar 3. Posisi Lari 50 meter 

  (Sumber: http://herrypernando.blogspot.com 

http://herrypernando.blogspot.com/
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2) Tes gantung siku tekuk untuk putri 

a) Tujuan 

Tes ini bertujuan untuk mengukur kekuatan serta 

ketahanan otot lengan dan otot bahu. 

b) Alat dan fasilitas 

(1) Lantai rata dan bersih 

(2) Palang tunggal  

(3) Stopwatch 

(4) Serbuk kapur atau magnesium karbonat 

(5) Alat tulis 

c) Petugas tes 

Penghitung gerakan merangkap menjadi pencatat hasil 

d) Pelaksanaan  

(1) Sikap permulaan  

Peserta berdiri dibawah palang tunggal. Kedua 

tangan berpegangan pada palang tunggal selebar 

bahu. Pegangan telapak tangan menghadap ke arah 

kepala. 

(2) Gerakan  

Dengan bantuan tolakan kedua kaki, peserta 

meloncat ke atas sampai dengan mencapai sikap 

tergantung siku tekuk, dagu berada di atas palang 

tunggal. 
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e) Pencatat hasil 

Hasil yang dicatat adalah waktu yang berhasil dicapai 

oleh peserta untuk mempertahankan sikap tersebut di 

atas, dalam satuan detik. 

Catatan : Peserta yang tidak dapat melakukan sikap di 

atas dinyatakan gagal, diberi nilai 0 (nol). 

                         

Gambar 4. Sikap permulaan gantung angkat tubuh. 

(Sumber: http://didilib.unila.ac.id) 

                                   

Gambar 5. Sikap permulaan gantung angkat tubuh. 

(Sumber: http://didilib.unila.ac.id) 

 

 

 

 

 

 

http://didilib.unila.ac.id/
http://didilib.unila.ac.id/
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3) Baring duduk 60 detik 

a) Tujuan 

Baring duduk bertujuan untuk mengukur kekuatan dan 

ketahanan otot perut 

b) Alat dan fasilitas 

(1) Lantai/ lapangan yang berumput yang rata dan bersih 

(2) Stopwatch 

(3) Alat tulis 

(4) Alas/tikar/matras jika diperlukan 

c) Petugas tes 

Petugas/peserta lain memegang atau menekan kedua 

pergelangan kaki, agar kaki tidak terangkat. 

d) Sikap permulaan 

Berbaring terlentang di lantai atau rumput kedua lutut 

ditekuk dengan sudut 90 derajat , kedua tangan kiri dan 

kanan diletakkan disamping telinga. 

e) Gerakan  

(1) Aba aba “ya” peserta bergerak mengambil sikap 

duduk, sampai kedua sikunya menyentuh kedua paha, 

kemudian kembali ke sikap permulaan. 

(2) Gerakan ini dilakukan berulang-ulang dengan cepat 

selama 60 detik tanpa istirahat. 
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Catatan: Gerakan tidak hitung jika tangan tidak 

berada disamping telinga, kedua siku tidak menyentuh 

paha, mempergunakan sikunya untuk membantu 

menolak tubuh. 

 

   

Gambar 6. Sikap permulaan baring duduk. 

(Sumber: http://acehsport1.blogspot.com) 

 

               

Gambar 7. Sikap menuju baring duduk. 

(Sumber: http://herrypernando.blogspot.com) 

             

Gambar 8. Sikap duduk dengan kedua siku menyentuh paha. 

 (Sumber: http://herrypernando.blogspot.com) 

 

 

 

http://acehsport1.blogspot.com/
http://herrypernando.blogspot.com/
http://herrypernando.blogspot.com/
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4) Loncat tegak 

a) Tujuan 

loncat tegak atau Vertical jump ini bertujuan untuk 

mengukur tenaga eksplosif. 

b) Alat dan fasilitas 

(1) Papan berskala centimeter, warna gelap, berukuran 30 

x 150 cm, dipasang pada dinding yang rata atau tiang. 

Jarak antara lantai dengan angka 0 (nol) pada skala 

yaitu 150 cm. 

(2) Serbuk kapur  

(3) Alat penghapus papan 

(4) Alat tulis 

c) Petugas tes 

(1) Pengamat 

(2) Pencatat hasil 

d) Pelaksanaan 

(1) Terlebih dahulu ujung jari tangan peserta diolesi 

dengan serbuk kapur atau magnesium karbonat. 

(2) Peserta berdiri tegak dekat dinding, kaki rapat, papan 

skala berada disamping kiri atau kanannya. Kemudian 

tangan yang dekat dinding diangkat lurus ke atas 

telapak tangan ditempelkan pada papan berskala, 
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sehingga meninggalkan bekas raihan jarinya pada 

papan berskala.  

                                                   

Gambar 9. Sikap awalan loncat tegak. 

(Sumber: www.volimaniak.com) 

 

                                              

 Gambar 10. Gerakan loncat tegak. 
 (Sumber: www.volimaniak.com 

 
5) Lari 800 meter untuk putri 

a) Tujuan 

Tes ini bertujuan untuk mengukur daya tahan jantung, 

peredaran darah serta pernapasan. 

b) Alat dan fasilitas 

(1) Lintasan lari 800 meter untuk putri 

https://www.google.co.id/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&ved=0ahUKEwj-4p2FkObLAhWCuo4KHfh4AbIQjB0IBg&url=http%3A%2F%2Fwww.volimaniak.com%2F2014%2F02%2Fcara-mengukur-kesegaran-jasmanikondisi.html&psig=AFQjCNGUE3LA-CYlogW9gknNw_DkY7AB1g&ust=1459347810062664
https://www.google.co.id/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&ved=0ahUKEwj-4p2FkObLAhWCuo4KHfh4AbIQjB0IBg&url=http%3A%2F%2Fwww.volimaniak.com%2F2014%2F02%2Fcara-mengukur-kesegaran-jasmanikondisi.html&psig=AFQjCNGUE3LA-CYlogW9gknNw_DkY7AB1g&ust=1459347810062664
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(2) Stopwatch 

(3) Bendera start 

(4) Peluit 

(5) Tiang pancang 

(6) Alat tulis 

c) Petugas tes 

(1) Petugas keberangkatan 

(2) Pengukur waktu 

(3) Pencatat hasil 

(4) Pembantu umum 

d) Pelaksanaan  

(1) Sikap permulaan 

Peserta berdiri di belakang garis start 

(2) Gerakan  

Pada aba-aba “SIAP” peserta mengambil sikap start 

berdiri untuk lari, pada aba-aba “YA” peserta lari 

menuju garis finish dan menempuh jarak 800 meter. 

e) Pencatat hasil 

(1) Pengambilan waktu dilakukan dari saat bendera 

diangkat sampai pelari tepat melintasi garis finish 

(2) Hasil yang dicatat adalah waktu yang dicapai oleh 

pelari putri untuk menempuh jarak 800 meter. Waktu 

yang dicatat dalam satuan detik. Contoh penulisan: 
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seorang pelari dengan hasil waktu 3 menit 12 detik 

ditulis 3’12”. 

 Catatan: Lari diulang bilamana ada pelari yang 

mencuri start  dan pelari tidak melewati garis finish. 

             

Gambar 11. Posisi start pelari putri 800 meter. 

(Sumber: ariesdiandarmawan.blogspot.com) 

 

 

                                     

Gambar 12. Stopwatch dimatikan saat pelari 

melintasi garis finish. 
(Sumber: ariesdiandarmawan.blogspot.com) 

 

2. Teknik Pengumpulan data   

a. TKJI atau Tes Kesegaran Jasmani Indonesia  

Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini dimulai dari 

membuat surat ijin penelitian di Fakultas Ilmu Keolahragaan (FIK) 

kemudian berlanjut ke kantor Bappeda (Badan Perencanaan dan 

Pembangunan Daerah) di Kabupaten Sleman lalu menyerahkan 

https://www.google.co.id/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwi2xo60kObLAhWECo4KHSi6CIIQjB0IBg&url=http%3A%2F%2Fariesdiandarmawan.blogspot.com%2F2014%2F11%2Ftes-kesegaran-jasmani-indonesia-tkji.html&psig=AFQjCNGUE3LA-CYlogW9gknNw_DkY7AB1g&ust=1459347810062664
https://www.google.co.id/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwi2xo60kObLAhWECo4KHSi6CIIQjB0IBg&url=http%3A%2F%2Fariesdiandarmawan.blogspot.com%2F2014%2F11%2Ftes-kesegaran-jasmani-indonesia-tkji.html&psig=AFQjCNGUE3LA-CYlogW9gknNw_DkY7AB1g&ust=1459347810062664
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surat penelitian di Kantor Bupati Sleman, kantor Kecamatan 

Depok, Dekan Fakultas kemudian surat di serahkan ke SMP N 3 

Depok Sleman yang menjadi lokasi penelitian.  

Tes dilakukan selama 2 (dua) hari dibantu dengan 8 

(delapan) orang mahasiswa untuk membantu proses berjalannya 

tes TKJI. Sebelum pelaksanaan tes, peneliti mempersiapkan alat 

dan fasilitas yang dibutuhkan, kemudian memberitahukan kepada 

siswa putri tata cara dan prosedur tes. Setelah seluruh keperluan 

yang dibutuhkan saat pelaksanaan tes selesai dipersiapkan 

kemudian tes dapat dilaksanakan. 

Tes ini merupakan satu rangkaian tes. Oleh karena itu, 

semua butir tes harus dilaksanakan secara terus menerus dan tidak 

terputus-putus. Urutan pelaksanaan tes TKJI untuk putri umur 13- 

15 tahun adalah sebagai berikut:  

1) Pos 1: Lari cepat (sprint) 50 meter diukur dengan satuan detik 

dengan dicatat satu angka di belakang koma. 

2) Pos 2: Gantung siku tekuk (tahan pull up) 60 detik untuk putri 

dihitung waktunya. 

3) Pos 3: Baring duduk (sit up) 60 detik  

4) Pos 4: Loncat tegak (vertical jump) diukur raihan tinggi (cm) 

5) Pos 5: Lari jarak sedang untuk putri 800 meter, diukur dalam 

satuan menit dan detik. 
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Penilaian tingkat kesegaran jasmani bagi remaja putri 

umur 13-15 tahun dilakukan dengan merujuk pada tabel nilai 

(untuk menilai prestasi dari masing-masing butir tes) dan tabel 

norma (untuk menentukan klasifikasi tingkat kesegaran 

jasmani). 

Tabel 1. Nilai Tes Kesegaran Jasmani Untuk Putri umur 13-15 

tahun 
 

Nilai 

Lari 50 

Meter 

Gantung 

Siku Tekuk 

Baring 

Duduk 30 

Detik 

Loncat 

Tegak 

Lari 800 

Meter 

  5  

  4 

  3 

  2 

  1 

s.d – 7.7” 

7.8”- 8.7” 

8.8”- 9.9” 

10.0”-11.9” 

12.0 – dst 

41” ke atas 

22” – 40” 

10” – 21” 

3” – 9” 

0”- 2” 

28 ke atas 

19 – 27 

9 – 18 

3 – 8 

0 – 2 

50 ke atas 

39 – 49 

30 – 38 

21 – 29 

Sd.20 

S.d – 3’06” 

3’07”-3’55” 

3’56”-4’58” 

4’59”-6’40” 

6’41”- dst 

(Sumber: TKJI, Kemendiknas 2010) 

Tingkat kesegaran jasmani ditentukan setelah melihat hasil 

TKJI. Data hasil tes kesegaran jasmani kemudian dikonversikan 

dalam tabel 2 standar norma kesegaran jasmani Indonesia berikut ini. 

Tabel 2. Standar Norma Tes Kesegaran Jasmani Indonesia untuk 

umur 13-15 tahun 
 

 

 

 

 

 

 

 

Sumber: TKJI, Kemendiknas 2010) 

 

b. Physical Activity Questionnaire For Adolescents (PAQ-A) 

Pengumpulan data untuk mengetahui tingkat aktivitas 

jasmani siswa diperoleh dari pengisian instrumen Physical Activity 

Questionnaire For Adolescents) (PAQ-A). Setelah tes kesegaran 

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 5 – 9 Kurang Sekali (KS) 
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jasmani (TKJI) selesai, 2 (dua) minggu kemudian siswa putri kelas 

VIII SMP N 3 Depok mengisi kuesioner PAQ-A.  

Cara pengambilan data dengan kuesioner ini adalah sebagai 

berikut ini: 

1) Menggunakan instrumen PAQ-A yang berupa kuesioner. 

2) Memandu dalam mengisi kuesioner yang diberikan. 

3) Mengumpulkan kuesioner yang sudah diisi oleh siswa putri. 

4) Membuat tabulasi data. 

5) Tabel Penilaian  

 

Pengisian instrumen Physical Activity Questionnaire For 

Adolescents (PAQ-A) oleh Kent C. Kowalski, et al (2004) yang 

telah dimodifikasi dilakukan siswa putri kelas VIII SMP N 3 

Depok Yogyakarta di kelas masing-masing. Penilaian tingkat 

aktivitas jasmani dilakukan dengan merujuk pada tabel nilai (untuk 

menilai prestasi dari masing-masing butir tes) dan tabel norma 

(untuk menentukan klasifikasi tingkat kesegaran jasmani). 
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Tabel 3. Penilaian Pengisian Kuesioner PAQ-A 

 

No 

 

SOAL 

 

Pilihan Jawaban 

 

Nilai 

 

Total nilai 

 

1. 

 

Soal nomor 1 

terdapat 18 

Aktivitas/ olahraga  

        

        Tidak 

 

1 

 

Total nilai 

dibagi 18  

1-2 kali 

 

2 

 

3-4 kali 

 

3 

 

5-6 kali 

 

4 

 

7 kali atau lebih 

 

5 

 

2.  

 

Soal Pilihan Ganda 

nomor 2 – 8 

 

Jawaban A 

 

1 

 

 

Jawaban B 

 

2 

 

Jawaban C 

 

3 

 

Jawaban D 

 

4 

 

Jawaban E 

 

5 

  

3. 

 

Soal nomor 9 

dalam 7 hari 

seberapa sering 

melakukan aktivitas 

jasmani 

 

Tidak melakukan 

 

1 

 

Total nilai 

dibagi 7  

Sedikit 

 

2 

 

Agak Banyak 

 

3 

 

Sering 

 

4 

 

Sangat Sering 

 

5 

   

4. 

 

Soal nomor 10 

tidak diberi Nilai  

  Total 

keseluruh

an nilai di 

bagi 9 

Tingkat aktivitas jasmani ditentukan setelah melihat hasil 

TKJI. Data hasil pengisian kuesinoer Physical Activity Questionnaire 

For Adolescents (PAQ-A) kemudian dikonversikan dalam tabel 4 

standar norma penilaian kuesioner PAQ-A berikut ini. 
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Tabel 4. Norma Penilaian Kuesioner PAQ-A 
 

 

 

 

 

F. Teknik Analisis Data 

1. Uji Persyaratan Analisis 

Setelah semua data terkumpul, langkah selanjutnya adalah uji 

persyaratan analisis, uji prasyarat ini dilakukan untuk mengetahui 

apakah analisis data untuk pengujian hipotesis dapat dilanjutkan atau 

tidak. Uji persyaratam analisis yaitu sebagai berikut: 

a. Uji Normalitas 

 Uji normalitas data dilakukan untuk mengetahui normal 

tidaknya data yang akan dianalisis. Uji normalitas menggunakan 

rumus Kolmogorov-Smirnov. Uji normalitas menggunakan bantuan 

software SPSS 21 (Statistic Package and Social Science). Kriteria 

uji jika signifikansi > 0.05 data dinyatakan normal, sebaliknya jika 

signifikansi <0.05 data dinyatakan tidak normal. 

b. Uji Linieritas 

 Tujuan dilakukan uji linieritas adalah untuk mengetahui 

apakah variabel bebas yang dijadikan prediktor mempunyai 

hubungan yang linier atau tidak dengan variabel terikatnya. 

Analisis linieritas dengan menggunakan ANOVA dalam SPSS 21 

 

No 

 

Jumlah Nilai 

 

Klasifikasi 

1 5 Sangat Tinggi  (ST) 

2 4 Tinggi (T) 

3      3 Sedang (S) 

4 2 Rendah (R) 

5 1 Sangat Rendah (SR) 
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for windows. Dapat dikatakan linier jika nilai  beda sama dengan 

atau lebih besar dari 0.005. 

c. Uji Hipotesis 

 Setelah memenuhi uji syarat penelitian, selanjutnya 

dilakukan pengujian hipotesis penelitian dengan menggunakan 

menggunakan rumus Koefisien Korelasi Pearson Produk-Moment 

(Pearson Product-Moment Corelation Coeficient). Teknik ini 

berguna untuk menyatakan ada atau tidaknya hubungan yang 

signifikan antara variabel satu dengan yang lainnya. Besarnya 

angka korelasi disebut koefisien korelasi dinyatakan dalam 

lambang r. Menurut Suharsimi Arikunto (2010: 318), adapun 

rumus korelasi sederhana menggunakan rumus korelasi product 

moment adalah sebagai berikut:  

 

Keterangan: 

  : koefisien korelasi x dan y  

N      : jumlah testi  

∑ X  : jumlah skor testi   

2    : jumlah skor kuadrat  

∑ Y  : jumlah skor testi   

2    : jumlah skor kuadrat  
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    BAB IV 

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

 

A. Deskripsi Data Penelitian  

 

1. Tingkat Aktivitas Jasmani 

 Pengukuran tingkat aktivitas jasmani dilaksanakan pada tanggal 4 

– 5 mei 2016, data diperoleh dari pengisian kuesioner PAQ-A siswa putri. 

Hasil diklasifikasikan menjadi lima, yaitu sangat tinggi, tinggi, sedang, 

rendah, sangat rendah. Data hasil pengisian kuesioner PAQ-A dapat 

dilihat pada tabel 4 di bawah ini : 

Tabel 5. Distribusi Tingkat AktivitasJasmani Siswa Putri Kelas VIII 

SMP N 3 Depok Yogyakarta Tahun Ajaran 2015/2016 

 

 

 

   

 

Berdasarkan tabel tersebut dari 63 siswa putri (100%) terdapat 0 

siswa (0%) dalam kategori sangat tinggi, 0 siswa (0%) tinggi, 3 siswa 

(4,76%) sedang, 42 siswa (66,67%) rendah dan 18 siswa  (28,57%) 

sangat rendah. Data hasil pengisian kuesioner PAQ-A oleh siswa putri 

kelas VIII SMP N 3 Depok Yogyakarta tahun ajaran 2015/2016 dapat  

dilihat pada diagram batang dibawah ini:  

   
No Kategori Aktivitas Jasmani 

Frekuensi 

Absolut (f) Presentase (%) 

1 Sangat Tinggi 0 0 

2 Tinggi 0 0 

3 Sedang 3 4.76 

4 Rendah 42 66.67 

5 Sangat Rendah 18 28.57 

Jumlah 63 100 
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Gambar 13. Diagram Batang Tingkat Aktivitas Jasmani Siswa Putri 

kelas VIII SMP N 3 Depok Yogyakarta Tahun Ajaran 

2015/2016. 

 

2. Tingkat Kesegaran Jasmani 

 Rangkaian  tes  kesegaran  jasmani  yang  dilakukan  antara lain: 

lari  50 meter, gantung  siku  tekuk 60 detik,  baring  duduk  60 detik, 

loncat tegak, dan lari 800 meter. Hasil dari rangkaian tes tersebut 

diklasifikasikan menjadi lima, yaitu: (1) baik sekali, (2) baik, (3) sedang, 

(4) kurang dan (5) kurang sekali. Data hasil tes kesegaran  jasmani siswa 

putri kelas VIII SMP N 3 Depok dapat dilihat pada tabel 3 di bawah ini: 

Tabel 6. Distribusi Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa Putri    

Kelas VIII SMP N 3 Depok Yogyakarta Tahun Ajaran 2015/2016 

No Kategori Kesegaran Jasmani 

Frekuensi 

Absolut (f) 
Presentase 

(%) 

1 Baik Sekali 1 1.58 

2 Baik 2 3.19 

3 Sedang 27 42.86 

4 Kurang 32 50.79 

5 Kurang Sekali 1 1.58 

          Jumlah 63 100 
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Berdasarkan tabel tersebut dari 63 siswa putri (100%) terdapat 1  

siswa (1,58%) dalam kategori baik sekali, 2 siswa  (3,19%) baik, 27 

siswa (42,86%) sedang, 32 siswa (50,76%)  kurang dan 1 siswa  (1,58%) 

kurang sekali. Data hasil pengukuran tingkat kesegaran  jasmani tersebut 

dapat dilihat dalam diagram batang berikut. 

 

Gambar 14. Diagram Batang Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa 

Putri kelas VIII SMP N 3 Depok Yogyakarta Tahun 

Ajaran 2015/2016. 

 

B. Pengujian Persyaratan Analisis  

1. Hasil Uji Prasyarat 

 Analisis pengujian hipotesis memerlukan beberapa uji prasyarat 

yang harus dipenuhi agar hasil dari dapat dipertanggungjawabkan. Uji 

prasyarat analisis meliputi uji normalitas, dan uji linieritas. Adapun hasil 

uji prasyarat adalah sebagai berikut: 
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 a. Uji Normalitas  

Uji normalitas bertujuan untuk mengetahui apakah data yang 

diperoleh dari tiap-tiap tabel yang dianalisis sebenarnya mengikuti 

pola sebaran normal atau tidak. Hasil uji normalitas antara tingkat 

aktivitas jasmani dengan kesegaran jasmani siswa putri kelas VIII 

SMP N 3 Depok Yogyakarta tahun ajaran 2015/ 2016, adalah sebagai 

berikut: 

Tabel 7. Uji Normalitas Tingkat Kesegaran Jasmani dengan    

Tingkat Aktivitas Jasmani Siswa Putri Kelas VIII SMP N 3 

Depok Yogyakarta. 
 

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 

 Aktivitas 
jasmani (X) 

Kesegaran 
Jasmani (Y) 

N 63 63 

 
Normal Parameters

a,b
 

 
Mean 

 
2.2243 

    
13.4127 

 
Std. Deviation 

  
.41807 

 
2.49280 

 
Most Extreme Differences 

 
Absolute 

 
.039 

 
.119 

 
Positive 

 
.039 

   
.119 

 
Negative 

 
-.030 

 
-.087 

 
Kolmogorov-Smirnov Z 

 
.307 

 
.946 

 
Asymp. Sig. (2-tailed) 

 
1.000 

 
.333 

a. Test distribution is normal. 

b. Calculated from data. 
 

Berdasarkan tabel di atas, setelah melakukan uji normalitas 

dengan SPSS 21 “kolmogorov smirnov” diketahui bahwa: 

1) Nilai signifikasi tingkat aktivitas jasmani sebesar 1.000 > 0.05 

2) Nilai signifikasi tingkat kesegaran jasmani sebesar 0.333 > 0.05 

Kesimpulan berdasarkan tabel diatas adalah karena nilai 

signifikasi kedua variabel lebih besar dari 0.05, maka dapat 
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disimpulkan bahwa data untuk tingkat aktivitas jasmani siswa putri 

dengan kesegaran jasmani siswa putri berdistribusi normal.  

b. Uji Linieritas 

Uji linieritas bertujuan untuk mengetahui kelinieritas antara 

variabel tingkat aktivitas jasmani dengan tingkat kesegaran jasmani. 

Hubungan antara kedua variabel dilakukan dengan program SPSS 

21. Hasil linieritas tingkat aktivitas jasmani dengan kesegaran 

jasmani siswa putri kelas VIII SMP 3 Depok Yogyakarta tahun 

ajaran 2015/2016, adalah sebagai berikut: 

Tabel 8. Uji Linieritas Tingkat Kesegaran Jasmani dengan 

Tingkat Aktivitas Jasmani Siswa Putri Kelas VIII SMP N 3 

Depok Yogyakarta. 
ANOVA Table 

 Sum of 
Squares 

Df Mean 
Square 

F Sig. 

         

 
      
Betwee
n  
Groups 

 
  
X*Y 

         (Combined) 
2.107 10 .211 1.25

5 
.280 

 
          Linearity 

 
1.397 

 
1 

 
1.397 

 
8.32

0 

 
.006 

 
          Deviation 
     from  Linearity 

 
.710 

 
9 

 
.079 

 
.470 

 
.888 

                          
                            Within Groups 

 
8.730 

 
52 

 
.168 

  

                                        
                                       
                              Total 

 
 

10.837 

 
 

62 

 

 

  

  

  Dilihat dari tabel di atas, setelah melakukan uji linieritas 

dengan SPSS 21 dapat diketahui bahwa berdasarkan nilai tabel 

kriteria pengujian: 

1) jika sign. > 0.05 maka terdapat hubungan linier 

2) Jika sign. < 0.05 maka tidak terdapat hubungan linier  
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Berdasarkan tabel di atas, diperoleh nilai signifikasi sebesar  

0.888. Jadi, kesimpulan nilai signifikasi 0.888 > 0.05, yang artinya 

terdapat hubungan linier secara signifikan antara variabel x yaitu 

aktivitas jasmani dengan variabel y yaitu kesegaran jasmani. 

2. Pengujian Hipotesis 

 Hipotesis merupakan jawaban sementara atas masalah yang telah 

dirumuskan, oleh karena itu hipotesis tersebut harus diuji secara empiris. 

Pengujian dilakukan untuk mengetahui apakah data yang terkumpul 

mendukung hipotesis atau justru sebaliknya menolak hipotesis yang 

diajukan. Untuk itu, dalam penelitian ini menggunakan analisis korelasi 

product moment (Karl Pearson) dengan SPSS 21. Hasil analisis korelasi 

antara variabel tingkat kesegaran jasmani dengan tingkat aktivitas 

jasmani siswa putri kelas VIII SMP N 3 Depok Yogyakarta tahun ajaran 

2015/ 2016, adalah sebagai berikut: 

Tabel 9. Analisis Korelasi Product Moment (Karl Pearson) Tingkat  

Kesegaran Jasmani dengan Tingkat Aktivitas Jasmani Siswa Putri 

Kelas VIII SMP N 3 Depok Yogyakarta. 

Correlations 

 
Aktivitas_Jasmani Kesegaran_jasma

ni 

Kesegara

n Jasmani 

Pearson Correlation .359
**
 1 

Sig. (2-tailed) 
                                

                                .004 
 

N 63 63 

Aktivitas 

Jasmani 

Pearson Correlation 1 .359
**
 

Sig. (2-tailed)                           
                         .004 

N 63 63 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 
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a. Uji keeratan/correlation: rx.y adalah koefisien korelasi antara 

variabel X dan Y. Hasil pengujian di atas rx.y = 0.359 > r tabel : 

0.2480 berarti ada hubungan yang signifikan antara tingkat 

aktivitas jasmani dengan kesegaran jasmani). Sedangkan 

berdasarkan tanda ** yang terdapat pula pada perhitungan SPSS 

menunjukkan bahwa pasangan berkolerasi signifikan. Antara 

aktivitas jasmani dengan kesegaran jasmani diberi tanda **, ini 

berarti pasangan tersebut memiliki hubungan yang signifikan.  

b. Pengujian r tabel digunakan dalam rangka pengujian statistik 

untuk menentukan hasil analisis korelasi signifikan atau tidak. 

Berdasarkan sampel untuk uji sebanyak 63 siswa putri dengan 

signifikansi 5%, dari sini dapat nilai df (derajat bebas), df= n-2 

(63-2)= 61. Cara membaca r tabel dapat dilihat pada tabel r 

product moment pada signifikansi 5%, didapatkan angka rtabel= 

0.2480 (nilai koefisien korelasi r untuk taraf signifikan). Hasil 

analisis korelasi rx.y = 0.359 > r tabel : 0.2480 berarti ada 

hubungan yang signifikan antara tingkat aktivitas jasmani dengan 

kesegaran jasmani). 

C. Pembahasan  

         Aktivitas jasmani yang dilakukan siswa putri saat pembelajaran 

penjas tidak sungguh-sungguh sehingga tujuan dari penjas tidak tercapai 

secara maksimal. Selain itu status kesegaran jasmani siswa putri kelas VIII 
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SMP N 3 Depok Yogyakarta patut dipertanyakan, apakah aktivitas yang 

rendah juga mempengaruhi tingkat kesegaran jasmaninya. 

Dari hasil distribusi frekuensi tingkat aktivitas jasmani, dapat 

diketahui bahwa tingkat aktivitas jasmani siswa putri kelas VIII SMP N 3 

Depok Yogyakarta tahun ajaran 2015/2016 dari 63 siswa putri (100%) 

terdapat 0 siswa (0%) dalam kategori sangat tinggi, 0 siswa (0%) tinggi, 3 

siswa (4,76%) sedang, 42 siswa (66,67%) rendah dan 18 siswa  (28,57%) 

sangat rendah.  

Observasi yang dilakukan ternyata sebanding dengan hasil pengisian 

kuesioner PAQ-A. Kecenderungan siswa putri untuk malas bergerak aktif 

dan cepat merasa lelah terlihat saat pembelajaran penjas. Siswa putri juga 

jarang aktif saat jam istirahat, siswa hanya pergi ke kantin lalu duduk-duduk 

mengobrol di dalam kelas. Hal tersebut mengindikasikan dalam satu hari di 

sekolah waktu duduk siswa putri lebih banyak dibandingkan bergerak aktif 

walaupun hanya sekedar melakukan aktivitas jasmani yang ringan. 

Berdasarkan hasil distribusi frekuensi tingkat kesegaran jasmani, 

dapat diketahui bahwa tingkat kesegaran jasmani siswa putri kelas VIII SMP 

N 3 Depok Yogyakarta tahun ajaran 2015/2016 dari 63 siswa putri (100%) 

terdapat 1 siswa (1,58%) dalam kategori baik sekali, 2 siswa (3,19%) baik, 

27 siswa (42,86%) sedang, 32 siswa (50,76%) kurang dan 1 siswa  (1,58%) 

kurang sekali.  

Hasil tes menunjukkan bahwa lebih dari separuh subjek penelitian 

tingkat kesegaran jasmaninya dalam kategori kurang. Hal tersebut 
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mengindikasikan kurangnya aktivitas jasmani. Padahal di sekolah terdapat 

lapangan basket yang terletak di samping kelas VIII yang bisa dimanfaatkan 

oleh siswa putri. Namun yang terlihat aktif dan sering menggunakannya 

hanya siswa putra saja. Siswa putri merasa malas karena mempermasalahkan  

faktor cuaca yang panas sehingga membuat berkeringat sehingga dapat 

menganggu penampilan.  

Faktor tersebut muncul sesuai dengan karakteristik remaja saat masa 

pubertas yaitu anak perempuan lebih cepat matang dibandingkan anak laki-

laki. Anak perempuan pada masa puber ingin terlihat berpenampilan menarik 

agar menjadi pusat perhatian, sedangkan anak laki-laki cenderung tidak 

terlalu peduli dengan masalah penampilan. Hal tersebut berdampak pada 

aktivitas jasmani anak perempuan yang di dibatasi oleh dirinya sendiri. 

Contohnya, tidak bermain di lapangan pada jam istirahat agar pakaian yang 

semula rapi, bersih dan sudah berdandan menjadi berantakan sehingga 

membuat berkurangnya tingkat kepercayaan dirinya. 

Hasil ini tidak jauh berbeda dengan penelitian oleh Nugroho Santoso 

(2012) yang menemukan bahwa hasil tingkat kesegaran jasmani siswa kelas 

VIII  SMP  Negeri  1  Mlati  tahun  pelajaran  2011/2012 dari 143 siswa 

hampir separuh subyek masuk dalam kategori kurang (69 siswa dengan 

presentase 48,3%).   

Dilihat dari kedua hasil penelitian dapat disimpulkan bahwa tingkat 

kesegaran jasmani yang baik tidak akan tercapai maksimal jika kurang 
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melakukan gerak aktif. Oleh karena itu perlu adanya kegiatan atau aktivitas 

jasmani yang harus dilakukan guna meningkatkan kesegaran jasmani siswa. 

Hasil penelitian menyebutkan jika secara statistik ada hubungan 

antara tingkat aktivitas jasmani dengan kesegaran jasmani siswa putri kelas 

VIII SMP N 3 Depok Yogyakarta tahun ajaran 2015/ 2016. Hal ini 

ditunjukkan dengan analisis korelasi product moment (Karl Pearson) dengan 

SPSS 21 yaitu rx.y = 0.359 > r tabel : 0.2480 berarti ada hubungan yang 

signifikan antara tingkat aktivitas jasmani dengan kesegaran jasmani. Hal 

tersebut merupakan bukti empirik bahwa kesegaran jasmani yang diperoleh 

dari aktivitas jasmani yang rutin dan teratur akan memperoleh kesegaran 

jasmani yang baik. Jika kesegaran jasmani baik diharapkan mampu 

menjadikan anak usia sekolah mampu melaksanakan tugas sehari-hari tanpa 

mengalami kelelahan yang berarti sehingga dapat mencapai prestasi di dalam 

maupun di luar sekolah. 

Tingkat kesegaran jasmani siswa putri kelas VIII SMP N 3 Depok 

Yogyakarta tahun ajaran 2015/2016 perlu ditingkatkan melalui aktivitas 

jasmani. Aktivitas jasmani dapat dilakukan baik ketika berada di sekolah 

maupun di rumah. Ada beberapa macam kegiatan yang dapat meningkatkan 

aktivitas jasmani, diantaranya melalui kegiatan berolahraga yang dilakukan 

secara teratur, terukur, dan terprogram agar dapat meningkatkan kesegaran 

jasmani melalui aktivitas jasmani. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

A. Kesimpulan  

 Berdasarkan hasil analisis data, deskripsi, pengujian hasil 

penelitian, dan pembahasan, dapat diambil kesimpulan bahwa ada 

hubungan yang signifikan antara tingkat aktivitas jasmani dengan tingkat 

kesegaran jasmani siswa putri kelas VIII SMP N 3 Depok Yogyakarta 

tahun ajaran 2015/2016. Dengan rx.y = 0.359 > r tabel : 0.2480 berarti ada 

hubungan yang signifikan antara aktivitas jasmani dengan kesegaran 

jasmani). 

 Dapat ditarik kesimpulan bahwa semakin tinggi aktivitas jasmani 

yang dilakukan oleh siswa putri, maka akan semakin tinggi pula tingkat 

kesegaran jasmaninya. Kesegaran jasmani yang diperoleh dari aktivitas 

jasmani yang rutin diharapkan mampu menjadikan anak usia sekolah 

mampu melaksanakan tugas sehari-hari tanpa mengalami kelelahan, 

sehingga siswa tersebut dapat mencapai prestasi yang optimal di sekolah 

maupun di luar sekolah.  

B. Implikasi 

Hasil penelitian ini mempunyai implikasi praktis dan akademis 

bagi pihak-pihak yang terkait dengan bidang pendidikan. 

1. Bagi siswa, khususnya siswa putri kelas VIII SMP N 3 Depok 

Yogyakarta tahun ajaran 2015/2016, hasil menjadi motivasi untuk 

meningkatkan kesegaran jasmani melalui aktivitas jasmani. 
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2. Bagi guru Penjas SMP N 3 Depok Yogyakarta dapat menjadi bahan 

referensi untuk merancang pembelajaran yang dapat meningkatkan 

kesegaran jasmani dan aktivitas jasmani siswa.  

C. Keterbatasan Penelitian 

Dalam penelitian ini terdapat beberapa keterbatasan atau 

kelemahan, antara lain: 

1. Penelitian ini hanya menghubungkan antara tingkat aktivitas jasmani 

dengan tingkat kesegaran jasmani. 

2. Penelitian ini tidak meneliti semua siswa kelas VIII SMP N 3 Depok 

Yogyakarta, namun hanya meneliti siswa putri kelas VIII. 

3. Penelitian ini tidak memperhitungkan indeks massa tubuh dan status 

gizi siswa. 

D. Saran 

Berdasarkan hasil kesimpulan dan implikasi hasil penelitan,saran 

yang diajukan adalah: 

1. Bagi Peneliti, selanjutnya dapat menambah jumlah sampel atau 

menambahkan variabel lain atau penelitian terkait dalam penelitian 

ini. 

2. Bagi peneliti selanjutnya memperhitungkan dan memperbaiki 

keterbatasan pada penelitian ini untuk mendapatkan hasil penelitian 

yang lebih baik. 
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3. Bagi Siswa Putri kelas VIII SMP N 3 Depok Yogyakarta, agar dapat 

memelihara kesegaran jasmaninya, melalui aktivitas jasmani baik 

yang dilakukan di sekolah maupun yang dilakukan di rumah. 

4. Bagi Guru Olahraga SMP N 3 Depok Yogyakarta, penelitian ini 

dapat dijadikan acuan dalam mengajar pembelajaran pendidikan 

jasmani olahraga dan kesehatan kelas VIII, dan juga mengarahkan 

siswanya untuk senantiasa memelihara kesegaran jasmaninya melalui 

aktivitas jasmani yang teratur dan terprogram. 
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Lampiran 1 
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Lampiran 2 
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Lampiran 3 
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Lampiran 4 
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Lampiran 5  
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Lampiran 6 
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Lampiran 7 
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Lampiran 8 
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Lampiran 9 
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Lampiran 10 

    FORMULIR TKJI FORMULIR TKJI    

     Usia 13-15 Tahun 

 

   Nama :            (Putra / Putri*)  

     

  Umur  :     tahun               Nama Sekolah :  

    Tanggal tes   :         Tempat tes       :   

No                 Jenis Tes           Hasil  Nilai   Paraf Petugas tes 

 

 1 

 

 2 

 

 

 

 3 

 

 4 

 

 

 

 

 

 

5 

  

 

Lari 50 meter* 

 

Gantung:  a. Siku tekuk 

 

b. angkat tubuh 

 

Baring duduk 60 detik* 

 

Loncat tegak 

 

- Tinggi raihan:             

cm 

- Loncatan I    :              

cm 

- Loncatan II   :             

cm 

- Loncatan III :              

cm 

 

Lari 800 / 1000 meter* 

 

              detik 

 

      

detik 

 

             kali 

 

             kali 

 

 

 

 

 

 

 

 

         mt  dt 

  

6 Jumlah nilai    

7 Klasifikasi 
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 Petunjuk Pelaksanaan tes 

A. Petunjuk umum 

1. Peserta 

a. Tes ini memerlukan banyak tenaga, oleh sebab itu peserta harus 

benar-benar dalam keadaan sehat dan siap untuk melaksanakan tes. 

b. Diharapkan sudah makan, sedikitnya 2 (dua) jam sebelum melakukan 

tes. 

c. Disarankan memakai pakaian olahraga dan bersepatu olahraga. 

d. Hendaknya mengerti dan memahami cara pelaksanaan tes. 

e. Diharapkan melakukan pemanasan (warming up) lebih dahulu 

sebelum melakukan tes. 

f. Jika tidak dapat melaksanakan salah satu jenis tes atau lebih 

dinyatakan gagal/tidak mendapat nilai. 

2. Petugas 

a. Harap memberikan pemanasan lebih dahulu. 

b. Memberikan kesempatan kepada peserta untuk mencoba gerakan-

gerakan. 

c. Harap memperhatikan perpindahan pelaksanaan butir tes satu ke butir 

berikutnya secepat mungkin. 

d. Harap memberikan nomor dada yang jelas dan mudah dilihat petugas. 

e. Bagi peserta yang tidak dapat melakukan satu butir tes atau lebih 

tidak diberi nilai. 
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f. Untuk mencatat hasil tes dapat menggunakan formulir tes perorangan 

atau gabungan. 

B. Ketentuan Pelaksanaan Tes 

a. TKJI ini merupakan satu rangkaian tes, oleh karena itu semua butir 

tes harus dilaksanakan secara terus menerus dan tidak terputus-

putus. 

b. Urutan pelaksanaan adalah sebagai berikut: 

Pertama  : lari 50 meter 

Kedua   :   -    Gantung angkat tubuh untuk putera 

- Gantung siku tekuk untuk puteri 

Ketiga              : Baring duduk 

Keempat           : Loncat tegak 

Kelima  :  -    Lari 1000 meter untuk putera 

- Lari 800 meter untuk putera 
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Lampiran 11 
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Lampiran 12 

 

KUESIONER AKTIVITAS JASMANI SISWA 

 

Nama   :        

Jenis Kelamin  :     

Usia   : 

Kelas   : 

PETUNJUK 

1. Pilih jawaban yang benar-benar anda lakukan. 

2. Tidak ada jawaban benar dan jawaban salah – ini bukanlah tes dan tidak akan 

mempengaruhi nilai anda di sekolah. 

3. Semua pertanyaan harus dijawab dengan jujur. 

4. Pilih salah satu jawaban dengan tanda centang (√). 

 

1. Apakah anda pernah melakukan beberapa olahraga di bawah ini Berikan tanda 

centang  “√” pada jawaban yang sesuai. 

                  Aktivitas 
Tidak 

pernah 

Kadang-

kadang 

Cukup 

Sering 

Sering Sangat 

Sering 

1. Skipping  (Lompat tali)      

2. Rowing/Canoeing (Dayung)      

3. Tag (Kejar-kejaran)      

4. In-Line Skating (Ski lintas negara)      

5. Walking for exercise (Berjalan ke tempat latihan)      

6. Bicycling (Bersepeda)      

7. Jogging/Running (Berlari)      

8. Aerobics (Senam)      

9. Swimming (Berenang)      

10. Baseball, Softball      

11. Dance (Menari)      

12. Futsal      

13. Soccer (Sepakbola)      

14. Badminton      

15. Skateboarding      

16. Street Hockey       

17. Floor Hockey      

18. Ice Hockey      

19. VolleyBall (Bola voli)      

20. BasketBall (Bola basket)      

21. Ice skating      

22. Croos Country Skiing      

23. Silat/karate/taekwondo      

24. Tenis meja, Tenis Lapangan      

25. Lain-lain (Sebutkan):       
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Lampiran 13 

 

 

 

 

 

 

Skipping RowingTag In Line SkatingWalking for exerciseBicyclingJogging/runnningAerobicsSwimmingBas/softDanceFutsalSoccerBadmintonSkateboardingSreet hockeyFloor hockeyIce HockeyVolleyBasketIce skatingCroos country skiingSilat/karate/taekwondoTtenis meja, tenis lapangankasti Aktivitas Nilai

Desna Dinda N 1 0 2 0 2 1 2 3 1 1 1 0 1 1 1 0 0 0 3 3 0 0 0 0 3 Skipping 1,00

Aulia Rosada 1 0 2 0 0 2 1 1 1 1 1 0 0 1 0 0 0 0 1 1 0 0 0 0 3 Rowing 0,00

Erdi P 0 1 3 0 0 2 1 1 1 0 0 0 1 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 Tag 2,00

Hestafani F.A 4 0 1 0 1 3 1 1 1 2 2 0 0 3 0 0 0 0 1 1 0 0 1 1 3 In Line Skating 0,00

Schumacher 1 0 2 0 1 4 1 1 1 1 0 0 1 1 0 0 0 0 1 4 0 0 1 1 1 Walking For Exercise 1,00

Haidar Ali 1 0 2 0 0 4 1 1 1 1 0 3 3 1 0 0 0 0 0 3 0 0 0 1 1 Bicyling 2,00

Egi M 1 0 1 0 2 3 2 2 1 0 1 1 1 1 0 0 0 0 1 2 0 0 1 1 2 Jogging/Running 2,00

Tafis Ali 1 0 3 0 0 4 3 1 2 0 0 1 3 1 0 0 0 0 1 2 0 0 1 1 1 Aerobics 1,00

Luhur Oktavian 1 0 3 0 3 2 3 2 2 1 2 3 4 1 0 0 0 0 1 4 0 0 2 2 2 Swimming 1,00

Fahrizal K 2 0 3 0 0 3 2 1 1 0 4 4 3 1 0 0 0 0 0 2 0 0 1 1 2 Basebaal/Softball 1,00

Allifersa N 1 0 2 0 0 3 4 1 2 1 0 2 3 2 1 0 0 0 1 1 0 0 1 1 1 Dance 1,00

Eko F 1 1 3 0 2 3 3 3 2 1 2 2 3 2 1 0 0 0 1 3 0 0 1 4 1 Futsal 1,00

Abim F.R 1 1 3 0 2 1 2 1 1 0 1 1 1 1 0 0 0 0 1 1 0 0 1 1 1 Soccer 1,00

Eni Febriani 1 0 2 0 0 1 1 1 1 1 1 0 0 1 0 0 0 0 1 2 0 0 0 0 1 Badminton 1,00

Ananda Lintang 1 0 2 0 0 2 1 1 1 1 1 0 0 1 0 0 0 0 1 2 0 0 0 1 1 Skateboarding 0,00

Robbani Bayu 1 0 1 0 0 3 1 1 1 0 0 1 3 1 0 0 0 0 1 1 0 0 1 0 1 Street Hockey 0,00

Faturochim P 2 1 3 0 0 3 3 2 2 2 1 1 2 2 0 0 0 0 1 2 0 0 1 1 2 Floor Hockey 0,00

Yuliana D 1 0 1 0 1 1 1 1 1 1 1 0 0 1 0 0 0 0 1 1 0 0 1 0 1 Ice Hockey 0,00

Titania Riefcha 1 0 1 0 1 2 1 1 2 0 1 0 0 1 0 0 0 0 1 1 0 0 2 0 1 Volley Ball 1,00

Retno Wahyuningtyas1 0 1 0 1 2 1 1 2 1 1 1 1 2 0 0 0 0 1 1 0 1 1 1 2 Basket Ball 2,00

Fiki Setyawan 0 0 3 0 2 1 1 1 0 0 0 2 2 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 1 Ice Skating 0,00

Alya Jayone 1 0 1 0 3 1 2 2 1 1 1 0 1 1 0 1 1 0 1 2 1 0 0 1 1 Cross Country Skiing 0,00

Annisaul M 1 0 0 0 0 3 3 3 1 0 1 0 0 3 0 0 0 0 1 2 0 0 0 1 0 Silat/karate/taekwondo 1,00

Tri Vika 1 0 1 0 1 2 2 1 1 1 0 1 1 1 0 0 0 0 1 1 0 0 1 1 0 Tenis Meja, Tenis Lapangan 1,00

Utari Kusumahwati1 0 2 0 0 2 1 0 1 1 0 0 0 2 0 0 0 0 2 3 0 0 0 0 1 Kasti 1,00

Lia Indah 1 0 1 0 0 2 3 0 1 1 0 0 0 2 0 0 0 0 1 1 0 0 0 0 1

Aisyah Nurul 1 0 1 0 0 2 1 1 1 1 0 0 0 1 0 0 0 0 1 1 0 0 0 0 1

Manuela Visakha1 0 3 0 1 1 1 1 1 1 0 0 0 1 0 0 0 0 1 2 0 0 1 0 1

Ramadhan Dwi 1 0 1 0 1 4 3 2 1 1 1 3 4 1 1 0 0 0 1 3 0 0 1 1 0

Anisa Vioni 1 0 1 0 1 2 2 2 1 1 1 0 1 1 0 0 0 0 1 1 0 0 1 0 2

Weni Savitri 1 0 2 0 1 1 1 1 1 1 1 0 1 2 0 0 0 0 2 2 0 0 0 0 1

average 1,10 0,13 1,84 0,00 0,84 2,26 1,77 1,32 1,19 0,77 0,81 0,84 1,29 1,32 0,13 0,03 0,03 0,00 1,00 1,81 0,03 0,03 0,65 0,68 1,29

kadang-kadang

kadang-kadang

kadang-kadang

tidak pernah

Average

cukup sering

cukup sering

kadang-kadang

kadang-kadang

kadang-kadang

kadang-kadang

kadang-kadang

tidak pernah

cukup sering

tidak pernah

kadang-kadang

kadang-kadang

kadang-kadang

tidak pernah

tidak pernah

tidak pernah

kadang-kadang

cukup sering

tidak pernah

kadang-kadang

tidak pernah
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Lampiran 14  

           KUESIONER AKTIVITAS JASMANI SISWA 

 

 

Nama   :        

Jenis Kelamin  :     

Usia   : 

Kelas   : 

 

Kami ingin mengetahui level aktivitas jasmani kamu dalam 7 hari terakhir (1 

minggu terakhir). Aktivitas jasmani tersebut meliputi olahraga atau kegiatan 

serupa yang membuatmu berkeringat atau membuat kakimu terasa lelah, atau 

permainan yang membuat nafasmu terengah-engah, seperti kejar-kejaran, lompat 

tali, berlari, memanjat, dan lain-lain. 

 

PETUNJUK 

1. Pilih jawaban yang benar-benar anda lakukan. 

2. Pilih salah satu jawaban dengan tanda centang (√). 

 

Ingat ya... 

1. Tidak ada jawaban benar dan jawaban salah – ini bukanlah tes dan tidak 

akan mempengaruhi nilai anda di sekolah. 

2. Tolong semua pertanyaan harus dijawab dengan jujur dan cermat -  karena 

ini sangat penting. 

 

 

1. Aktivitas jasmani di waktu luang. Apakah anda pernah melakukan beberapa 

olahraga di bawah ini dalam 7 hari terakhir (seminggu terakhir)? Jika iya, 

berapa kali ? Berikan tanda centang  “√” pada jawaban yang sesuai. 

                  Aktivitas 
Tidak 

pernah 

Kadang-

kadang 

Cukup 

Sering 

Sering Sangat 

Sering 

1. Lompat tali      

2. Kejar-kejaran      

3. Olahraga berjalan      

4. Bersepeda      

5. Berlari      

6. Senam      

7. Berenang      

8. Baseball, Softball      

9. Menari      

10. Futsal      

11. Sepakbola      

12. Badminton      

13. Bola voli      
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14. Bola basket      

15. Kasti      

16. Silat/karate/taekwondo      

17. Tenis meja, Tenis Lapangan      

18. Lain-lain (Sebutkan):       

 

2. Selama seminggu terakhir, pada pelajaran Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan 

Kesehatan (PJOK), seberapa sering kamu bersikap sangat aktif (bermain 

sungguh-sungguh, berlari, melompat, melempar) --- pilih salah satu saja ?  

a. Saya tidak ikut pelajaran PJOK  

b. Jarang aktif 

c. Kadang-kadang aktif 

d. Sering aktif 

e. Selalu aktif 

3. Dalam seminggu terakhir, apa yang biasanya anda lakukan saat jam istirahat 

pertama ? --- pilih salah satu saja!  

a. Duduk-duduk (mengobrol,membaca, mengerjakan tugas sekolah) 

b. Berdiri atau berjalan berkeliling 

c. Kadang-kadang berlari atau bermain aktif 

d. Sering berlari atau bermain aktif 

e. Selalu berlari atau bermain aktif 

4. Dalam seminggu terakhir, apa yang biasa kamu lakukan saat jam istirahat 

kedua (selain makan siang)? --- pilih salah satu saja!   

a. Duduk-duduk (mengobrol,membaca, mengerjakan tugas sekolah) 

b. Berdiri atau berjalan berkeliling 

c. Kadang-kadang berlari atau bermain aktif 

d. Sering berlari atau bermain aktif 

e. Selalu berlari atau bermain aktif 
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5. Dalam seminggu terakhir, segera setalah pulang sekolah, berapa kali kamu 

melakukan olahraga, (senam, menari, atau bermain sangat aktif (misal sampai 

berkeringat)? – pilih salah satu saja! 

a. Tidak pernah 

b. 1 kali minggu lalu 

c. 2 atau 3 kali minggu lalu 

d. 4 kali minggu lalu 

e. 5 kali minggu lalu 

 

6. Selama seminngu terakhir, pada sore hari,berapa kali kamu melakukan 

olahraga, senam, menari, atau bermain sangat aktif (misal sampai 

berkeringat)?  

a. Tidak pernah 

b. 1 kali minggu lalu 

c. 2 atau 3 kali minggu lalu 

d. 4 atau 5 kali minggu lalu 

e. 6 atau 7 kali minggu lalu 

 

7. Pada akhir pekan (Sabtu dan Minggu), berapa kali kamu melakukan olahraga, 

senam, menari,atau bermain sangat aktif (misal sampai berkeringat)? 

a. Tidak pernah 

b. 1 kali 

c. 2 atau 3 kali 

d. 4 atau 5 kali 

e. 6 kali atau lebih 

 

8. Pilih salah satu pernyataan yang paling menggambarkan dirimu selama 7 hari 

terakhir. Bacalah semua pernyataan di bawah ini dengan teliti sebelum 

menentukan mana yang paling tepat menggambarkan dirimu.  

a. Semua atau hampir seluruh waktu luang saya gunakan untuk 

melakukan aktivitas yang memerlukan sedikit usaha fisik (bersantai). 
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b. Saya kadang-kadang (1 - 2 kali seminggu) melakukan aktivitas fisik 

(berolahraga, berlari, berenang, bersepeda, senam, dan lain-lain) 

c. Saya sering (3 - 4 kali seminggu) melakukan aktivitas fisik di waktu 

luang.  

d. Saya lebih sering (5 - 6 kali seminggu) melakukan aktivitas fisik di 

waktu luang. 

e. Saya sangat sering (lebih dari 7 kali) melakukan aktivitas fisik di 

waktu luang. 

 

9. Dalam selama seminggu terakhir, berapa kali kamu melakukan aktivitas 

jasmani setiap harinya? (misal olahraga, bersenam, bersepeda, atau aktivitas 

jasmani lainnya) beri 1 tanda silang untuk tiap hari! 

Hari/Frekuensi 
Tidak 

melakukan 

 Sedikit  Agak 

banyak  

  Sering  Sangat 

sering 

Senin      

Selasa      

Rabu      

Kamis      

Jumat      

Sabtu      

Minggu      

 

10. Apakah kamu sakit minggu lalu,ataukah ada hal yang menghalangi kamu 

sehingga tidak dapat melakukan aktivitas jasmani atau olahraga seperti 

biasanya?  

a. Ya…………………………………………………… 

b. Tidak……………………………………………….. 

Jika Ya, apa yang membuat kamu tidak dapat beraktivitas jasmani atau 

olahraga. 
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Lampiran 15 
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Lampiran 16.  

 

Uji Linieritas 

 

ANOVA Table 

 Sum of 

Squares 

df Mean 

Square 

F Sig. 

      

X 

 

Between 

Groups 

(Combined) 2.107 10 .211 1.255 .280 

Linearity 

 

1.397 1 1.397 8.320 .006 

Deviation from Linearity .710 9 .079 .470 .888 

Y * X                      Within Groups 
 

8.730 

 

52 

 

.168 

  

                              Total 

 

10.837 

 

62 

   

Keterangan : 0.888 > 0.05 : Linier 
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Lampiran 17.  

Uji Normalitas 
 

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 

 Aktivitas 
jasmani (X) 

Kesegaran 
Jasmani (Y) 

N 63 63 

 
Normal Parameters

a,b
 

 
Mean 

 
2.2243 

    
13.4127 

 
Std. Deviation 

  
.41807 

 
2.49280 

 
Most Extreme Differences 

 
Absolute 

 
.039 

 
.119 

 
Positive 

 
.039 

   
.119 

 
Negative 

 
-.030 

 
-.087 

 
Kolmogorov-Smirnov Z 

 
.307 

 
.946 

 
Asymp. Sig. (2-tailed) 

 
1.000 

 
.333 

a. Test distribution is normal. 
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Lampiran 18.  

Uji. Hipotesis 

 

Correlations 

 
Aktivitas_Jasmani Kesegaran_jasma

ni 

Kesegaran Jasmani 

Pearson Correlation .359
**
 1 

Sig. (2-tailed) 
                                

                                .004 
 

N 63 63 

Aktivitas Jasmani 

Pearson Correlation 1 .359
**
 

Sig. (2-tailed)                           
                         .004 

N 63 63 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 
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Lampiran 19 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nama X  Y 

ALYA ZAHRA 2,18 11

AMELIA NUR  DIANA 1,29 11

ANGGI DWI SEPTIANINGRUM 2,02 16

ANNISA AYU PRATITA 2,2 14

ANNISA PRAJNA  FAIRYANTO 2,82 21

ARDIFA DWI AFRIANI 2,23 11

AULIA PUTRI FIRDHAUSYA 3,13 17

GLORY AMALIA YESWITA HAPSARI 2,42 12

HUSNA  NA'IMAH 2,47 18

LESTARI 2,67 16

MUFIDA SALMA 2,45 14

MUTIARA NURUL IZZATI 1,68 15

NINDI PUTRI DWI WARDANI 1,87 15

NUR KHOFIFAH 2,27 10

RANA ALFIYYAH TUFFAHATI 1,91 11

SITA NUR ISNAINI 2,07 12

AFIFA PUTRI AYUNINGTYAS 2,72 13

ALVARA SALMA DHINI 1,9 9

AMALIA DWI KURNIA SARI 1,75 13

AMELIA DEVINA AZ-ZAHRA 2,3 12

ASA BIJAK ISWARA 2,8 13

DWI SEPTIANINGSIH 2,14 15

JIHAN CINDY RACHMAWATI 2,01 12

LAELA MAULIDA FAUZIA 2,08 13
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MARCELLA AULIA DHEWI TANTRI 2,39 14

MAUDY SULISTYO ANDHINI 1,69 11

OKTA MAHASTUTI MARTONO PUTRI 2,01 12

SOFIA AZIZAH FITRI 2,11 12

TIAS YULY ASTUTI 2,09 16

TRI OKTASARI 2,35 17

YULITA FARIZKI NUGROHO 2,65 15

YUNITA MUSTIKANINGRUM 2,64 15

ALIYA DIKKA ALVI ONITA 2,79 14

ANNISA NURUL AMANAH 1,83 15

ANNISA WIDIASARI 2,21 10

ELLIEZA DEWI AYU SHINTAMI 1,74 10

INNOCENTZIA ANGELICA ROMORA H 3,1 14

NESYA PRAMITASARI 1,97 15

NEVITA KHUSNUL KHATIMAH 1,98 11

NISA RAHMAWATI 1,84 16

NOVITA DWI AGGRAENI 2,6 14

NUR FITRIYANI 2,28 10

NURUL AULIA ISKANDAR 1,56 15

RUSFIDA ENDAH KURNIAWATI 1,31 14

AGNI LAELI NOOROHMAH 1,58 14

ARMIFTA FAWNIA PUTRI 2,75 15

INDRI MILENIA 2,53 16

AAQILAH ARUM SEKARWATI 2,29 9

ACANI MERYANA HUTAPEA 2,51 13

ANNISA NUR RAHMAWATI 2,69 16

AZZAHRA HANINDITA ARIESTY NOER 2,56 11

FADHILA SYIFA 2,09 13

FANNY DEVIASIH KRISNAWATI SIDANU 1,88 10

GANTAR RINA DEWI SAKUNTALA 2,31 11

HUSNA VANNISA SUNANDAR 2,52 16

LAELY RAHMA TIA ANWAR 2,36 17

MARITZA NADINE 2,39 13

METRI AYUNIKA PAVARI 3,1 18

NUR RAHMA DINI ISTIQOMAH 1,56 13

RACHMA LATIFA 1,84 13

SINTA AULYA PRATIWI 2,42 11

SISKA TRIWIDIASTUTI 2,25 11

TAZKIA INDAH CAHYANI 1,98 11
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           Pelaksanaan Pemanasan  

 

    Tes Lari 50 Meter 
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Pelaksanaan Tes Lari 50 Meter 

 

   Pelaksanaan Tes Gantung Siku Tekuk 
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  Pelaksanaan Tes Gantung Siku Tekuk 

 

   Pelaksanaan Baring Duduk 
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   Pelaksanaan Tes Loncat Tegak 

 

   Pelaksanaan Tes Loncat Tegak 
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  Pelaksanaan Tes Lari 800 Meter 

 

  Pelaksanaan Tes Lari 800 Meter 
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  Pelaksanaan Pengisian Kuesioner PAQ-A 
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