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ABSTRAK 

 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara aktivitas fisik 

dengan kemampuan motorik peserta didik kelas XI SMA Negeri 1 Cawas. 

Penelitian ini merupakan jenis penelitian korelasional dengan metode 

deskriptif kuantitatif. Penelitian ini dilaksanakan pada bulan Mei 2024 di SMA 

Negeri 1 Cawas. Populasi pada penelitian ini adalah peserta didik kelas XI di SMA 

Negeri 1 Cawas Klaten dengan jumlah peserta didik 396. Teknik pengambilan 

sampel menggunakan teknik probability random sampling dengan pengambilan 

25% bagian populasi sebanyak 100 peserta didik. Instrumen yang digunakan untuk 

mengukur aktivitas fisik yaitu The Physical Activity Questionnaire for Adolescent 

(PAQ-A) dan instrumen yang digunakan untuk mengukur kemampuan motorik 

yaitu Barrow Motor Ability Test. Teknik analisis data menggunakan uji prasyarat 

dan uji hipotesis korelasi sederhana. 

Hasil tingkat aktivitas fisik peserta didik kelas XI SMA N 1 Cawas berada 

pada kategori “Sedang” sebesar 19% (19 peserta didik) dan “Rendah” sebesar 81% 

(81 peserta didik). Sedangkan tingkat kemampuan motorik berada pada kategori 

“Kurang” sebesar 50% (50 peserta didik). “Cukup” sebesar 18% (18 peserta didik), 

“Baik” sebesar 22% (22 peserta didik), dan “Sangat Baik” sebesar 10% (10 peserta 

didik). Hasil penelitian menunjukan bahwa ada hubungan yang signifikan antara 

aktivitas fisik dengan kemampuan motorik yang dibuktikan dengan nilai 

signifikansi p 0,000 < 0,05. Dari hasil tersebut dapat dikatakan bahwa tingkat 

aktivitas fisik merupakan salah satu faktor yang berpengaruh terhadap tingkat 

kemampuan motorik individu peserta didik.  

 

Kata kunci: Aktivitas Fisik, Kemampuan Motorik, SMA Negeri 1 Cawas 
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CORRELATION BETWEEN THE PHYSICAL ACTIVITY AND 

MOTORIC ABILITY OF ELEVENTH GRADE STUDENTS OF SMA 

NEGERI 1 CAWAS 

 

Abstract 

This research aims to determine the correlation between physical activity 

and the motor skills of eleventh grade students of SMA Negeri 1 Cawas (Cawas 1 

High School). 

This research was a type of correlational study with descriptive quantitative 

method. This research was conducted in May 2024 at SMA Negeri 1 Cawas. The 

research population was the eleventh grade students of SMA Negeri 1 Cawas for 

about 396 students. The instrument used to measure physical activity was The 

Physical Activity Questionnaire for Adolescent (PAQ-A) and the instrument used 

to measure motor ability was the Barrow Motor Ability Test. The data analysis 

techniques used prerequisite tests and simple correlation hypothesis tests. 

The results of the physical activity level of eleventh grade students at SMA 

N 1 Cawas are as follows: in the "Medium" level at 19% (19 students) and in the 

"Low" level at 81% (81 students). Meanwhile, the level of motor skills is in the 

"Poor" category at 50% (50 students), in the "Moderate" category at 18% (18 

students), in the "Good" category at 22% (22 students), and in the "Very Good" 

category at 10% (10 students). The research results show that there is a significant 

correlation between physical activity and motor skills as shown by a significance 

value of p 0.000 < 0.05. From these results it can be said that the level of physical 

activity is one of the factors that affects the level of motor skills of individual 

student. 

 

Keywords: Physical Activity, Motor Ability, SMA Negeri 1 Cawas 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang 

Pendidikan merupakan salah satu faktor utama didalam manusia yang 

mampu berjuang demi kemajuan dan pembangunan bangsanya. Menurut 

Undang-Undang Republik Indonesia No. 20 Tahun 2003 tentang Sistem 

Pendidikan Nasional, tujuan dan fungsi pendidikan nasional dijelaskan sebagai 

berikut: “Pendidikan nasional berfungsi untuk mengembangkan kemampuan 

dan membentuk watak serta peradaban bangsa yang bermartabat dalam rangka 

mencerdaskan kehidupan bangsa. Bertujuan untuk mengembangkan potensi 

peserta didik agar menjadi manusia yang beriman dan bertaqwa kepada Tuhan 

Yang Maha Esa, berakhlaq mulia, sehat, berilmu, cakap, kreatif, mandiri dan 

menjadi warga negara yang demokratis serta bertanggung jawab”. 

Berdasarkan fungsi dan tujuan pendidikan di atas, jelas bahwa 

pendidikan di setiap jenjang harus diselenggarakan secara sistematis guna 

mencapai tujuan tersebut. Selain itu, pendidikan merupakan aktivitas untuk 

melayani orang lain dalam mengeksplorasi segenap potensi dirinya, sehingga 

terjadi proses perkembangan kemanusiaannya agar mampu berkompetisi di 

dalam lingkup kehidupan. Proses pendidikan dilakukan secara sadar dan 

sistematis untuk meningkatkan iman dan taqwa mereka kepada Tuhan Yang 

Maha Esa serta budi pekerti yang luhur, pengetahuan, keterampilan, dan 

bertanggung jawab kepada negara dan masyarakat, yang berarti pendidikan 

harus berfokus pada tiga aspek yaitu kognitif, psikomotorik, dan afektif. 

Pendidikan jasmani pada dasarnya merupakan pendidikan yang 
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mengaktualisasikan seluruh potensi aktivitas manusia. Oleh karena itu, 

Pendidikan Jasmani merupakan komponen penting dari pembelajaran umum 

lainnya.  

Pendidikan Jasmani, Olahraga dan Kesehatan pada dasarnya adalah 

proses pendidikan yang memanfaatkan aktivitas fisik untuk meningkatkan 

kualitas individu secara keseluruhan dalam hal fisik, mental, dan emosional. 

Sebagai mata peta pelajaran, PJOK merupakan media untuk meningkatkan 

pertumbuhan dan perkembangan fisik dan mental, keterampilan motorik, 

pengetahuan dan penalaran, serta penghayatan nilai-nilai (sikap mental, emosi, 

olahraga, spiritual, sosial). Selain itu, PJOK bertujuan untuk mendorong 

penerapan pola hidup sehat untuk mencapai keseimbangan pertumbuhan dan 

perkembangan fisik dan mental. Melalui aktivitas jasmani, setiap individu akan 

mendapatkan berbagai pengalaman yang penting terkait kehidupan seperti 

kecerdasan, emosi, perhatian, kerjasama, keterampilan dan sebagainya 

(Kristiyandaru et al., 2020: 2). Pendidikan jasmani menjadi salah satu media 

untuk membantu ketercapaian tujuan pendidikan secara keseluruhan, sehingga 

dapat memotivasi peserta didik dalam pembelajaran pendidikan jasmani. 

Pendidikan Jasmani memainkan peran yang sangat penting dalam 

meningkatkan pendidikan sebagai proses pembinaan manusia yang 

berlangsung seumur hidup, memberi peserta didik kesempatan untuk terlibat 

langsung dalam berbagai pengalaman fisik melalui bermain, olahraga dan 

aktivitas fisik yang dilakukan secara sistematis, terarah dan terencana. 

Pengalaman belajar ini dimaksudkan untuk membangun dan mengembangkan 
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gaya hidup yang sehat dan aktif sepanjang hayat. Dalam pendidikan jasmani, 

gerak insani adalah tempat para peserta didik berperan sebagai aktor dan 

pendidik berperan sebagai pengarah. Ini juga menjadi cara mereka berinteraksi 

dengan lingkungan mereka untuk mencapai tujuan hidup mereka.  

Kehidupan sehari-hari manusia tidak pernah lepas dari berbagai bentuk 

aktivitas fisik, baik aktivitas yang membutuhkan energi yang banyak maupun 

yang sedikit. Aktivitas fisik didefinisikan sebagai gerakan tubuh yang 

dihasilkan oleh otot rangka yang memerlukan pengeluaran energi (WHO dalam 

Laili, 2019: p. 120). Segala macam gerakan tubuh yang meningkatkan 

pengeluaran tenaga dan energi (pembakaran kalori) disebut bergerak atau 

aktivitas fisik. Oleh karena itu, dapat dikatakan bahwa aktivitas fisik adalah 

semua jenis gerakan yang membutuhkan energi. 

Pendidikan jasmani melibatkan aktivitas fisik sebagai suatu proses 

pendidikan guna memperoleh kemampuan individu baik secara mental atau 

fisik (Gunarsa dan Wibowo, 2021). Upaya   untuk   mendapatkan   kemampuan   

dan   keterampilan jasmani  peserta  didik  tidak lepas  dari  keaktifan  peserta  

didik  dalam  mengikuti kegiatan  dalam  pendidikan  jasmani (Mashuri,  2017). 

Peserta didik akan lebih  cenderung untuk  berpartisipasi  dalam  aktivitas  fisik  

jika  mereka  menganggap  kegiatan  itu menyenangkan   dan   kemungkinan   

partisipasi   terus   akan   meningkat   karena motivasi intrinsik (Showab & 

Djawa, 2019).  

Aktivitas fisik memiliki arti yang menjadi dasar bagi kemajuan untuk 

perkembangan selanjutnya (Leonardo dan Komaini, 2020). Aktivitas fisik yang 
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dilakukan secara terus menerus akan mengurangi stres, kecemasan, dan 

mengurangi depresi (Welis, et al., 2013). Ketika kemampuan fisik seorang 

anak berkembang dengan baik, mereka cenderung lebih mampu 

mengembangkan kemampuan fisiknya sendiri dan mengeksplorasi 

lingkungannya tanpa memerlukan bantuan dari orang lain. Perkembangan anak 

merujuk pada semua perubahan yang terjadi dalam diri anak, termasuk aspek 

psikososial, emosional, kognitif, dan fisik (Leonardo dan Komaini, 2020). 

Aktivitas fisik sama pentingnya dengan faktor perkembangan lainnya. 

Kurangnya aktivitas fisik melemahkan rasa percaya diri anak bahkan dapat 

menimbulkan citra diri yang negatif. Oleh karena itu, pendidikan harus 

membantu anak mengatasi keterbatasan tersebut dan menjadi lebih percaya 

diri. Untuk dapat melakukan kegiatan tersebut, peserta didik harus dilatih 

kemampuan motoriknya.  

Dalam konteks global, pendidikan jasmani telah lama diakui sebagai 

komponen penting dalam kurikulum sekolah karena kontribusinya terhadap 

kesehatan dan perkembangan holistik peserta didik. Studi yang dilakukan oleh 

World Health Organization (WHO, 2021) menunjukkan bahwa aktivitas fisik 

yang rutin dapat mengurangi risiko penyakit tidak menular seperti obesitas, 

diabetes, dan penyakit kardiovaskular, yang semakin meningkat di kalangan 

remaja. Oleh karena itu, memastikan peserta didik aktif secara fisik melalui 

pendidikan jasmani bukan hanya penting untuk perkembangan motorik tetapi 

juga untuk kesehatan jangka panjang peserta didik.  
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Selain itu, keterampilan motorik yang baik berhubungan erat dengan 

prestasi akademik yang lebih tinggi, karena koordinasi tubuh yang baik dapat 

meningkatkan konsentrasi dan kemampuan kognitif. Dengan demikian, 

memahami hubungan antara aktivitas fisik dengan kemampuan motorik peserta 

didik kelas XI di SMA Negeri 1 Cawas menjadi sangat relevan untuk 

merancang strategi pendidikan yang lebih efektif dan komprehensif dalam 

menciptakan generasi yang sehat dan berdaya saing tinggi. 

Kemampuan motorik adalah proses dimana seseorang mengembangkan 

respons terhadap gerakan. Menurut Andyka dan Yudanto (2019) kemampuan 

motorik merupakan kapasitas dari seseorang yang berkaitan dengan 

pelaksanaan dan peragaan suatu keterampilan yang relatif melekat setelah masa 

kanak-kanak. Pengaruh faktor biologis dianggap sebagai kekuatan utama yang 

berpengaruh terhadap motorik dasar seseorang yang kemudian berperan 

sebagai landasan bagi perkembangan keterampilan. Hal ini penting mengingat 

pada umumnya seluruh aktivitas kehidupan tidak terlepas dari gerak dan hal 

tersebut dapat membantu manusia untuk terampil dalam melakukan aktivitas 

fisik.  

Kemampuan motorik peserta didik Sekolah Menengah Atas (SMA) 

pada kelas pendidikan jasmani beragam, ada yang sangat baik, sedang dan ada 

yang kurang baik. Kemampuan motorik yang baik akan membantu peserta 

didik dalam proses pembelajaran pendidikan jasmani di sekolah. Peserta didik 

yang aktif bergerak akan memiliki kemampuan motorik yang terkoordinasi 

dengan baik, sebaliknya jika peserta didik pasif dalam melakukan aktivitas 
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maka akan menghambat perkembangan motoriknya. Selain itu, jika peserta 

didik memiliki kemampuan motorik yang tinggi maka mereka akan lebih 

berkonsentrasi terhadap materi yang disampaikan oleh guru dibanding peserta 

didik yang kurang baik dalam kemampuan motoriknya. 

Sangat penting bagi peserta didik untuk memperoleh keterampilan 

motorik. Dalam pembelajaran pendidikan jasmani maupun dalam aktivitas 

sehari-hari, kemampuan motorik yang baik akan membantu peserta didik 

dalam melakukan kegiatan tersebut.  Berdasarkan hasil observasi yang 

dilakukan peneliti saat praktik kependidikan di SMA Negeri 1 Cawas 

menunjukkan bahwa sarana dan prasarana yang digunakan dalam 

pembelajaran pendidikan jasmani sudah cukup lengkap. Akan tetapi 

penggunaan lapangan olahraga cukup terbatas sehingga aktivitas fisik yang 

dilakukan oleh peserta didik kurang maksimal. Selain itu, dalam pelaksanaan 

pembelajaran yang dilakukan oleh peneliti khususnya kelas XI ditemukan 

masih banyak peserta didik yang kurang aktif dalam melakukan aktivitas fisik 

dan bermalas-malasan untuk mengikuti kegiatan pembelajaran pendidikan 

jasmani sehingga hal tersebut dapat mempengaruhi tingkat kemampuan 

motorik peserta didik dalam melakukan aktivitas olahraganya.  

Berdasarkan pemaparan diatas maka peneliti tertarik untuk melakukan 

penelitian dengan judul “Hubungan Antara Aktivitas Fisik dengan 

Kemampuan Motorik Peserta Didik Kelas XI SMA Negeri 1 Cawas”. 
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B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan uraian latar belakang masalah di atas dapat diidentifikasi 

beberapa masalah sebagai berikut: 

1. Peserta didik yang kurang aktif saat mengikuti pembelajaran PJOK yang 

berlangsung di SMA Negeri 1 Cawas. 

2. Belum diketahui tingkat aktivitas fisik kelas XI di SMA N 1 Cawas. 

3. Kemampuan motorik peserta didik pada kelas pendidikan jasmani yang 

terlihat kurang baik. 

4. Belum diketahui hubungan antara aktivitas fisik dengan kemampuan 

motorik peserta didik kelas XI SMA Negeri 1 Cawas. 

C. Batasan Masalah 

Dari hasil identifikasi masalah yang telah diuraikan, maka batasan 

masalahnya yaitu hubungan antara aktivitas fisik dengan kemampuan motorik 

peserta didik kelas XI SMA Negeri 1 Cawas. 

D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah di atas, maka 

dirumuskan masalah yaitu: “Adakah hubungan antara aktivitas fisik dengan 

kemampuan motorik peserta didik kelas XI SMA Negeri 1 Cawas?” 

E. Tujuan Penelitian 

Berdasarkan rumusan masalah di atas, tujuan penelitian ini adalah: 

Untuk mengetahui apakah terdapat hubungan antara aktivitas fisik dengan 

kemampuan motorik peserta didik kelas XI SMA Negeri 1 Cawas. 
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F. Manfaat Penelitian 

Penelitian ini diharapkan bermanfaat bagi semua pihak yang terkait 

adapun manfaat ditinjau dari segi teoritis dan praktis. 

1. Manfaat Teoritis 

a) Diharapkan dengan penelitian ini menambah wawasan dan 

pengetahuan tentang hubungan antara aktivitas fisik dengan 

kemampuan motorik peserta didik. 

b) Diharapkan dengan penelitian ini dapat dijadikan referensi yang 

bermanfaat dalam proses pembelajaran pendidikan jasmani di SMA 

Negeri 1 Cawas. 

2. Manfaat Praktis 

a) Bagi Guru 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan panduan praktis 

bagi guru PJOK untuk mengetahui pentingnya aktivitas fisik dengan 

kemampuan motorik peserta didiknya. 

b) Bagi Peserta Didik 

Hasil penelitian ini diharapkan bagi peserta didik untuk lebih 

meningkatkan kemampuan geraknya sesuai keterampilan yang dimiliki 

masing-masing peserta didik. 
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 BAB II 

KAJIAN PUSTAKA 

A. Kajian Teori 

1. Hakikat Pendidikan Jasmani 

a. Pengertian Pendidikan Jasmani 

Pendidikan jasmani atau yang dikenal dengan Pendidikan 

Jasmani Olahraga dan Kesehatan (PJOK) merupakan salah satu 

pelajaran wajib yang dilaksanakan di berbagai jenjang sekolah, 

mulai dari SD, SMP, hingga SMA/SMK. Mata pelajaran ini 

memberikan kesempatan kepada peserta didik untuk terlibat 

langsung dalam rangka pengalaman belajar melalui aktivitas 

jasmani, bermain dan berolahraga yang dilakukan secara 

sistematis. Pendidikan jasmani menjadi salah satu media untuk 

membantu ketercapaian tujuan pendidikan secara keseluruhan, 

sehingga dapat memotivasi peserta didik dalam pembelajaran 

pendidikan jasmani. 

Pendidikan jasmani dan kesehatan adalah proses 

pendidikan yang memanfaatkan aktivitas fisik dan kesehatan untuk 

menghasilkan perubahan holistik dalam kualitas individu, baik 

dalam hal fisik, mental, serta emosional (Rosdiani, 2013, p. 63, 

dalam Mustafa & Dwiyogo, 2020: p. 428). Pendapat lain juga 

mengatakan bahwa pendidikan jasmani merupakan suatu proses 

pembelajaran melalui aktivitas jasmani yang didesain untuk 

meningkatkan kebugaran jasmani, mengembangkan keterampilan 
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motorik, pengetahuan, dan perilaku hidup sehat dan aktif, sikap 

sportif, dan kecerdasan emosi (Kanca, 2017, p. 2, dalam Mustafa 

& Dwiyogo, 2020: p. 428). Melalui aktivitas olahraga maka 

pendidikan serta aktivitas jasmani dapat tersampaikan kepada 

peserta didik lebih maksimal dan dapat mengekspresikan 

perasaannya melalui aktivitas gerak di alam terbuka. 

Pembelajaran  pendidikan  jasmani,  olahraga  dan 

kesehatan memiliki kepentingan yang relatif sama dengan program 

pendidikan lainnya dalam  hal  domain  pembelajaran,  yaitu  sama-

sama  mengembangkan  tiga  domain utama:  psikomotor,  afektif,  

dan  kognitif.  Namun  demikian,  ada  satu  kekhasan  dan keunikan  

dari  pendidikan  jasmani,  olahraga  dan  kesehatan  yang  tidak  

dimiliki  oleh program  pendidikan  lain,  yaitu  dalam  hal  

pengembangan  wilayah  psikomotor,  yang biasanya  dikaitkan  

dengan  tujuan  mengembangkan  kebugaran  jasmani  anak  dan 

pencapaian  keterampilan  geraknya.  Di  samping  keunikan  

tersebut,  bahwa  pendidikan jasmani, olahraga dan kesehatan tetap 

meningkatkan aspek-aspek yang berada dalam wilayah afektif dan 

kognitif. 

Berdasarkan penjelasan di atas dapat disimpulkan bahwa 

pendidikan jasmani adalah proses pembelajaran yang 

memanfaatkan aktivitas fisik untuk meningkatkan kebugaran 

jasmani, mengembangkan keterampilan motorik, mendorong 
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kerjasama dan komunikasi dalam tim, dan membangun ketahanan 

mental. Melalui olahraga dan aktivitas fisik, peserta didik juga 

diajarkan untuk menerapkan nilai-nilai seperti ketekunan, 

sportivitas, dan gaya hidup sehat, sehingga mendukung 

pembentukan individu yang seimbang secara fisik, mental, dan 

sosial. 

b. Tujuan Pendidikan Jasmani 

Pendidikan Jasmani, Olahraga dan Kesehatan 

(Penjasorkes) merupakan bagian integral dari pendidikan secara 

keseluruhan, bertujuan untuk mengembangkan aspek kebugaran 

jasmani, keterampilan gerak, keterampilan berfikir kritis, 

keterampilan sosial, penalaran, stabilitas emosional, tindakan 

moral, aspek pola hidup sehat dan pengenalan lingkungan bersih 

melalui aktivitas jasmani, olahraga dan kesehatan terpilih yang 

direncanakan secara sistematis dalam rangka mencapai tujuan 

pendidikan nasional (Depdiknas, 2006, dalam Supriyadi, 2018: p. 

65). Adapun tujuan pendidikan jasmani dalam kebijakan di 

Indonesia menurut (Permendiknas, 2006: p. 513, dalam Mustafa & 

Dwiyogo, 2020: p. 429) adalah sebagai berikut: 

1) Mengembangkan keterampilan pengelolaan diri dalam upaya 

pengembangan dan pemeliharaan kebugaran jasmani serta 

pola hidup sehat melalui berbagai aktivitas jasmani dan 

olahraga yang terpilih 
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2) Meningkatkan pertumbuhan fisik dan pengembangan psikis 

yang lebih baik 

3) Meningkatkan kemampuan dan keterampilan gerak dasar 

4) Meletakkan landasan karakter moral yang kuat melalui 

internalisasi nilai-nilai yang terkandung di dalam pendidikan 

jasmani, olahraga dan kesehatan 

5) Mengembangkan sikap sportif, jujur, disiplin, 

bertanggungjawab, kerja sama, percaya diri dan demokratis 

6) Mengembangkan keterampilan untuk menjaga keselamatan 

diri sendiri, orang lain dan lingkungan 

7) Memahami konsep aktivitas jasmani dan olahraga di 

lingkungan yang bersih sebagai informasi untuk mencapai 

pertumbuhan fisik yang sempurna, pola hidup sehat dan 

kebugaran, terampil, serta memiliki sikap yang positif. 

Berdasarkan penjelasan di atas maka dapat disimpulkan 

bahwa tujuan pendidikan jasmani adalah untuk membantu peserta 

didik membentuk karakter yang kuat, mengembangkan 

keterampilan gerak, mengembangkan kemampuan berfikir kritis, 

serta mengembangkan pemahaman yang mendalam tentang 

pentingnya menjaga kesehatan fisik dan mental melalui olahraga 

dan aktivitas fisik. Melalui pengalaman dalam pendidikan jasmani, 

diharapkan peserta didik dapat membawa nilai-nilai ini ke dalam 
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kehidupan sehari-hari serta menjadi individu yang lebih seimbang 

dan berdaya tahan. 

2. Hakikat Aktivitas Fisik 

a. Pengertian Aktivitas Fisik 

Aktivitas fisik diartikan sebagai bentuk gerakan tubuh yang 

dihasilkan oleh kerja otot skeletal dan menghasilkan energi. Energi 

yang dibutuhkan pada saat melakukan aktivitas berbeda-beda 

tergantung dari intensitas kerja otot dan jenis aktivitas fisik yang 

dilakukan mulai dari aktivitas fisik ringan, sedang, dan berat. Ani 

Kadarwati (2016) menyatakan bahwa aktivitas fisik adalah ketika 

tubuh bergerak membutuhkan energi untuk melakukan suatu 

aktivitas atau kegiatan. Menurut (Iswahyuni, 2017) juga 

berpendapat bahwa aktivitas fisik adalah gerakan tubuh yang 

dihasilkan oleh otot rangka dan membutuhkan pengeluaran energi. 

Aktivitas fisik adalah setiap gerakan tubuh yang 

meningkatkan pengeluaran tenaga dan energi atau pembakaran 

kalori (RI, 2015). Pendapat Khomarun (2013) menyatakan bahwa 

gerakan yang dilakukan dengan berulang-ulang dengan tujuan 

untuk meningkatkan kebugaran jasmani merupakan aktivitas fisik 

yang terencana dan tersruktur. Aktivitas fisik didefinisikan sebagai 

segala bentuk gerakan tubuh yang dihasilkan oleh otot rangka dan 

mengakibatkan pengeluaran energi yang signifikan dan dibagi 

menjadi tiga kelompok yaitu kelompok ringan, sedang, dan berat 
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(Wijaya, et al., 2023). Aktivitas fisik yang dapat dilakukan setiap 

golongan usia adalah aktivitas fisik ringan seperti berjalan, berlari, 

bersepeda, dan naik turun tangga yang memiliki dampak positif 

terhadap kesehatan (Powell, K. E., et al., 2011, dalam 

Sholahuddin., et al: 2024, p. 858).  

Aktivitas fisik dan olahraga adalah istilah yang berbeda. 

Aktivitas fisik adalah gerakan tubuh yang disebabkan oleh 

kontraksi otot dan rangka, yang menyebabkan tubuh 

mengkonsumsi lebih banyak kalori atau menggunakan lebih 

banyak kalori daripada yang dibutuhkannya saat istirahat 

(Organization, 2018). Sedangkan olahraga adalah jenis aktivitas 

fisik yang direncanakan, sistematis, dan berkelanjutan yang 

melibatkan gerakan tubuh berulang yang dilakukan sesuai dengan 

aturan tertentu dengan tujuan untuk meningkatkan kebugaran 

jasmani dan prestasi (Infodatin, 2015).  

Berdasarkan pengertian menurut para ahli di atas dapat 

disimpulkan bahwa aktivitas fisik merujuk pada segala gerakan 

tubuh yang melibatkan kontraksi otot dan menghasilkan 

pengeluaran energi. Aktivitas fisik penting untuk menjaga 

kesehatan fisik dan mental seseorang. Melakukan aktivitas fisik 

secara teratur dapat mengurangi resiko penyakit jantung, diabetes, 

obesitas, serta meningkatkan kesehatan mental seperti mengurangi 

stres dan meningkatkan suasana hati. Aktivitas fisik dapat 
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dilakukan pada setiap golongan usia dalam berbagai bentuk, mulai 

dari olahraga terstruktur hingga kegiatan sehari-hari agar seseorang 

dapat mencapai gaya hidup yang lebih sehat dan meningkatkan 

kualitas hidup secara keseluruhan.  

b. Klasifikasi Aktivitas Fisik 

Aktivitas fisik dibagi menjadi empat dimensi utama, seperti 

yang dikaji oleh Cilmiyati (2020: 7) dijelaskan bahwa dalam 

mengkaji aktivitas fisik terdapat empat dimensi utama yang 

menjadi fokus, yaitu: tipe, frekuensi, durasi, dan intensitas. 

Sedangkan domain aktivitas fisik umumnya mencakup aktivitas 

fisik diwaktu senggang, dalam pekerjaan (occupational), aktivitas 

transportasi dan berbagai aktivitas yang berkaitan dengan 

pekerjaan rumah. 

1. Tipe 

Tipe aktivitas mengacu pada berbagai aktivitas fisik 

yang dilakukan. Ada 3 tipe aktivitas fisik yang dapat dilakukan 

untuk mempertahankan kesehatan tubuh, yaitu: 

a) Kekuatan (strength) 

Aktivitas fisik yang bersifat untuk kekuatan dapat 

membantu kerja otot tubuh dalam menahan sesuatu beban 

yang diterima, tulang tetap kuat, dan mempertahankan bentuk 

tubuh serta membantu meningkatkan pencegahan terhadap 

penyakit seperti osteoporosis. Untuk mendapatkan kekuatan, 
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aktivitas fisik yang dapat dilakukan adalah seperti push-up, 

naik turun tangga, angkat beban,  fitness, dan lain-lain selama 

30 menit (2-4 hari per minggu). 

b) Kelenturan (flexibility) 

Aktivitas fisik yang bersifat kelenturan dapat 

membantu pergerakan tubuh menjadi lebih mudah, 

mempertahankan otot tubuh tetap lemas/lentur dan sendi 

berfungsi dengan baik. Untuk mendapatkan kelenturan, 

aktivitas fisik yang dilakukan seperti peregangan, senam, 

yoga, dan lain-lain selama 30 menit (4-7 hari per minggu). 

c) Ketahanan (endurance) 

Aktivitas fisik yang berisifat untuk ketahanan, dapat 

membantu jantung, paru-paru, otot dan sistem sirkulasi darah 

tetap sehat dan membuat seseorang lebih bertenaga. Cara 

untuk mendapatkan ketahanan dengan melakukan aktivitas 

fisik selama 30 menit (4-7 hari per minggu). Contoh kegiatan 

yang dipilih seperti berjalan kaki, lari ringan, berenang, senam, 

bermain tenis, berkebun dan kerja. 

2. Frekuensi 

Frekuensi aktivitas fsik mengacu pada jumlah sesi 

aktivitas fisik per satuan waktu. jumlah latihan yang dilakukan 

setiap minggu, atau seberapa sering latihan dilakukan dalam 

seminggu. Misalkan seorang atlet melakukan latihan setiap 
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hari Rabu, dan Jumat, dan Minggu. Frekuensi aktivitas fisik 

latihan yang dilakukan atlet tersebut adalah 3 kali dalam 

seminggu. 

3. Durasi 

Durasi adalah waktu lamanya latihan. Durasi mengacu 

pada lama waktu melakukan aktivitas dengan menghitung 

jumlah waktu dalam satuan menit atau jam selama 1 sesi 

aktivitas.  

4. Intensitas 

Intensitas menunjukkan seberapa berat atau ringannya 

beban saat melakukan aktivitas fisik. Intensitas pada umumnya 

dikelompokkan menggunakan skala rendah, sedang, dan 

tinggi. Wirakusumah dalam (Gusti, 2023) mengatakan bahwa 

aktivitas fisik yang dilakukan dikelompokkan menjadi 3 

kelompok, yaitu sebagai berikut: 

a) Kegiatan Ringan 

Kegiatan yang hanya memerlukan sedikit tenaga dan tidak 

menyebabkan perubahan dalam pernapasan atau 

ketahanan. 

b) Kegiatan Sedang 

Waktu yang digunakan untuk kegiatan sedang setara 

dengan 8 jam tidur, 8 jam bekerja dilapangan, 2 jam 
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pekerjaan rumah tangga, serta 6 jam pekerjaan ringan dan 

sangat ringan. 

c) Kegiatan Berat 

Waktu yang digunakan untuk kegiatan berat adalah 8 jam 

tidur, 4 jam pekerjaan berat seperti mengangkat air atau 

pekerjaan pertanian, 2 jam pekerjaan ringan, serta 10 jam 

pekerjaan ringan dan sangat ringan. 

Menurut Kementrian Kesehatan Republik Indonesia, 

aktivitas fisik dapat dibedakan menjadi 3 kategori menurut 

intensitas dan besaran kalori yang dibutuhkan, yaitu: 

a) Aktivitas fisik ringan 

Aktivitas ringan adalah aktivitas yang tidak memerlukan 

banyak tenaga dan tidak menimbulkan perubahan pada 

pernapasan manusia, seperti berjalan pelan atau melakukan 

pekerjaan rumah tangga ringan. Aktivitas ringan hanya 

membutuhkan <3,5 Kcal/menit energi. 

b) Aktivitas fisik sedang 

Ketika seseorang melakukan aktivitas fisik dengan intensitas 

sedang, mereka dapat mengeluarkan keringat, meningkatkan 

denyut jantung, dan meningkatkan frekuensi nafas. Aktivitas 

sedang masih memungkinkan seseorang untuk berbicara 

dengan nyaman, seperti berjalan cepat atau bersepeda. Untuk 
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aktivitas fisik intensitas sedang energi yang diperlukan 3,5-7 

Kcal/menit. 

c) Aktivitas fisik berat 

Saat melakukan aktivitas fisik yang berat, seseorang dapat 

mengeluarkan banyak keringat, serta denyut jantung dan 

frekuensi nafas tinggi hingga membuat terengah-engah dan 

tidak memungkinkan untuk berbicara dengan nyaman, seperti 

berlari, bersepeda cepat, atau berenang. Melakukan aktivitas 

fisik berat mengeluarkan >7Kcal/menit. 

Berdasarkan pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa 

terdapat empat dimensi utama dalam aktivitas fisik, yaitu tipe, 

frekuensi, intensitas, dan durasi. Aktivitas fisik juga 

dikelompokkan menjadi aktivitas fisik ringan, sedang, dan berat. 

c. Faktor-faktor yang Mempengaruhi Aktivitas Fisik 

Aktivitas fisik seseorang dipengaruhi oleh berbagai faktor. 

Baik faktor lingkungan makro, faktor lingkungan mikro, maupun 

faktor individu. Dalam lingkungan makro, faktor sosial ekonomi 

mempengaruhi aktivitas fisik. Kelompok masyarakat dengan latar 

belakang sosial ekonomi rendah memiliki waktu luang yang relatif 

lebih sedikit dibandingkan kelompok masyarakat dengan latar 

belakang sosial ekonomi tinggi. Oleh karena itu, kelompok dengan 

latar belakang sosial ekonomi yang lebih rendah tentu saja lebih 

kecil kemungkinannya untuk dapat melakukan aktivitas fisik yang 
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terpogram secara terukur dibandingan dengan kelompok latar 

belakang sosial ekonomi yang lebih tinggi. Aktivitas fisik dapat 

dipengaruhi oleh status kesehatan, umur, dan jenis kelamin 

(Gronstedt, et al; 2013, dalam Laili, 2019: p. 121). 

Beberapa faktor yang dapat mempengaruhi aktivitas fisik 

seseorang menurut Intantiyana, et al. (2018: 404) diantaranya 

yaitu: 

1. Umur 

Aktivitas tertinggi seseorang atau manusia normal 

adalah pada usia 12-14 tahun dan akan terjadi penurunan 

secara signifikan tingkat aktivitas ketika menginjak usia 

remaja, dewasa, dan sampai usia lebih dari 65 tahun. 

2. Jenis Kelamin 

Perbedaan jenis kelamin sangat mempengaruhi tingkat 

aktivitas seseorang. Pada umumnya aktivitas fisik seorang 

laki-laki akan lebih besar dibandingkan aktivitas fisik seorang 

perempuan. Kondisi fisiologi laki-laki sangat mendukung 

kemampuan individu dalam melakukan aktivitas. 

3. Etnis 

Faktanya perbedaan etnis seseorang juga dapat 

mempengaruhi tingkat aktivitas fisik seseorang. Hal ini 

disebabkan oleh perbedaan budaya yang ada dalam kelompok 

atau masyarakat tersebut. Budaya yang terdapat di setiap 
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negara pasti berbeda-beda, misal di negara Belanda mayoritas 

masyarakatnya menggunakan sepeda untuk bepergian dan di 

negara Indonesia mayoritas menggunakan kendaraan 

bermotor sehingga secara garis besar tingkat aktivitas 

masyarakat Belanda lebih besar dibandingkan masyarakat 

Indonesia. 

4. Tren Terbaru 

Salah satu tren terbaru saat ini adalah mulai 

berkembangnya teknologi yang mempermudah pekerjaan 

manusia. Dahulu manusia harus membajak sawah dengan 

kerbau, namun dengan teknologi traktor manusia lebih 

dipermudah dalam melakukan pekerjaan tersebut. 

Diantara faktor yang mempengaruhi aktivitas fisik adalah 

gaya hidup yang dipengaruhi oleh status ekonomi, budaya, 

keluarga, teman, dan masyarakat. Cara terbaik untuk mengurangi 

angkat kesakitan (morbiditas) adalah dengan mengubah kebiasaan 

kesehatan seseorang. Karena kerusakan lingkungan akan 

berdampak negatif pada kesehatan, pemeliharaan lingkungan 

diperlukan untuk mempertahankan kesehatan. Hereditas, dimana 

orang tua mentransfer kode genetik, adalah faktor determinan yang 

paling penting. Oleh sebab itu, penyakit keturunan dapat 

menghambat aktivitas fisik seseorang (Pratiwi Ratnaningsih, 

2015). Berdasarkan pendapat tersebut dapat disimpulkan bahwa 
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faktor-faktor yang mempengaruhi aktivitas fisik seseorang yaitu, 

umur, jenis kelamin, etnis, tren baru, gaya hidup, lingkungan, dan 

faktor keturunan. 

d. Manfaat Aktivitas Fisik 

Aktivitas fisik merupakan kegiatan yang dilakukan oleh 

semua kalangan baik remaja, hingga orang tua atau lansia. Secara 

umum, penelitian di berbagai negara menunjukkan bahwa aktivitas 

fisik baik untuk kesehatan, terutama mengurangi resiko penyakit 

jantung, stroke, diabetes mellitus tipe 2, obesitas, kurang gizi, 

kanker payudara, kanker kolon, dan depresi. Hasil penelitian 

menunjukkan bahwa aktivitas fisik menurunkan resiko penyakit 

jantung secara signifikan. Seseorang yang aktivitas fisiknya sedikit 

beresiko dua kali lebih besar terkena penyakit jantung daripada 

orang yang tidak aktif. Aktivitas fisik juga membantu mencegah 

penyakit stroke dan memperbaiki faktor resiko cardiovascular 

disease (CVD) seperti tekanan darah tinggi dan kolesterol tinggi 

(Welis, 2013 dalam Aqobah, et al., 2022: p. 15). Selain akibat dari 

penyakit kronis, kematian tertinggi di dunia disebabkan oleh 

kurangnya melakukan aktivitas fisik (WHO, 2020).  

Dalam bukunya “Gizi untuk Aktivitas Fisik dan 

Kebugaran”, Welis (2013) menjelaskan bahwa aktivitas fisik 

memiliki dua manfaat untuk kesehatan yaitu manfaat fisik/biologis 

dan manfaat psikologis. Beberapa manfaat fisik/biologis yaitu 
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menjaga tekanan darah tetap stabil dalam batas normal, 

meningkatkan daya tahan tubuh terhadap penyakit, menjaga berat 

badan ideal, menguatkan tulang dan otot, meningkatkan kelenturan 

tubuh, dan meningkatkan kebugaran tubuh. Sedangkan manfaat  

psikis yaitu dapat mengurangi stress, meningkatkan rasa percaya 

diri, membangun rasa sportifitas, memupuk tanggung jawab, dan 

membangun rasa sosial.  

Menurut Wicaksono & Handoko (2020, p. 33-34) 

menjelaskan manfaat aktivitas fisik sebagai berikut: 

a) Aspek Fisik 

1) Menurunkan resiko terjadinya penyakit degeneratif 

2) Memperkuat otot jantung dan meningkatkan kapasitas 

jantung 

3) Mengurangi resiko penyakit pembuluh darah tepi 

4) Mencegah, menurunkan, atau mengendalikan 

5) Memperbaiki profil lemak darah 

6) Mengendalikan berat badan 

7) Mencegah, menurunkan, atau mengendalikan gula darah 

8) Mencegah atau mengurangi resiko osteoporosis 

9) Memperbaiki fleksibilitas otot dan sendi serta 

memperbaiki postur tubuh 

10) Meningkatkan sistem kekebalan tubuh 
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b) Aspek Psikologis 

1) Meningkatkan kepercayaan diri 

2) Membangun sportivitas 

3) Memupuk tanggung jawab 

4) Membantu mengendalikan stres 

5) Mengurangi kecemasan dan depresi 

c) Aspek Sosio-Ekonomi 

1) Menurunkan biaya pengobatan 

2) Menurunkan angka absensi kerja 

3) Meningkatkan produktivitas 

4) Menurunkan penggunaan sumber daya 

5) Meningkatkan gerakan masyarakat sehat 

Berdasarkan pendapat di atas, dapat disimpulkan bahwa 

banyak sekali manfaat melakukan aktivitas fisik yaitu menjaga 

kesehatan jantung, peningkatan kebugaran fisik, pengendalian 

berat badan, menjaga kesehatan mental, peningkatan kualitas 

hidup, dan mengurangi kematian. Dengan melakukan aktivitas 

fisik secara teratur dapat menjadi kesejahteraan jangka panjang, 

baik secara fisik maupun mental. 

3. Hakikat Kemampuan Motorik 

a. Pengertian Kemampuan Motorik 

Aspek-aspek keterampilan yang perlu dikembangkan anak 

di sekolah diantaranya adalah kemampuan motorik, kognitif, 
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emosi, sosial, moralitas, serta kepribadian (Pranowo, 2012, dalam 

Muyassarah, 2019: p. 2). Kemampuan motorik berasal dari bahasa 

Inggris yaitu Motor Ability atau kemampuan gerak. Menurut 

(Sukintaka, 2001: p. 47, dalam Pranata & Sarwita, 2019: p. 297) 

menjelaskan bahwa kemampuan motorik adalah kualitas 

kemampuan gerak seseorang dalam melakukan tugas gerak, baik 

gerak tanpa olahraga maupun gerak dalam olahraga atau 

kematangan penampilan keterampilan motorik. Kemampuan 

motorik juga bisa diartikan sebagai kemampuan seseorang dalam 

berbagai nomor olahraga yang diajarkannya dan menandakan 

kemampuan keterampilan umum (Yudanto, 2020). 

Kemampuan motorik adalah kualitas kemampuan 

seseorang yang dapat mempermudah dalam melakukan 

kemampuan gerak (Naldi & Irawan, 2020). Setiap individu 

memiliki kemampuan motorik yang bervariasi tergantung jumlah 

pengalaman yang dimilikinya dalam melakukan gerakan yang 

dikuasai. Selain itu, dikatakan bahwa kemampuan motorik 

mempengaruhi keberhasilan tugas atau gerakan tertentu. 

Kemampuan motorik juga dapat didefinisikan sebagai kemampuan 

seseorang untuk melakukan gerakan dengan kemampuan fisik. Jika 

kemampuan motorik seseorang lebih baik, daya kerjanya juga lebih 

besar, begitu juga sebaliknya. Oleh karena itu, kemampuan gerak 
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dianggap sebagai keberhasilan dalam melakukan tugas 

keterampilan gerak. 

Kemampuan motorik merujuk terhadap kemampuan 

seseorang untuk melakukan beberapa jenis tugas yang diajarkan 

dan menunjukkan keterampilan motorik umum mereka. 

Keterampilan motorik merupakan kemampuan yang penting dalam 

kehidupan sehari-hari maupun di dalam pendidikan jasmani, agar 

peserta didik menjadi terampil melakukan aktivitas fisik. 

Berdasarkan beberapa pendapat ahli di atas, maka dapat 

disimpulkan bahwa kemampuan motorik adalah kemampuan tubuh 

untuk melakukan gerakan dan koordinasi antara otot-otot serta 

sistem saraf dalam melakukan tugas. Dengan mengembangkan 

kemampuan motorik, seseorang dapat meningkatkan keterampilan 

dalam berbagai aktivitas sehari-hari serta meningkatkan 

kemampuan dalam olahraga dan keterampilan khusus lainnya. 

Dengan ini, kemampuan motorik memiliki peran penting dalam 

perkembangan fisik dan keterampilan individu. 

b. Unsur-unsur Kemampuan Motorik 

Kemampuan motorik penting dipelajari pada kelas 

pendidikan jasmani karena merupakan bagian dari bidang 

psikomotorik. Ada tiga komponen dasar domain psikomotor yaitu: 

domain fisik (physical), kebugaran (fitness), dan permainan (play). 

Komponen fisik berkaitan dengan keadaan anatomis dan struktural. 
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Komponen motorik mengacu pada kualitas gerakan atau cara 

gerakan itu dilakukan. Komponen kebugaran menunjuk pada 

kuantitas gerakan, atau seberapa lama gerakan yang dilakukan 

dapat dipertahankan, dan komponen bermain mewakili akumulasi 

perkembangan bidang psikomotor.  

Pengalaman gerak seseorang biasanya berasal dari berbagai 

tindakan motorik yang dilakukannya dalam kehidupan sehari-hari, 

sehingga variasi pengalaman motorik yang dimiliki terbatas pada 

variasi yang dilakukan setiap hari. Menurut (Mutohir & Gusril, 

2004: p. 50-51, dalam Farida, 2016: p. 6) terdapat beberapa unsur 

kemampuan motorik yaitu kekuatan, koordinasi, kecepatan, 

keseimbangan, dan kelincahan yang dapat dikembangkan melalui 

program latihan. 

1. Kekuatan 

Kekuatan adalah kemampuan sekolompok otot untuk 

menghasilkan tenaga sewaktu reaksi. Anak harus mempunyai 

kekuatan otot. Jika seorang anak tidak memiliki kekuatan otot, 

maka tentu saja ia tidak bisa melakukan aktivitas fisik yang 

menyenangkan. 

2. Koordinasi 

Koordinasi adalah kemampuan menggabungkan atau 

memisahkan dalam suatu tugas kerja yang kompleks. 

Misalnya saja ketika seorang anak melakukan lemparan, harus 
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ada koordinasi seluruh bagian tubuh yang ikut serta. Seorang 

anak dikatakan mempunyai koordinasi gerak yang baik bila ia 

dapat bergerak dengan mudah, leluasa dalam bergerak, dan 

ritme geraknya terkontrol dengan baik.  

3. Kecepatan 

Kecepatan merupakan kemampuan menggerakkan 

tubuh dalam waktu sesingkat mungkin. Pendapat lain juga 

menjelaskan bahwa kecepatan adalah kemampuan berpindah 

dari satu tempat ke tempat yang lain dalam waktu yang 

sesingkat-singkatnya (Shanty, et al., 2021: p. 179). 

4. Keseimbangan  

Keseimbangan adalah kemampuan seseorang dalam 

menahan tubuh dalam berbagai posisi. Keseimbangan dibagi 

menjadi dua jenis yaitu keseimbangan statis dan 

keseimbangan dinamis. Keseimbangan statis mengacu pada 

menjaga keseimbangan tubuh ketika berdiri di suatu tempat, 

sedangkan keseimbangan dinamis adalah kemampuan 

menjaga keseimbangan tubuh ketika berpindah dari satu 

tempat ke tempat lain. 

5. Kelincahan 

Kelincahan adalah kemampuan seseorang dalam 

mengubah arah dan posisi tubuh dengan cepat dan akurat 

ketika berpindah dari satu titik ke titik lainnya. Misalnya 
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peserta didik berlari secara zig-zag, semakin cepat berlari 

dengan waktu yang ditempuh maka semakin tinggi tingkat 

kelincahannya. 

Berdasarkan pendapat diatas dapat disimpulkan bahwa 

unsur-unsur kemampuan motorik adalah kekuatan, koordinasi, 

kecepatan, keseimbangan, dan kelincahan. Unsur-unsur 

kemampuan fisik ini saling terkait dan berkontribusi pada kinerja 

tubuh dalam berbagai aktivitas fisik dan olahraga. Dengan melatih 

dan mengembangkan setiap unsur ini, seseorang dapat 

meningkatkan kemampuan fisiknya secara keseluruhan. 

c. Fungsi Kemampuan Motorik 

Dalam kehidupan sehari-hari tentu setiap orang melakukan 

aktivitas. Kemampuan motorik sendiri sangat penting bagi 

seseorang untuk menyelesaikan suatu tugas tertentu. Rohmatin dan 

Wulan (2019: p. 173) menyatakan bahwa fungsi utama 

kemampuan motorik adalah mengembangkan kesanggupan dan 

kemampuan setiap individu yang berguna untuk mempertinggi 

daya kerja.  Pendapat lain menurut Trilistiyani dalam Fulana (2022, 

p. 19) fungsi kemampuan motorik adalah untuk mengembangkan 

kemampuan dan kecakapan pada individu yang bermaksud untuk 

meninggikan daya kerja.  

Peserta didik yang memiliki kemampuan motorik yang baik 

pasti memiliki kemampuan untuk melakukan tugas yang 
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memerlukan kemampuan motorik tertentu. Setiap unsur dari 

kemampuan motorik setiap anak berkembang melalui bermain dan 

berolahraga yang menggunakan otot. Semakin banyak gerak yang 

dilakukan, semakin banyak kemampuan motorik yang  dikuasai. 

Semaikin banyak latihan motorik yang anak lakukan, semakin 

mudah anak melakukan aktivitas motorik. Berdasarkan penjelasan 

tersebut dapat disimpulkan bahwa fungsi kemampuan motorik 

sangat penting dalam kehidupan sehari-hari karena mempengaruhi 

berbagai aktivitas. Dengan demikian, mendorong dan 

memperhatikan pengembangan kemampuan motorik dapat 

memberikan manfaat besar bagi individu dalam berbagai aspek 

kehidupan. 

d. Faktor yang Mempengaruhi Kemampuan Motorik 

Setiap orang mempunyai kelebihan dan kekurangan untuk 

dapat menguasai unsur-unsur kemampuan motorik secara 

keseluruhan. Kemampuan motorik tidak akan berkembang tanpa 

adanya faktor yang dapat mempengaruhi. Terdapat faktor yang 

mempengaruhi perkembangan motorik yaitu faktor internal dan 

faktor eksternal. Faktor internal merupakan faktor yang berasal 

dari diri seseorang, sedangkan faktor eksternal merupakan faktor 

yang berasal dari luar seseorang. Setelah kelahiran, faktor internal 

dan eksternal berpadu dan berinteraksi dengan lingkungannya. 

Faktor tersebut yaitu faktor keturunan, gizi, aktivitas fisik, sistem 
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kelenjar hormone, pertumbuhan, penyakit, musim, iklim, suku 

bangsa, kondisi sosial, dan kecenderungan sekuler (Husdarta dan 

Saputra, 2000: 21, dalam Setiawan, 2017: p. 16). 

Faktor-faktor yang mempengaruhi perkembangan motorik 

kasar yaitu sebagai berikut: (a) sistem syaraf, (b) usia, (c) kondisi 

fisik, (d) lingkungan, (e) motivasi, dan (f) jenis kelamin (Khadijah, 

dkk., 2022: 418). 

1) Sistem syaraf  

Sistem syaraf merupakan faktor yang mempengaruhi 

penggunaan kemampuan gerak anak. Sistem syaraf ini 

berfungsi untuk mengontrol banyaknya kegiatan sendi gerak 

tubuh. Sistem syaraf sangatlah berpengaruh dalam 

perkembangan motorik karena sistem saraflah yang 

mengontrol aktivitas motorik pada tubuh manusia. Kerusakan 

pada otak akan memperlambat perkembangan motorik. 

Artinya jika saat proses kelahiran seorang ibu mengalami 

gangguan yang dapat membahayakan nyawa bayi, maka akan 

mempengaruhi sistem syaraf bagian 37 otak, sehingga keadaan 

tersebut akan berdampak pada perkembangan motorik kasar 

setelah pasca lahir (Sudirjo & Alif, 2018: 47). Selainnya itu 

juga dapat dipahami ternyata sistem syaraf memiliki fungsi 

untuk mengontrol aktivitas motorik pada tubuh, sehingga akan 

berpengaruh terhadap perkembangan motorik kasar anak. 
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2) Usia  

Usia berpengaruh terhadap kesiapan dan kemampuan untuk 

mempelajari dan menampilkan tugas tertentu. Bertambahnya 

usia akan mempengaruhi kemampuan anak dalam beraktivitas. 

Usia sangat berpengaruh pada aktivitas motorik seseorang. 

Usia seseorang mempengaruhi kemampuan motorik. Hal ini 

dikarenakan usia mempengaruhi kesiapaan seseorang untuk 

menerima kegiatan belajar dalam suatu kemampuan motorik 

(Sudirjo & Alif, 2018: 47). Jika dicermati pendapat tersebut 

memiliki sudut pandang yang sama sehingga dapat dipahami 

bahwa usia sangat berpengaruh terhadap kesiapan dalam 

beraktivitas motorik seseorang.  

3) Kondisi fisik  

Cacat fisik akan memperlambat perkembangan motorik kasar. 

Artinya keadaan fisik seseorang yang tidak normal akan 

mempengaruhi perkembangan motorik kasar misalnya anak 

yang hanya mempunyai satu kaki cenderung tidak banyak 

bergerak. Perkembangan motorik kasar sangat erat kaitannya 

dengan kondisi fisik seseorang. Perkembangan motorik terjadi 

tidak hanya dipengaruhi oleh kematangan, namun 

berhubungan dengan kondisi fisik (Sudirjo & Alif, 2018: 54). 

Artinya seseorang yang kondisi fisiknya normal maka 
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perkembangan motorik 38 kasarnya lebih baik dibandingkan 

dengan orang yang yang memiliki kekurangan fisik. Jika 

dicermati kedua pendapat tersebut memiliki sudut pandang 

yang sama sehingga dapat dipahami bahwa kondisi fisik akan 

mempengaruhi perkembangan motorik kasar seseorang.  

4) Lingkungan  

Lingkungan juga mempengaruhi perkembangan motorik 

kasar. Hal ini dikarenakan adanya stimulasi dari lingkungan, 

misalnya sarana dan prasaranayang menarik maka anak akan 

bergerak menuju ke arah benda tersebut. Demikian juga 

dengan pelaksanaan kegiatan pembelajaran yang menarik 

maka anak akan tertarik untuk mengikuti pembelajaran 

motorik di kelas ataupun di luar kelas. Perkembangan motorik 

seorang individu berjalan optimal jika lingkungan tempatnya 

beraktivitas mendukung dan kondusif. Kemampuan motorik 

berhubungan dengan kondisi lingkungan (Rozana, 2019: 132). 

Dari pedapat tersebut dapat dipahami bahwa lingkungan 

memiliki pengaruh terhadap perkembangan motorik kasar 

seseorang. Hal ini dikarenakan lingkungan menjadi salah satu 

faktor yang mempengaruhi kemampuan motorik kasar anak. 

Dalam hal ini lingkungan dapat berupa sarana dan prasarana 

serta strategi pembelajaran yang diterapkan oleh guru dalam 
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proses pembelajaran motorik kasar, sehingga lingkungan yang 

tepat dapat membantu perkembangan motorik kasar anak.  

5) Motivasi  

Motivasi merupakan salah satu yang mempengaruhi 

kemampuan seseorang untuk mengatasi tantangan pada 

kegiatan, sehingga akan membangkitkan keinginan 

berprestasi. Seseorang yang mempunyai motivasi kuat untuk 

menguasai kemampuan motorik tertentu biasanya telah punya 

modal besar untuk meraih prestasi. Artinya seseorang yang 

mampu melakukan suatu aktivitas motorik dengan baik, maka 

kemungkinan besar anak akan termotivasi untuk menguasai 

kemampuan motorik yang lebih luas dan lebih tinggi lagi. Jika 

dicermati kedua pendapat tersebut memiliki sudut pandang 

yang sama, sehingga dapat dipahami bahwa motivasi 

merupakan salah satu faktor yang mempengaruhi 

perkembangan motorik kasar seseorang (Rhomadona, 2020: 

2). Hal ini dikarenakan dengan adanya motivasi yang ada 

dalam diri anak, maka akan mendorong anak untuk 

mempelajari kemampuan motorik yang lainnya, sehingga 

kemampuan motorik kasar anak lebih bervariasi. 

6) Jenis kelamin  

Jenis kelamin cukup berpengaruh terhadap kemampuan 

motorik. Terjadi perbedaan dalam penampilan motorik anak 
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laki-laki dan perempuan. Dilihat anak lelaki lebih kuat dalam 

melakukan gerakan dibandingkan dengan anak perempuan. 

Pendapat tersebut memiliki sudut pandang yang sama, 

sehingga dapatdisimpulkan bahwa jenis kelamin berpengaruh 

terhadap kemampuan dalam bergerak (Sudirjo & Alif, 2018: 

54). 

Berdasarkan penjelasan di atas dapat disimpulkan bahwa 

kemampuan motorik dipengaruhi oleh sistem syaraf, usia, kondisi 

fisik, lingkungan, motivasi, dan jenis kelamin. Untuk 

meningkatkan kemampuan motorik seseorang, penting untuk 

memperhatikan semua faktor ini dan menyediakan lingkungan 

yang mendukung dan merangsang perkembangan motorik yang 

sehat. 

4. Karakteristik Peserta Didik SMA 

Sekolah Menengah Atas (SMA) merupakan salah satu jenjang 

pendidikan yang ditempuh oleh anak Indonesia dalam mengikuti 

kegiatan pembelajaran secara formal. Anak SMA rata-rata berusia antara 

15-18 tahun, dalam usia ini merupakan masa remaja. Remaja merupakan 

masa perkembangan antara masa anak-anak ke masa dewasa. Menurut 

Mulyani & Usman (2020) mengatakan bahwa remaja adalah orang yang 

sedang dalam proses perkembangan menuju kematangan atau 

kemandirian. Perkembangan menurut Umami (2019), didefinisikan 

sebagai proses perubahan kualitatif atau fungsi psikologis dalam diri 
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seseorang yang berlangsung secara bertahap ke arah yang lebih baik 

seiring dengan kedewasaan.  

Perubahan yang paling terasa bagi remaja adalah perubahan fisik. 

Pubertas merupakan perubahan yang bertahap dalam tubuh anak-anak 

sebagai persiapan untuk menjadi dewasa. Remaja mengalami perubahan 

hormon, termasuk hormon seksual, yang membuat mereka tidak nyaman 

dengan diri mereka sendiri dan juga menyebabkan mereka sering 

berfokus pada kondisi fisik. Sebagai contoh, remaja sering memeriksa 

cermin untuk melihat jerawat atau memerhatikan rambutnya, serta 

menjadi terlalu khawatir tentang penampilan fisik mereka. Seperti yang 

diungkapkan Desmita (2018: 38) beberapa karakteristik peserta didik 

SMA antara lain: 

a. Terjadi ketidakseimbangan antara proporsi tinggi dan berat badan; 

b. Mulai timbul ciri-ciri seks sekunder; 

c. Kecenderungan ambivalensi, serta keingianan menyendiri dengan 

keinginan bergaul dan keinginan untuk bebas dari dominasi dengan 

kebutuhan bimbingan dan bantuan orang tua; 

d. Senang membandingkan kaedah-kaedah, nilai-nilai etika atau norma 

dengan kenyataan yang terjadi dalam kehidupan orang dewasa; 

e. Mulai mempertanyakan secara skeptic mengenai eksistensi dan sifat 

kemurahan dan keadilan Tuhan; 

f. Reaksi dan ekspresi emosi masih labih; 
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g. Mulai mengembangkan standar dan harapan terhadap perilaku diri 

sendiri yang sesuai dengan dunia sosial; dan 

h. Kecenderungan minat dan pilihan karier relatif sudah lebih jelas. 

Masa remaja juga disebut sebagai masa adolescence. Menurut 

Nabila & Jember (2020) remaja adolescence diartikan sebagai masa 

perkembangan transisi antara masa anak dan masa dewasa yang 

mengandung perubahan biologis, kognitif, psikososial, dan sosial 

emosional. Berdasarkan pendapat ahli tersebut dapat disimpulkan bahwa 

peserta didik SMA merupakan masa remaja dimana terjadi periode 

transisi dari masa anak-anak ke masa dewasa, dan perubahan yang paling 

terlihat pada remaja adalah perubahan fisik dan psikologis.   

B. Penelitian yang Relevan 

Penelitian yang relevan digunakan untuk mendukung dan 

memperkuat teori yang sudah ada, di samping itu dapat digunakan sebagai 

pedoman pendukung dari kelancaran penelitian yang akan dilakukan. 

Beberapa penelitian yang relevan dengan penelitian ini sebagai berikut: 

1. Penelitian yang dilakukan oleh Panji Asmara (2022) yang berjudul 

“Hubungan Antara Aktivitas Fisik dengan Kemampuan Motorik 

Peserta Didik Kelas VII di SMP Negeri 1 Banguntapan Bantun Tahun 

Ajaran 2021/2022”. Penelitian ini dibuat untuk mengetahui adakah 

hubungan antara aktivitas fisik dengan kemampuan motorik peserta 

didik kelas VII di SMP N 1 Banguntapan Bantul. Penelitian ini 

menggunakan jenis penelitian korelasional. Metode dalam penelitian 
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ini adalah deskriptif kuantitatif. Penelitian ini dilaksanakan 

dilaksanakan di SMP N 1 Banguntapan Bantul sebanyak 192 siswa 

dengan sampel 48 siswa menggunakan teknik probability random 

sampling. Instrumen yang digunakan berupa angket atau kusioner dan 

tes. Teknik analisis data yang digunakan yaitu pearson correlation 

product moment. Aktivitas fisik memiliki hubungan yang positif dan 

signifikan dengan kemampuan motorik peserta didik kelas VII di SMP 

N 1 Banguntapan Bantul dengan nilai korelasi signifikansi <0,5 yaitu 

0,00. Untuk tingkat derajat hubungan koefisien antara aktivitas fisik 

dengan kemampuan motorik mendapatkan nillai pearson correlation 

sebesar 0,795 yang berarti memiliki korelasi dengan derajat hubungan 

yang kuat. Dalam penelitian ini dapat disimpulkan bahwa adanya 

hubungan yang positif dan signifikan antara aktivitas fisik dengan 

kemampuan motorik peserta didik kelas VII di SMP N 1 Banguntapan 

Bantul. 

2. Penelitian yang dilakukan oleh Dian Nastomi (2022) yang berjudul 

“Hubungan Aktivitas Fisik dan Kemampuan Motorik dengan Prestasi 

Belajar PJOK pada Peserta Didik di SMA Muhammadiyah Al 

Mujahidin Kabupaten Gunung Kidul”. Penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui (1) Hubungan antara aktivitas fisik dengan prestasi belajar 

PJOK pada peserta didik di SMA Muhammadiyah Al Mujahidin 

Kabupaten Gunung Kidul. (2) Hubungan antara kemampuan motorik 

dengan prestasi belajar PJOK pada peserta didik di SMA 
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Muhammadiyah Al Mujahidin Kabupaten Gunung Kidul. (3) 

Hubungan antara aktivitas fisik dan kemampuan motorik dengan 

prestasi belajar PJOK pada peserta didik di SMA Muhammadiyah Al 

Mujahidin Kabupaten Gunung Kidul. Jenis penelitian ini yaitu 

kuantitatif dengan pendekatan korelasional. Populasi dalam penelitian 

ini yaitu peserta didik di SMA Muhammadiyah Al Mujahidin 

Kabupaten Gunung Kidul yang berjumlah 125 peserta didik. Teknik 

sampling yaitu total sampling. Instrumen aktivitas fisik menggunakan 

PAQ-A, kemampuan motorik menggunakan Barrow Motor Ability Test, 

dan prestasi belajar PJOK menggunakan nilai raport. Teknik analisis 

data menggunakan analisis regresi berganda. Hasil penelitian 

menunjukkan bahwa (1) Ada hubungan yang signifikan antara aktivitas 

fisik terhadap prestasi belajar PJOK peserta didik kelas X di SMA 

Muhammadiyah Al Mujahidin Kabupaten Gunung Kidul, dengan nilai 

r hitung0,730 dan sumbangan efektif sebesar 20,68%. (2) Ada 

hubungan yang signifikan antara kemampuan motorik terhadap prestasi 

belajar PJOK peserta didik kelas X di SMA Muhammadiyah Al 

Mujahidin Kabupaten Gunung Kidul, dengan nilai r hitung 0,756 dan 

sumbangan efektif sebesar 38,32%. (3) Ada hubungan yang signifikan 

antara aktivitas fisik dan kemampuan motorik terhadap prestasi belajar 

PJOK peserta didik kelas X di SMA Muhammadiyah Al Mujahidin 

Kabupaten Gunung Kidul, dengan nilai F hitung 87,693 dan sumbangan 

sebesar 59,0%.  Tetapi kedua penelitian ini memiliki sedikit perbedaan, 
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pada penelitian yang dilakukan oleh Dian Nastomi (2022) meneliti 

aktivitas fisik dan kemampuan motorik dengan prestasi belajar, 

sedangkan penelitian ini hanya meneliti aktivitas fisik dengan 

kemampuan motorik peserta didik. 

3. Penelitian yang dilakukan oleh Burhan Ikmaludin (2022) yang berjudul 

“Hubungan Status Gizi dan Aktivitas Fisik dengan Tingkat Kebugaran 

Jasmani Siswa Peserta Ekstrakurikuler Olahraga di SMA N 1 Pakem 

Kabupaten Sleman Tahun Ajaran 2022/2023”. Penelitian ini bertujuan 

untuk mengetahui 1) hubungan yang signifikan antara status gizi paru 

dengan tingkat kebugaran jasmani siswa ekstrakurikuler siswa peserta 

ekstrakurikuler olahraga di SMA N 1 Pakem, 2) hubungan yang 

signifikan antara aktivitas gizi dengan tingkat kebugaran jasmani siswa 

ekstrakurikuler siswa peserta ekstrakurikuler olahraga di SMA N 1 

Pakem, 3) hubungan yang signifikan antara status gizi dan aktivitas 

fisik dengan tingkat kebugaran jasmani siswa peserta ekstrakurikuler 

olahraga di SMA N 1 Pakem. Penelitian ini termasuk jenis penelitian 

korelasi. Metode dalam penelitian ini adalah metode survei dengan 

instrumen penelitian menggunakan tes dan pengukuran Indeks Massa 

Tubuh (IMT) untuk umur 14-16 tahun, tes aktifitas fisik dan tes multi 

stage yang dilakukan untuk siswa ekstrakurikuler. Subjek penelitian 

adalah siswa peserta ekstrakurikuler olahraga di SMA N 1 Pakem 

sebanyak 36 anak. Teknik analisis data menggunakan korelasi product 

momen dan analisis regresi berganda dengan taraf signifikan 5 %. Hasil 



 41 

penelitian menunjukan 1) Hipotesis pertama diperoleh nilai r hitung = 

0,337 > r(0.05)(36) = 0,329, disimpulkan ada hubungan yang signifikan 

antara status gizi dengan tingkat kebugaran jasmani siswa peserta 

ekstrakurikuler olahraga di SMA N 1 Pakem Tahun Ajaran 2022/2023. 

2) Hipotesis kedua diperoleh nilai r hitung = 0,721 > rtabel (0.05)(36) 

= 0,329, disimpulkan ada hubungan yang signifikan antara aktivitas 

fisik dengan tingkat kebugaran jasmani siswa peserta ekstrakurikuler 

olahraga di SMA N 1 Pakem Tahun Ajaran 2022/2023. 3) Hipotesis 

ketiga diketahui harga F hitung 24,169 > F tabel (3,30), disimpulkan 

ada hubungan status gizi dan aktivitas fisik dengan tingkat kebugaran 

jasmani siswa peserta ekstrakurikuler olahraga di SMA N 1 Pakem 

Tahun Ajaran 2022/2023. Tetapi kedua penelitian ini memiliki 

perbedaan, pada penelitian yang dilakukan oleh Burhan Ikmaludin 

(2022) meneliti status gizi dan aktivitas fisik dengan tingkat kebugaran 

jasmani, sedangkan penelitian ini hanya meneliti aktivitas fisik dengan 

kemampuan motorik peserta didik. 
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C. Kerangka Berfikir 

Bagan kerangka berfikir pada penelitian inidapat dilihat pada 

gambar berikut:  

Gambar 1. Kerangka Berfikir 

Aktivitas fisik adalah segala gerakan tubuh yang melibatkan 

kontraksi otot dan menghasilkan pengeluaran energi.  Aktivitas fisik sama 

pentingnya dengan faktor perkembangan lainnya. Kurangnya aktivitas fisik 

melemahkan rasa percaya diri anak bahkan dapat menimbulkan citra diri 

yang negatif. Oleh karena itu, pendidikan harus membantu anak mengatasi 

keterbatasan tersebut dan menjadi lebih percaya diri. Untuk dapat 

melakukan kegiatan tersebut, peserta didik harus dilatih kemampuan 

motoriknya.  

Kemampuan motorik yang baik akan membantu peserta didik dalam 

proses pembelajaran pendidikan jasmani di sekolah. Peserta didik yang aktif 

bergerak akan memiliki kemampuan motorik yang terkoordinasi dengan 

 
Tingkat Aktivitas 

Fisik 

 PAQ-A 

 
Tingkat Kemampuan 

Motorik 

 Barrow Motor Ability 
Test 

 
KORELASI 

Data Aktivitas Fisik dan Data Kemampuan Motorik 

 
Data Hasil Analisis Korelasi  

Antara Aktivitas Fisik dengan Kemampuan Motorik 



 43 

baik, sebaliknya jika peserta didik pasif dalam melakukan aktivitas maka 

akan menghambat perkembangan motoriknya. Selain itu, jika peserta didik 

memiliki kemampuan motorik yang tinggi maka mereka, tentu mempunyai 

daya tahan, kecepatan, keseimbangan, kelincahan, dan koordinasi gerakan 

yang baik pula. Sedangkan peserta didik yang memiliki kemampuan 

motorik dan aktivitas fisik yang masih rendah maka peserta didik akan 

cenderung mempunyai perilaku yang bermalas-malasan, pasif, mudah 

lemas dan letih.  

D. Hipotesis Penelitian 

Hipotesis penelitian merupakan sebuah jawaban sementara atas 

permasalahan penelitian yang digunakan sebagai acuan dalam pengambilan 

keputusan (Sugiyono, 2014: 64). Hipotesis yang digunakan dalam penelitian 

ini yaitu “Terdapat hubungan antara aktivitas fisik dengan kemampuan 

motorik peserta didik kelas XI SMA N 1 Cawas”. 
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BAB III 

METODE PENELITIAN 
 

A. Desain Penelitian 

Desain penelitian adalah salah satu cara untuk peneliti 

menyelesaikan dan menjelaskan penelitian penulis. Jenis penelitian ini 

adalah penelitian korelasi. Sebagaimana menurut (Arikunto, 2006, p. 273, 

dalam Febriani., et al: 2023: p. 5219) menyebutkan bahwa korelasional 

yaitu suatu alat statistik, yang dapat digunakan untuk membandingkan hasil 

pengukuran dua variabel yang berbeda agar dapat menentukan tingkat 

hubungan antara variabel-variabel ini. Variabel bebas (X) adalah aktivitas 

fisik, dan variabel terikat (Y) adalah kemampuan motorik. Adapun desain 

penelitian ini adalah sebagai berikut: 

Gambar 2. Desain Penelitian 

 

 

Keterangan:  

(X) = Aktivitas Fisik  

(Y) = Kemampuan Motorik  

rx.y = Hubungan antara aktivitas fisik dengan kemampuan motorik 

B. Tempat dan Waktu Penelitian 

Penelitian dilaksanakan di SMA Negeri 1 Cawas, Jl. Tugu Lor, 

Tugu, Kecamatan Cawas, Kabupaten Klaten, Jawa Tengah, 57463. 

Pelaksanaan penelitian dilakukan pada tanggal 20 Mei – 24 Mei 2024.  
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C. Populasi dan Sampel Penelitian 

1. Populasi Penelitian 

Polulasi merupakan suatu wilayah generaliasi yang terdiri atas 

objek dalam penelitian yang memiliki kualitas dan karakteristik tertentu 

yang telah ditetapkan peneliti untuk dipelajari kemudian ditarik 

kesimpulan (Sugiyono, 2017, p. 80). Populasi pada penelitian ini adalah 

peserta didik Kelas XI A1, XI A2, XI B1, XI B2, XI B3, XI B4, XI C1, 

XI D1, XI E1, XI E2, dan XI E3 di SMA Negeri 1 Cawas Klaten dengan 

jumlah peserta didik 396. 

2.  Sampel Penelitian 

Sampel adalah sebagian atau wakil populasi yang diteliti 

(Arikunto 2010, p. 174, dalam Prastyo, 2020: p. 62). Pengambilan sampel 

menurut Arikunto (2010, p. 134, dalam Yunus, 2023: p. 38) yaitu apabila 

subjeknya kurang dari 100, lebih baik diambil seluruhnya, dan apabila 

jumlahnya cukup besar maka diambil 10% sampai 15% atau 20% sampai 

25% atau lebih. Pemilihan sampel dalam penelitian ini dilakukan dengan 

menggunakan probability random sampling. Menurut Sugiyono (2017, 

p. 122) teknik random sampling adalah teknik pengambilan sampel dari 

anggota populasi yang dilakukan secara acak tanpa memperhatikan strata 

yang ada dalam populasi itu. Dalam penentuan pengambilan sampel 

menggunakan cara undian agar semua peserta didik mendapatkan 

kesempatan yang sama untuk mengikuti tes. 
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Jadi dalam pengambilan sampel pada penelitian ini adalah 

sebanyak 25% dari keseluruhan populasi sampel yaitu 100 peserta didik. 

D. Definisi Operasional Variabel 

Variabel adalah objek penelitian atau apa yang menjadi titik 

perhatian suatu penelitian (Arikunto, 2010, p.  118), dalam Salawati, 2020: 

p. 102). Variabel bebas dalam penelitian ini yaitu aktivitas fisik dan 

kemampuan motorik sebagai variabel terikat. Agar tidak terjadi salah 

pemahaman dalam penelitian ini, maka akan dikemukakan defenisi 

operasional yang digunakan dalam penelitian ini, yaitu:  

1. Aktivitas fisik merupakan setiap gerakkan yang dihasilkan oleh otot 

rangka yang membutuhkan pengeluaran energi. Aktivitas fisik dalam 

penelitian ini yaitu hasil yang diperoleh dari pengisian angket oleh 

peserta didik yang menggunakan instrumen Physical Activity for 

Adolescents (PAQ-A) yang telah dimodifikasi. 

2. Kemampuan motorik merupakan gerak dasar atau kualitas yang 

dimiliki oleh setiap individu yang berasal dari dalam maupun dari luar 

diri sesorang untuk mengacu pada keterampilan gerak rendah yang 

dapat ditingkatkan kualitasnya dengan adanya latian. Kemampuan 

motorik dalam penelitian ini yaitu hasil yang diperoleh dari tes yang 

dilakukan oleh peserta didik kelas XI menggunakan instrumen Barrow 

Motor Ability Test. Tes ini terdiri dari 6 (enam) jenis tes, yaitu: 1. Tes 

standing broad jump (lompat jauh tanpa awalan), 2. Softball Throw 

(pelemparan bola softball), 3. Zig-zag run (berlari berbelok melewati 
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cones), 4. Wall pass (melempar bola basket ke dinding), 5. Medicine 

Ball Put (melempar bola dengan beban), 6. 60 yard dash (berlari 50 

meter). 

E. Teknik dan Instrumen Pengumpulan Data 

Suharsimi Arikunto (2010: p. 203, dalam Sinaga, 2024: p. 12) 

menyatakan instrumen penelitian adalah alat atau fasilitas yang digunakan 

peneliti dalam mengumpulkan data agar pekerjaannya lebih mudah dan 

hasilnya lebih baik, lebih cermat, lengkap dan sistematis sehingga lebih 

mudah diolah. Instrumen tes yang digunakan sebagai berikut: 

a. Aktifitas Fisik  

Tes untuk mengukur tingkat aktivitas fisik peneliti menggunakan 

kuesioner Physical Activity Questionnaire for Adolescent (PAQ-A) yang 

dikembangkan oleh Kowalski (2004) dan telah diterjemahkan ke dalam 

bahasa Indonesia dan telah dimodifikasi oleh Erwinanto (2017). 

Modifikasi yang dilakukan yaitu dengan menambahkan berbagai 

aktivitas yang sesuai dengan anak Indonesia dan mengurangi atau 

menghilangkan aktivitas yang tidak sesuai (Kowalski et al., 2004). 

Perubahan atau penyesuaian dalam kuesioner disebabkan karena adanya 

perbedaan kondisi atau aktivitas jasmani/olahraga yang dilakukan antara 

negara Canada dan Indonesia. Selain modifikasi dalam bentuk tata 

bahasa dari bahasa Inggris menjadi bahasa Indonesia, juga mengubah 

beberapa item aktivitas seperti tenis meja, tenis lapangan, kasti, sepatu 
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roda, tinju, sepak takraw, panahan, woodball, gateball, silat, taekwondo, 

dan karate (Erwinanto, 2017: 38).  

Instrumen Physical Activity For Adolescent (PAQ-A) yang telah 

dimodifikasi sudah diuji nilai validitas dan reabilitasnya. Hasil uji 

validitas tiap pertanyaan kuesioner telah lolos dengan skor diatas r tabel 

sebesar 0,361 dan reliabel dengan skor Cronbach Alpha sebesar 0,721. 

Tujuan dari pengisian angket untuk mengetahui tingkat aktivitas fisik 

yang dilakukan peserta didik selama 7 hari terakhir atau dalam seminggu 

terakhir. Karena kegiatan yang dilakukan peserta didik selama 7 hari 

kedepan masih belum pasti dilakukan. Sedangkan kegiatan yang 

dilakukan peserta didik selama 7 hari kebelakang sudah pasti dilakukan. 

Tabel 1. Penilaian Pengisian Kuisioner 

No  Soal  Pilihan Jawaban Nilai Total Nilai 

1 Soal nomor 1 

terdapat 21 

aktivitas/olahraga 

Tidak pernah 1 Total nilai 

dibagi 21 Kadang-kadang 2 

Cukup sering 3 

Sering 4 

Sangat sering 5 

2 Soal pilihan ganda 

no 2-8 

Jawaban A 1 Jumlah total 

nilai dari soal 

no 2-8 

Jawaban B 2 

Jawaban C 3 

Jawaban D 4 

Jawaban E 5 

3 Soal nomor 9 tidak 

diberi nilai 

- - Total 

keseluruhan 

nilai dibagi 8 

(jumlah soal) 

(Sumber: Kowalski, et al., 2004: p. 11) 
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Setelah mendapatkan nilai total aktivitas fisik, responden 

dikategorikan ke dalam 5 tingkat aktivitas fisik yaitu sangat rendah, 

rendah, sedang, tinggi dan sangat tinggi 

Tabel 2. Skor Final Aktivitas Fisik 

Skor Kategori 

5 Sangat Tinggi 

4 Tinggi 

3 Sedang 

2 Rendah 

1 Sangat Rendah 

(Sumber: Kowalski, et al., 2004, p. 11) 

b. Kemampuan Motorik 

Menurut Arifin (2016, p. 118) tes merupakan suatu teknik yang 

digunakan dalam rangka melaksanakan kegiatan pengukuran, yang di 

dalamnya terdapat berbagai pertanyaan, atau serangkaian tugas yang 

harus dikerjakan atau dijawab oleh peserta didik untuk mengukur aspek 

perilaku peserta didik. Sumber dari tes dalam penelitian ini dikutip dari 

buku penilaian pembelajaran penjaskes dengan nama pengarang Drs. 

Nurhasan pada tahun 2004. Instrumen dalam penelitian ini menggunakan 

instrumen yang berupa tes Barrow Motor Ability Test. Tujuan dari tes ini 

membuat klasifikasi, bimbingan dan penentuan prestasi Barrow. Adapan 

butir tes sebagai berikut: 1. Tes standing broad jump (lompat jauh tanpa 

awalan), 2. Softball Throw (pelemparan bola softball), 3. Zig-zag run 

(berlari berbelok melewati cones), 4. Wall pass (melempar bola basket 

ke dinding), 5. Medicine Ball Put (melempar bola dengan beban), 6. Lari 



 50 

60 yard dash (berlari 50 meter). Validitas dan realibilitas Barrow Motor 

Ability Test dapat dilihat pada tabel sebagai berikut: 

Tabel 3. Validitas dan Reliabilitas Barrow Motor Ability Test 

No Komponen Tes Validitas Reliabilitas 

1 Standing Broad Jump 0, 784 0,744 

2 Soft Ball Throw 0, 399 0, 850 

3 Zig-zag Run 0, 654 0, 785 

4 Wall Pas 0, 726 0, 762 

5 Medicine Ball Put 0, 861 0, 715 

6 Lari 60 Yard Dash 0, 811  0, 732 

    (Sumber: Nurhasan 2007, p. 101) 

Dalam tes kemampuan motorik diperlukan adanya norma 

penilaian setiap butir tes agar memudahkan dalam perhitungan tes 

kemampuan motorik SMA N 1 Cawas. Cara menskor keseluruhan 

(batre) digunakan rumus (General Motor Ability Scoring) yaitu: 2,2 

(standing broad jump), + 1,6 (soft ball throw), + 1,6.(zig-zug run), + 1,3 

(wall pass), + 1,2 (medicine ball put)+ 60 yard dash. Keenam tes tersebut 

dilakukan peserta didik dengan sampel yang diambil menjadi responden 

berjumlah 100 dari 396 peserta didik yang tersebar di kelas XI A1, XI 

A2, XI B1, XI B2, XI B3, XI B4, XI C1, XI D1, XI E1, XI E2, dan XI 

E3 di SMA Negeri 1 Cawas Klaten. Selanjutnya untuk mengetahui 

kriteria dari skor yang didapatkan oleh responden dari tes kemampuan 

motorik maka dilakukan analisis menggunakan norma penilaian: 
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Tabel 4. Rumus Kriteria Norma Penilaian Skala 5 

Interval Kriteria 

X <M-1,5SD Sangat Baik 

M-1,5 SD < x ≤M – 0,5SD Baik 

M-1,5 SD < x ≤M + 0,5SD Cukup 

M+1,5 SD < x ≤M + 0,5SD Kurang 

M+1,5SD <x Sangat Kurang 

(Sumber: Azwar, 2016) 

Keterangan: 

x     = Skor 

M   = Mean 

SD  = Standar Devisiasi 

F. Teknik Analisis Data 

Analisis data adalah proses dimana peneliti mengelola data yang 

tersedia untuk mencari informasi yang dapat dijadikan bahan pengambilan 

keputusan untuk memecahkan permasalahan yang ada. Teknik analisis data 

yang digunakan adalah analisis korelasi sederhana. 

1. Uji Prasyarat 

Untuk memperjelas apakah distribusi data yang dianalisis 

memenuhi syarat atau tidak, diperlukan uji prasyarat. Dalam penelitian 

ini menggunakan uji normalitas dan linieritas untuk mengetahui apakah 

data berdistribusi ormal dan linier atau tidak.  

a. Uji Normalitas 

Tujuan dari uji normalitas distribusi data adalah untuk menguji 

apakah distribusi frekuensi sudah sesuai dengan yang diharapkan. Uji 

normalitas variable dilakukan dengan menggunakan bantuan SPSS 29. 
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Menghitung normalitas suatu sample merupakan pengujian normal atau 

tidaknya data yang dianalisis.  

Kaidah yang digunakan untuk mengetahui normal tidaknya 

suatu sebaran adalah apabila nilai signifikan lebih besar dari 0,05 

(signifikan > 0,05), maka normal dan apabila nilai signifikan kurang 

dari 0,05 (signifikan < 0,05) dikatakan tidak normal (Ghozali, 2018: p. 

47).  

b. Uji Linearitas 

Tujuan dari uji linieritas adalah untuk mengetahui apakah 

variabel bebas yang dijadikan predictor mempunyai hubungan linier 

atau tidak dengan variabel terikatnya. Uji linearitas dengan 

menggunakan uji Anova (uji F). Perhitungan ini akan dibantu dengan 

SPSS 29. Dasar pengambilan keputusan dalam uji linearitas adalah: 1) 

Jika nilai probalitas ≤ 0,05, maka hubungan antara variabel X dengan 

Y tidak linear. 2) Jika nilai probabilitas ≥ 0,05, maka hubungan antara 

X dengan Y adalah linear. 

2. Uji Hipotesis 

Teknik ini digunakan mencari hubungan antara dua variabel 

berupa data yang penggolonganya berjenjang. Menurut Budiwanto 

(2017, p. 503), adapun rumus korelasi sederhana menggunakan rumus 

korelasi product moment adalah sebagai berikut: 

Rxy =
𝑁𝛴−(𝛴𝑥)(𝛴𝑦)

√{𝑁𝛴𝑥2−(𝛴𝑥)2}{𝑁𝛴𝑦2−(𝛴𝑦)²}
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Keterangan: 

Rxy: Koefisien korelasi x dan y 

N : Jumlah testi 

Σx : Jumlah skor testi 

Σx² : Jumlah skor kuadrat 

Σy : Jumlah skor testi 

Σy² : Jumlah skor kuadrat 

Adapun kriteria pengambilan keputusan menurut Ghozali 

(2018, p. 78) sebagai berikut: 

1) Jika nilai signifikansi > 0,05 maka H₀ diterima dan Ha ditolak. 

Artinya tidak ada hubungan antara variabel independen terhadap 

variabel dependen. 

2) Jika nilai signifikansi < 0,05 maka H₀ ditolak dan Ha diterima. 

Artinya terdapat hubungan antara variabel independen terhadap 

variabel dependen. 
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BAB IV 

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

A. Hasil Penelitian 

Penelitian ini dilaksanakan di SMA N 1 Cawas pada tanggal 20 Mei 

sampai 24 Mei 2024 dengan subjek penelitian 100 peserta didik kelas XI. 

Data dalam penelitian ini terdiri atas tingkat aktivitas fisik peserta didik dan 

tingkat kemampuan motorik peserta didik. Setelah data terkumpul, 

selanjutnya dianalisis, dan hasil analisis deskripsi dengan variabel 

penelitian, dijelaskan sebagai berikut: 

1. Hasil Analisis Deskriptif 

a. Aktivitas Fisik 

Data hasil penelitian tingkat aktivitas fisik peserta didik 

diukur menggunakan The Pysical Activity Questionnaire for 

Adolescent (PAQ-A) yang telah dimodifikasi. Deskriptif statistik 

tingkat aktivitas fisik peserta didik kelas XI SMA N 1 Cawas dapat 

dilihat pada tabel berikut: 

Tabel 5.  Deskriptif Statistik Aktivitas Fisik Peserta Didik Kelas     

XI SMA N 1 Cawas 

Statistik 

N 100 

Mean 19,56 

Median 18 

Mode 17 

Std.Dev 3,48 

Max 28 

Min 16 
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Berdasarkan distribusi frekuensi di atas, tingkat aktivitas 

fisik peserta didik kelas XI SMA N 1 Cawas dapat dilihat pada 

tabel 6 berikut: 

Tabel 6.  Norma Penilaian Aktivitas Fisik Peserta Didik Kelas XI 

SMA N 1 Cawas 

 

Berdasarkan tabel di atas, data hasil pengisian kuesioner 

PAQ-A oleh peserta didik kelas XI SMA N 1 Cawas dapat dilihat 

pada gambar berikut: 

Gambar 3. Diagram Batang Tingkat Aktivitas Fisik Peserta Didik 

Kelas XI SMA N 1 Cawas 

 

Berdasarkan tabel 6 dan gambar 3, hasil pengukuran 

menunjukan bahwa tingkat aktivitas fisik peserta didik Kelas XI 

SMA N 1 Cawas berada pada kategori “Sangat Rendah” sebesar 0% 
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(0 peserta didik), “Rendah” sebesar 81% (81 peserta didik). 

“Sedang” sebesar 19% (19 peserta didik), “Tinggi” sebesar 0% (0 

peserta didik), dan “Sangat Tinggi” sebesar 0% (0 peserta didik).  

b. Kemampuan Motorik 

Data hasil penelitian tingkat aktivitas fisik peserta didik 

diukur menggunakan Barrow Motor Ability Test. Deskriptif statistik 

tingkat kemampuan motorik peserta didik kelas XI SMA N 1 Cawas 

dapat dilihat pada tabel berikut: 

Tabel 7. Deskriptif Statistik Kemampuan Motorik Peserta Didik 

Kelas XI SMA N 1 Cawas 

Statistik 

N 100 

Mean 511,52 

Median 473,65 

Std.Dev 75,21 

Max 650,85 

Min 418,97 

Berdasarkan distribusi frekuensi di atas, tingkat kemampuan 

motorik peserta didik kelas XI SMA N 1 Cawas dapat dilihat pada 

tabel 8 berikut: 

Tabel 8.  Norma Penilaian Kemampuan Motorik Peserta Didik 

Kelas XI SMA N 1 Cawas 

N

o 
Interval Kategori Frekuensi 

Presentas

e 

1 > 624,33  Sangat Baik 10 10% 

2 549,13 ─ 624,33 Baik 22 22% 

3 473,92 ─ 549,13 Cukup 18 18% 

4 398,71 ─ 473,92 Kurang 50 50% 

5 < 378,46 
Sangat 

Kurang 
0 0% 
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Berdasarkan tabel di atas, data hasil tes kemampuan motorik 

peserta didik kelas XI SMA N 1 Cawas dapat dilihat pada gambar 

berikut: 

Gambar 4.  Diagram Batang Tingkat Aktivitas Kemampuan Motorik 

Peserta Didik Kelas XI SMA N 1 Cawas 

 

Berdasarkan tabel 8 dan gambar 4, hasil pengukuran 

menunjukan bahwa tingkat kemampuan peserta didik Kelas XI SMA 

N 1 Cawas berada pada kategori “Sangat Kurang” sebesar 0% (0 

peserta didik), “Kurang” sebesar 50% (50 peserta didik). “Cukup” 

sebesar 18% (18 peserta didik), “Baik” sebesar 22% (22 peserta 

didik), dan “Sangat Baik” sebesar 10% (10 peserta didik).  

2. Hasil Uji Prasyarat 

a. Uji Normalitas 

Untuk mengetahui apakah suatu sampel yang diperoleh dari 

suatu populasi memiliki distribusi normal atau tidak, maka dapat 

dilakukan uji normalitas. Uji normalitas Kolmogorov-Smirnov 

dilakukan dengan menggunakan IBM SPSS versi 29, untuk 
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mengetahui normal atau tidaknya suatu data dilihat dari p atau 

signifikansi > 0,05 maka dinyatakan normal, jika p atau signifikansi 

< 0,05 data dinyatakan tidak normal. Hasil uji Kolmogorov-Smirnov 

ditunjukan pada tabel 9 dibawah ini. 

Tabel 9. Hasil Uji Normalitas 

Variabel p Sig. Keterangan 

Aktivitas Fisik 0,823 0,05 Normal 

Kemampuan Motorik 0,113 0,05 Normal 

Berdasarkan tabel 9 diatas, hasil uji normalitas menunjukkan 

bahwa variabel berdistribusi normal dengan nilai signifikansi > 0,05. 

b. Uji Linieritas 

Uji  linieritas dilakukan melalui uji F. hubungan antara 

variabel X dengan Y dapat dikatakan linier apabila nilai sig > 0.05. 

Hasil uji linieritas dapat dilihat dalam tabel sebagai berikut: 

Tabel 10. Hasil Uji Linieritas 

Variabel p Sig. Keterangan 

X.Y 0,777 0,05 Normal 

 

Berdasarkan tabel 10 diatas, hasil uji linieritas menunjukkan 

bahwa variabel berdistribusi normal dengan nilai signifikansi > 0,05. 

3. Hasil Uji Hipotesis 

Uji hipotesis menggunakan koefisien pearson product moment 

untuk mengetahui hubungan yang signifikan. Hasil uji hipotesis dengan 

menggunakan analisis korelasi product moment dapat dilihat pada tabel 

berikut ini: 
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Tabel 11. Hasil Uji Korelasi Pearson Product Moment 

Variabel Pearson 

Product Moment 

Sig. Keterangan 

Aktivitas Fisik 0,000 

 

< 0,05 Signifikan 

Kemampuan Motorik 

Berdasarkan tabel di atas diketahui nilai Sig. (2-tailed) antara 

aktivitas fisik (X) terhadap kemampuan motorik (Y) diperoleh sebesar 

0,000 < 0,05, sehingga dapat dikatakan bahwa terdapat hubungan yang 

signifikan antara variabel aktivitas fisik dengan kemampuan motorik.  

B. Pembahasan 

Hasil penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara 

aktivitas fisik dengan kemampuan motorik peserta didik kelas XI SMA N 1 

Cawas. Berdasarkan dari hasil penelitian menunjukan bahwa ada hubungan 

yang signifikan dibuktikan dengan nilai signifikansi p 0,000 < 0,05. Dari 

hasil tersebut dapat dikatakan bahwa tingkat aktivitas fisik merupakan salah 

satu faktor yang berpengaruh terhadap tingkat kemampuan motorik individu 

peserta didik. Semakin baik aktivitas fisik seseorang, maka akan semakin 

baik pula tingkat kemampuan motorik yang dimilikinya. Dan sebaliknya, 

jika aktivitas fisik yang dilakukan rendah, maka rendah pula tingkat 

kemampuan motoriknya. 

Proses yang memerlukan pengeluaran energi yang melibatkan 

gerakan tubuh yang dihasilkan oleh otot merupakan definisi aktivitas fisik. 

Berdasarkan hasil data aktivitas fisik peserta didik kelas XI SMA N 1 Cawas 

diatas berada pada kategori “Sedang” sebesar 19% dan “Rendah” sebesar 

81%.  
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Hasil penelitian ini menegaskan pentingnya aktivitas fisik dalam 

meningkatkan kemampuan motorik peserta didik, yang sejalan dengan 

temuan berbagai studi sebelumnya. Penelitian oleh Cavill et al. (2012) 

menunjukkan bahwa aktivitas fisik merupakan sarana fundamental untuk 

memperbaiki kesehatan fisik dan mental, mendukung kesimpulan bahwa 

peserta didik dengan tingkat aktivitas fisik yang lebih tinggi memiliki 

kemampuan motorik yang lebih baik. Selain itu, perubahan pola aktivitas 

fisik di kalangan anak-anak, seperti yang dicatat oleh Adityawarman (2007), 

memperlihatkan pergeseran dari aktivitas fisik luar ruangan menuju 

kegiatan yang lebih pasif seperti bermain game di smartphone dan 

menonton televisi.  

Hal ini mempertegas pentingnya intervensi melalui pendidikan 

jasmani untuk mendorong kebiasaan aktivitas fisik yang lebih sehat. 

Temuan ini juga selaras dengan penelitian Syarif (2006), yang menyebutkan 

bahwa aktivitas fisik yang rendah dapat menyebabkan ketidakseimbangan 

energi dan berkontribusi pada obesitas. Dengan demikian, untuk 

meningkatkan kemampuan motorik dan kesehatan jangka panjang, sangat 

penting bagi sekolah untuk mengintegrasikan program pendidikan jasmani 

yang lebih intensif dan menarik, guna memotivasi peserta didik untuk 

terlibat dalam aktivitas fisik secara lebih aktif dan konsisten.  

Faktor intrinsik dan ekstrinsik yang mempengaruhi kemampuan 

motorik, seperti yang diuraikan oleh Rinaldi & Yudanto (2019), juga 

menunjukkan bahwa pendekatan holistik yang mempertimbangkan aspek 
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psikologis dan lingkungan sangat penting dalam merancang program 

pendidikan jasmani yang efektif. 

Kemampuan motorik merupakan sebuah proses dimana seseorang 

mengembangkan respon ke suatu gerak. Kemampuan motorik peserta didik 

menengah atas (SMA) dalam Pendidikan Jasmani beraneka ragam, ada yang 

baik, sedang, dan kurang baik. Berdasarkan data tingkat kemampuan 

motorik peserta didik kelas XI SMA N 1 Cawas di atas berada pada kategori 

“Sangat Kurang” sebesar 0% (0 peserta didik), “Kurang” sebesar 50% (50 

peserta didik). “Cukup” sebesar 18% (18 peserta didik), “Baik” sebesar 22% 

(22 peserta didik), dan “Sangat Baik” sebesar 10% (10 peserta didik). 

Kemampuan motorik yang baik, akan membantu peserta didik dalam 

mengikuti proses pembelajaran Pendidikan Jasmani di sekolah. Oleh karena 

itu, peserta didik yang mempunyai kemampuan motorik yang baik lebih 

mudah berkonsentrasi terhadap materi yang disampaikan oleh guru jika 

dibandingkan dengan peserta didik yang mempunyai kemampuan motorik 

kurang baik.  

Dari hasil data kemampuan motorik peserta didik kelas XI di atas 

dapat dipengaruhi oleh beberapa hal, karena tidak semua orang harus 

menguasai secara keseluruhan unsur-unsur dari kemampuan motorik 

tersebut, setiap orang mempunyai kelebihan dan kekurangan untuk dapat 

menguasai unsur-unsur kemampuan motorik karena kemampuan motorik 

dipengaruhi oleh faktor dari dalam diri sendiri anak intrinsik dan faktor dari 

luar ekstrinsik. Faktor intrinsik meliputi kondisi psikologis baik itu 
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intelektual maupun non intelektual. Misalnya biomotor adalah keterampilan 

gerakan manusia yang dipengaruhi oleh sistem-sistem organ dalam 

diantaranya adalah sistem neuromuscular, pernafasan, peredaran darah, 

energi, tulang dan persendian (Rinaldi & Yudanto, 2019, p. 3). Beberapa 

faktor lingkungan yang mempengaruhi pertumbuhan dan perkembangan 

fisik dan motorik adalah faktor budaya, faktor keadaan alam, faktor 

kebiasaan keluarga, faktor kesukuan, dan faktor sosial. 

C. Keterbatasan Penelitian 

Terdapat keterbatasan dalam proses penelitian yaitu:  

1. Kondisi di lapangan dimana bersamaan dengan jam pelajaran kelas X 

sehingga membuat suasana kurang kondusif. 

2. Terbatasnya waktu sehingga saat pengisian kuesioner peneliti tidak 

dapat dapat mengontrol secara langsung. 
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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 terdapat hubungan yang 

signifikan antara aktivitas fisik dengan kemampuan motorik peserta didik 

kelas XI di SMA N 1 Cawas dengan nilai signifikansi 0,000 < 0,05. Hasil 

tersebut bernilai positif, artinya bahwa semakin baik aktivitas fisik, maka 

semakin baik pula kemampuan motoriknya. 

B. Implikasi 

Berdasarkan kesimpulan diatas, penelitian memiliki implikasi, yaitu 

sebagai berikut: 

1. Hasil penelitian dapat digunakan sebagai referensi kepada peneliti 

selanjutnya dalam meneliti tentang hubungan antara aktivitas fisik 

dengan kemampuan motorik agar dapat lebih menyempurnakan 

penelitian yang telah ada. 

2. Bagi guru, dapat digunakan untuk merencanakan pembelajaran yang 

lebih memperhatikan aktivitas fisik dengan tujuan meningkatkan 

kemampuan motorik peserta didik. 

3. Bagi peserta didik, dapat meningkatkan kesadaran akan pentingnya 

aktivitas fisik dalam pengembangan kemampuan motorik. 
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C. Saran 

Berdasarkan kesimpulan penelitian di atas, ada beberapa saran 

yang dapat disampaikan yaitu: 

1. Bagi Guru 

Guru dapat mengembangkan pembelajaran yang menekankan 

aktivitas fisik yang terstruktur dan bervariasi untuk meningkatkan 

kemampuan motorik peserta didik. 

2. Bagi Peserta Didik 

Peserta didik diharapkan aktif berpartisipasi dalam 

pembelajaran penjas di sekolah atau kegiatan fisik di luar sekolah untuk 

meningkatkan kesehatan fisik dan kemampuan motorik. 

3. Bagi Sekolah 

Sekolah meningkatkan fasilitas olahraga yang memadai, serta 

menyediakan peralatan yang aman dan berkualitas untuk mendukung 

aktivitas fisik dan peningkatan kemampuan motorik peserta didik. 
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Lampiran 1. SK Dosen Pembimbing 
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Lampiran 2. Surat Permohonan Izin Penelitian 
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Lampiran 3. Surat Balasan Telah Melakukan Penelitian 
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Lampiran 4. Surat Keterangan Peminjaman Alat 
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Lampiran 5. Surat Kartu Bimbingan 
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Lampiran 6. Instrumen Penelitian PAQ-A 

 

Instrumen Aktivitas Fisik Physical Activity Questuonnaire for Adolescent 

(PAQ-A) 

 

Angket Aktivitas Fisik  

Nama   :     Kelas  :  

Jenis Kelamin :     BB (kg) :  

Usia  :    TB (cm): 

Kami ingin mengetahui tingkat aktivitas fisik kamu selama 7 hari terakhir (dalam 

seminggu terakhir). Contoh aktivitas fisik adalah olahraga atau kegiatan lain yang 

membuat kamu berkeringat atau yang membuat kaki kamu merasa lelah, atau 

permainan yang membuat kamu bernapas dengan terengah-engah seperti 

permainan kucing-kucingan, lompat tali, berlari, memanjat, dan lain-lain. 

Petunjuk: 

1. Tidak ada jawaban yang benar dan salah – ini bukan tes. 

2. Mohon menjawab semua pertanyaan dengan memberi tanda (√) sejujur-

jujurnya dan sebenar-benarnya. 
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1. Kegiatan fisik saat kamu senggang: Apakah kamu sudah melakukan kegiatan-

kegiatan berikut ini selama 7 hari terakhir (seminggu terakhir)?  

Jika iya, berapa kali? (Cukup centang satu lingkaran per baris) 

No Aktivitas 

Tidak 

Perna

h 

1-2 

kali 

3-4 

kali 

4-5 

kali 

7 

kali 

atau 

lebi

h 

1 Lompat tali           

2 Mendayung/bersampan           

3 Bermain sepatu roda           

4 Bermain kucing-kucingan           

5 Jalan-jalan untuk berolahraga           

6 Bersepeda           

7 Joging atau lari           

8 Senam Aerobik           

9 Berenang           

10 Kasti           

11 Menari           

12 Sepakbola           

13 Bulutangkis           

14 Bermain skateboard           

15 Futsal           

16 Bola voli           

17 Tenis lapangan           

18 Tenis Meja           

19 Bola basket           

20 
Beladiri (karate, silat, 

taekwondo) 
          

21 

Lainnya: 
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2. Dalam 7 hari terakhir, selama jam pelajaran pendidikan jasmani (Penjas), 

seberapa sering kamu bergerak dengan sangat aktif (banyak bermain, berlari, 

melompat, melempar)? --- Pilih salah satu 

a. Saya tidak ikut pelajaran Penjas  

b. Jarang aktif  

c. Kadang aktif  

d. Sering aktif  

e. Selalu aktif  

 

3. Dalam 7 hari terakhir, apa yang biasanya kamu lakukan saat istirahat (selain 

makan siang)? --- Pilih salah satu 

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

b. Berdiri atau jalan-jalan  

c. Kadang berlari atau bermain sebentar  

d. Sering berlari atau bermain agak lama  

e. Selalu berlari dan bermain selama jam istirahat  
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4. Dalam 7 hari terakhir, berapa hari setelah pulang sekolah yang kamu gunakan 

untuk berolahraga atau melakukan permainan yang membuat kamu bergerak 

dengan sangat aktif (misal sampai berkeringat)? --- Pilih salah satu 

a. Tidak pernah  

b. 1 kali selama seminggu terakhir  

c. 2 atau 3 kali selama seminggu terakhir  

d. 4 kali selama seminggu terakhir  

e. 5 kali selama seminggu terakhir  

 

5. Dalam 7 hari terakhir, berapa banyak waktu di sore hari yang kamu gunakan 

untuk berolahraga atau melakukan permainan yang membuat kamu bergerak 

dengan sangat aktif (misal sampai berkeringat? --- Pilih salah satu 

a. Tidak pernah  

b. 1 kali selama seminggu terakhir  

c. 2 atau 3 kali selama seminggu terakhir  

d. 4 atau 5 kali selama seminggu terakhir  

e. 6 atau 7 kali selama seminggu terakhir  
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6. Di akhir pekan (Sabtu dan Minggu), seberapa sering kamu berolahraga, atau 

melakukan permainan yang membuat kamu bergerak dengan sangat aktif 

(misal sampai berkeringat? --- Pilih salah satu 

a. Tidak pernah  

b. 1 kali   

c. 2 sampai 3 kali   

d. 4 sampai 5 kali  

e. 6 kali atau lebih  

 

7. Mana satu dari pernyataan berikut yang paling menggambarkan kamu selama 

7 hari terakhir? Bacalah dengan seksama kelima pernyataan sebelum memilih 

satu jawaban yang menggambarkan kamu. 

A. Saya sedikit melakukan aktivitas fisik untuk mengisi sebagian besar waktu 

luang saya  

B. Saya kadang-kadang (1 – 2 kali dalam seminggu terakhir) melakukan 

kegiatan fisik di waktu luang (misalnya berolahraga, lari, berenang, 

bersepeda, senam aerobik) 

C. Saya sering (3 – 4 kali dalam seminggu terakhir) melakukan kegiatan fisik 

di waktu luang  

D. Saya sangat sering (5 – 6 kali dalam seminggu terakhir) melakukan 

kegiatan fisik di waktu luang  
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E. Saya sangat sering sekali (7 kali atau lebih dalam seminggu terakhir) 

melakukan kegiatan fisik di waktu luang 

8. Berikan tanda centang seberapa sering kamu melakukan kegiatan fisik (seperti 

berolahraga, bermain, menari, atau kegiatan fisik lainnya) setiap harinya 

selama seminggu terakhir. 

Hari/Frekuensi Tidak 

Pernah 

Sedikit Cukup 

Sering 

Sering Sangat 

Sering 

Senin      

Selasa      

Rabu      

Kamis      

Jumat      

Sabtu       

Minggu      

 

9. Apakah kamu sakit minggu lalu, atau apakah ada yang menghalangi kamu 

sehingga tidak bisa melakukan aktivitas fisik seperti biasanya? (Pilih salah 

satu) 

a. Ya  

b. Tidak  
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Jika ya, apa yang menghalangi kamu? 

…………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………….... 
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Lampiran 7. Instrumen Penelitian Barrow Motor Ability Test 

 

Instrumen Tes Kemampuan Motorik Barrow Motor Ability Test 

1) Standing Board Jump  

Tujuan  : Untuk mengukur power otot tungkai 

Alat/fasilitas : Pita ukur, bendera juri 

Pelaksanaan : Subjek berdiri pada papan tolak dengan lutut di tekuk 

sampai membentuk sudut 45˚, keduan lengan lurus ke belakang. Kemudian 

subjek coba menolak ke depan dengan kedua kaki sekuat-kuatnya dan 

mendarat dengan kedua kaki. Subjek diberi kesempatan tiga (3) kali percobaan. 

Skor  : Jarak lompatan yang diukur mulai dari dalam papan tolak 

sampai tumpuan kaki/badan yang dekat dengan papan tolak, dari tiga (3) kali 

percobaan. 

 

(Sumber: Nurhasan, 2007, p 130-134) 
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2) Soft Ball Throw 

Tujuan  : Untuk mengukur power otot lengan 

Alat/fasilitas : Bola softball, pita ukur 

Pelaksanaan : Subjek melemparkan bola softball sejauh mungkin di 

belakang garis batas. Subjek diberi kesempatan melempar sebanyak tiga (3) 

kali lemparan. 

Skor  : Jarak lemparan yang terjauh dari ketiga (3) kali kesempatan 

lemparan, dan dicatatat mendekati feet. 

3) Wall Pass 

Tujuan  : Untuk mengukur koordinasi mata dan tangan 

Alat/fasilitas : Bola basket dan stopwatch serta dinding tembok 

Pelaksanaan : Subjek berdiri dibelakang garis batas sambil memegang 

bola basket dengan kedua tangan didepan dada. Bila ada aba-aba “Ya”, subjek 

dengan segera melakukan lemparan-lemparan ke dinding selama 15 detik. 

Skor  : Jumlah bola yang dapat dilakukan lempar-tangkap selama 

15 detik. 

 

(Sumber: Nurhasan, 2007, p 130-134) 
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4) Zig-zag run 

Tujuan  : Untuk mengukur kekuatan lengan dan bahu 

Alat/fasilitas : Tonggak/cone, stopwatch, dan diagram 

Pelaksanaan : Subjek berdiri dibelakang garis start, bila ada aba-aba 

“Ya”, subjek berlari secepat-cepatnya mengikuti arah panah sesuai dengan 

diagram sampai dengan diagram sampai batas finish, subjek diberi kesempatan 

tiga (3) kali percobaan melakukan tes ini. Tes gagal apabila menggeserkan 

tonggak/cone, tidak sesuai dengan diagram tersebut. 

Skor  : Waktu tempuh yang terbaik dari tiga (3) kali percobaan dan 

dicatat sampai 1/10 detik. 

 

(Sumber: Nurhasan, 2007, p 130-134) 

5) Medicine Ball Put 

Tujuan  : Untuk mengukur kekuatan lengan dan bahu 

Alat/fasilitas : Bola medicine (6 pounds), pita ukur, bendera juri 

Pelaksanaan : Subjek berdiri di belakang garis batas sambil memegang 

bola di depan dada dengan badan condong 45˚. Kemudian bola di dorong ke 

depan secepat dan sekuat mungkin sebanyak tiga (3) kali lemparan. 

Skor  : Jarak lemparan yang terjauh dari tiga (3) kali lemparan. 
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(Sumber: Nurhasan, 2007, p 130-134) 

6) Lari 60 yard dash 

Tujuan  : Untuk mengukur kecepatan 

Alat/fasilitas : Stopwatch, lintasan yang berjarak 50 meter 

Pelaksanaan : Subjek berlari secepat mungkin dengan menempuh jarak 60 

yard, subjek diberikan kesempatan melakukan tes ini hanya satu kali. 

Skor  : Waktu dari mulai aba-aba “Ya” sampai subjek tersebut 

melewati finis. Waktu dicatat sampai 1/10 detik. 
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Lampiran 8. Data Penelitian Aktivitas Fisik 

DATA AKTIVITAS FISIK 

 
No Responden P1 P2 P3 P4 P5 P6 P7 P8 Jumlah Mean Kategori 

1 Andrea 2 5 2 4 4 2 3 3 25 3,13 Sedang 

2 Ferdian 2 5 3 3 3 3 4 4 27 3,38 Sedang 

3 Zidan 2 3 3 4 3 3 4 3 25 3,13 Sedang 

4 Iqbal 2 4 3 5 4 3 1 4 26 3,25 Sedang 

5 Alza 1 3 1 2 2 3 3 2 17 2,13 Rendah 

6 Anisa 1 5 1 2 2 2 2 3 18 2,25 Rendah 

7 Atika 1 4 1 2 2 3 2 3 18 2,25 Rendah 

8 Darma 2 4 1 4 5 3 4 4 27 3,38 Sedang 

9 David 2 5 3 2 4 2 2 2 22 2,75 Rendah 

10 Deni 1 4 2 3 2 2 1 2 17 2,13 Rendah 

11 Denia 1 4 1 3 3 2 2 1 17 2,13 Rendah 

12 Edri 2 5 4 3 3 3 2 2 24 3,00 Sedang 

13 Elvina 1 5 2 2 2 2 2 3 19 2,38 Rendah 

14 Haidar 2 5 1 5 3 4 4 3 27 3,38 Sedang 

15 Afta 2 4 1 3 4 4 5 3 26 3,25 Sedang 

16 Cika 1 4 2 2 3 2 2 2 18 2,25 Rendah 

17 Fitria 2 4 1 2 3 3 3 2 20 2,50 Rendah 

18 Ifana 2 4 1 2 2 2 2 2 17 2,13 Rendah 

19 Intan 1 4 2 2 2 2 1 2 16 2,00 Rendah 

20 Intan H 1 4 2 4 3 2 2 3 21 2,63 Rendah 

21 Sadam 2 5 1 4 4 4 3 3 26 3,25 Sedang 

22 Halim 2 3 1 2 2 2 2 3 17 2,13 Rendah 

23 Iksan 2 4 1 2 2 4 1 2 18 2,25 Rendah 

24 Nadia 1 5 1 2 3 3 2 2 19 2,38 Rendah 

25 Nafisa 2 3 2 3 2 1 2 2 17 2,13 Rendah 

26 Udin 1 3 1 2 2 2 3 2 16 2,00 Rendah 

27 Naura 3 1 2 4 1 3 1 2 17 2,13 Rendah 

28 Nazaila 1 3 1 2 2 1 3 3 16 2,00 Rendah 

29 Niken 2 3 2 3 3 1 2 2 18 2,25 Rendah 

30 Olive 1 5 1 1 3 3 2 3 19 2,38 Rendah 

31 Rafif 3 4 1 2 2 1 2 2 17 2,13 Rendah 

32 Rifki 2 5 1 5 4 4 3 2 26 3,25 Sedang 

33 Salsa 1 4 1 2 3 3 2 2 18 2,25 Rendah 

34 Saskia 1 3 2 2 2 3 3 1 17 2,13 Rendah 

35 Shela 2 4 1 2 2 3 2 3 19 2,38 Rendah 
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36 Tita 2 3 1 3 3 3 3 1 19 2,38 Rendah 

37 Viki 2 5 2 5 4 2 4 4 28 3,50 Sedang 

38 Wildan 1 4 1 2 3 3 2 2 18 2,25 Rendah 

39 Rama 2 3 1 3 3 2 1 1 16 2,00 Rendah 

40 Zalwa 1 5 1 2 2 3 2 2 18 2,25 Rendah 

41 Qois 2 4 2 3 3 2 3 3 22 2,75 Rendah 

42 Hasto 2 3 2 4 4 4 4 3 26 3,25 Sedang 

43 Alfin 2 2 4 4 4 4 4 2 26 3,25 Sedang 

44 Amanda 1 4 1 1 3 3 1 2 16 2,00 Rendah 

45 Lutfi 1 3 1 2 3 2 2 2 16 2,00 Rendah 

46 Aprilia 2 3 1 3 2 2 2 2 17 2,13 Rendah 

47 Aulia 3 5 1 4 3 4 2 3 25 3,13 Sedang 

48 Bintang 2 4 3 2 2 2 1 2 18 2,25 Rendah 

49 Dania 2 3 3 1 2 2 1 3 17 2,13 Rendah 

50 Elina 1 4 1 2 3 2 2 2 17 2,13 Rendah 

51 Elisa 1 4 1 2 2 3 3 2 18 2,25 Rendah 

52 Hana 1 3 1 2 1 2 4 2 16 2,00 Rendah 

53 Jihan 1 4 1 2 2 3 2 3 18 2,25 Rendah 

54 Kafka 2 4 2 2 3 3 3 2 21 2,63 Rendah 

55 Kessa 1 4 1 2 3 2 2 2 17 2,13 Rendah 

56 Keysa 1 4 3 2 1 2 2 1 16 2,00 Rendah 

57 Latifah 2 5 1 2 2 3 2 3 20 2,50 Rendah 

58 Layla 2 4 3 2 2 2 2 1 18 2,25 Rendah 

59 Linda 1 4 1 2 3 3 2 1 17 2,13 Rendah 

60 Lukman 2 3 2 3 2 3 2 2 19 2,38 Rendah 

61 Amrun 2 4 3 2 2 3 2 2 20 2,50 Rendah 

62 Fadil 2 4 2 3 3 2 2 2 20 2,50 Rendah 

63 Neuke 2 4 1 3 2 2 2 2 18 2,25 Rendah 

64 Azizah 2 3 1 2 2 2 2 2 16 2,00 Rendah 

65 Fitri 2 3 1 2 3 2 2 2 17 2,13 Rendah 

66 Sinta 1 4 2 5 3 3 4 4 26 3,25 Sedang 

67 Syaira 1 5 1 2 3 2 2 2 18 2,25 Rendah 

68 Amanda 1 3 1 2 3 3 3 2 18 2,25 Rendah 

69 Anggita 2 4 1 2 2 2 2 2 17 2,13 Rendah 

70 Annisa 2 4 1 2 3 2 1 2 17 2,13 Rendah 

71 Aulia 1 3 2 2 3 4 1 2 18 2,25 Rendah 

72 Bella 2 4 2 1 3 2 1 3 18 2,25 Rendah 

73 Deva 1 5 2 3 3 4 2 2 22 2,75 Rendah 

74 Diana 1 4 3 1 3 1 2 3 18 2,25 Rendah 
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75 Dwi 1 3 1 1 4 3 1 2 16 2,00 Rendah 

76 Eryca 1 4 1 2 3 3 3 2 19 2,38 Rendah 

77 Fadillah 2 4 3 3 4 4 3 3 26 3,25 Sedang 

78 Fathia 1 4 1 2 3 3 1 3 18 2,25 Rendah 

79 Fidelia 2 4 1 2 2 2 1 2 16 2,00 Rendah 

80 Fivian 2 3 1 1 2 3 2 2 16 2,00 Rendah 

81 Garnis 1 3 2 2 3 2 1 3 17 2,13 Rendah 

82 Hanief 2 4 2 5 4 3 3 3 26 3,25 Sedang 

83 Hanif 1 5 2 2 2 2 2 3 19 2,38 Rendah 

84 Ilham 1 5 1 4 3 3 2 3 22 2,75 Rendah 

85 Meilina 1 3 1 4 2 4 4 3 22 2,75 Rendah 

86 Abiyanto 1 4 1 4 3 3 3 3 22 2,75 Rendah 

87 Farid 1 3 2 4 3 3 2 2 20 2,50 Rendah 

88 Nabila 1 5 1 1 3 3 3 2 19 2,38 Rendah 

89 Naisya 1 3 1 2 3 2 2 2 16 2,00 Rendah 

90 Nayda 1 4 1 2 3 3 2 2 18 2,25 Rendah 

91 Nayla 1 5 2 2 3 2 2 2 19 2,38 Rendah 

92 Puput 2 3 1 2 2 2 2 2 16 2,00 Rendah 

93 Putri 1 4 1 2 2 3 2 2 17 2,13 Rendah 

94 Sadian 2 3 3 1 3 2 2 1 17 2,13 Rendah 

95 Safira 3 3 1 3 2 1 3 2 18 2,25 Rendah 

96 Satriya 2 3 1 2 2 3 2 2 17 2,13 Rendah 

97 Seta 2 5 1 2 2 3 2 2 19 2,38 Rendah 

98 Siti 2 4 5 3 3 3 3 3 26 3,25 Sedang 

99 Syahira 1 5 2 4 3 2 3 2 22 2,75 Rendah 

100 Thallya 2 4 2 4 3 3 3 3 24 3,00 Sedang 
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Lampiran 9. Data Penelitian Kemampuan Motorik 
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Lampiran 10. Deskripsi Statistik 
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Lampiran 11. Uji Normalitas 
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Lampiran 12. Uji Linieritas 
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Lampiran 13. Uji Hipotesis 
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Lampiran 14. Dokumentasi Penelitian 

Pengisian Kuesioner PAQ-A 

  

 

Tes Standing Board Jump 
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Tes Medicine Ball Put 

 

Tes Softball Throw 

 

Tes Zig zag run 

 



 101 

Tes Wall Pass 

 

Tes Lari 60 Yard Dash 

 


