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ABSTRAK 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui (1) Hubungan antara 

kesegaran jasmani dengan hasil belajar siswa kelas V SD Negeri Tunjungsari 2 

Kapanewon Kalasan Sleman Tahun Ajaran 2024/2025. (2) Hubungan antara 

prestasi belajar PJOK dengan hasil belajar siswa kelas V SD Negeri 

Tunjungsari 2 Kapanewon Kalasan Sleman Tahun Ajaran 2024/2025. (3) 

Hubungan antara kesegaran jasmani dan prestasi belajar PJOK dengan hasil 

belajar belajar siswa kelas V SD Negeri Tunjungsari 2 Kapanewon Kalasan 

Sleman Tahun Ajaran 2024/2025. 

Jenis penelitian ini adalah deskriptif kuantitatif dengan pendekatan 

korelasi. Populasi pada penelitian ini yaitu siswa kelas V SD Negeri 

Tunjungsari 2 dengan jumlah 30 siswa. Teknik pengumpulan data Kesegaran 

Jasmani dengan menggunakan instrument TKJI untuk usia 10-12 tahun, 

prestasi PJOK diambil dari nilai akhir semester dalam rapot tahun ajaran 

2023/2024, dan hasil belajar siswa diambil dari nilai rata-rata semester disemua 

bidang studi tahun ajaran 2023/2024.  

Hasil penelitian menunjukkan bahwa; 1) Tidak ada hubungan antara 

kesegaran jasmani dengan hasil belajar siswa kelas V SD Negeri Tunjungsari 2 

Kapanewon Kalasan Sleman Tahun Ajaran 2024/2025, dengan nilai korelasi 

0,194; 2) Ada hubungan antara kesegaran jasmani dengan hasil belajar siswa 

kelas V SD Negeri Tunjungsari 2 Kapanewon Kalasan Sleman Tahun Ajaran 

2024/2025,didapatkan nilai korelasi 0,417 dan nilai R2 0,174; 3) Tidak ada 

hubungan antara kesegaran jasmani dan prestasi belajar PJOK dengan hasil 

belajar siswa kelas V SD Negeri Tunjungsari 2 Kapanewon Kalasan Sleman 

Tahun Ajaran 2024/2025, dengan nilai F 2.850. 

Kata kunci : Kesegaran Jasmani, Prestasi Belajar PJOK, Hasil Belajar 
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Shielvia Nur Alya 
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ABSTRACT 
This research aims to determine (1) the correlation between physical fitness 

and learning outcomes of fifth grade students of SD Negeri Tunjungsari 2 

(Tunjungsari 2 Elementary School), Kalasan District, Sleman Regency in the 

2024/2025 school year, (2) the correlation between Physical Education learning 

achievement and learning outcomes of fifth grade students of SD Negeri 

Tunjungsari 2, Kalasan District, Sleman Regency in the 2024/2025 school year, and 

(3) the correlation between physical fitness and Physical Education learning 

achievement and learning outcomes of fifth grade students of SD Negeri 

Tunjungsari 2, Kalasan District, Sleman in the 2024/2025 school year. 

The type of this research was a descriptive quantitative study with a 

correlation approach. The research population was the fifth grade students of SD 

Negeri Tunjungsari 2 with a total of 30 students. Physical Fitness data collection 

techniques used the TKJI instrument for the students aged 10-12 years old, Physical 

Education learning achievements were taken from the final semester scores in the 

2023/2024 school year report cards, and the students learning outcomes were taken 

from the average semester scores in all fields of study for the 2023/2024 school year. 

The results of the research show that; 1) there is no any correlation between 

physical fitness and the learning outcomes of fifth grade students of SD Negeri 

Tunjungsari 2, Kalasan District, Sleman in 2024/2025 school year, with a 

correlation value of 0.194; 2) There is a correlation between physical fitness and 

the learning outcomes of fifth grade students of SD Negeri Tunjungsari 2, Kalasan 

District, Sleman in 2024/2025 school year, with a correlation value of 0.417 and an 

R2 value of 0.174; 3) There is no any correlation between physical fitness and 

Physical Education learning achievement with the learning outcomes of fifth grade 

students of SD Negeri Tunjungsari 2, Kalasan District, Sleman in 2024/2025 school 

year, with an F value of 2.850. 

Keywords: Physical Fitness, Physical Education Learning Achievement, Learning 

Outcomes  
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MOTTO 
 

“ Bagaimana mungkin aku tidak mencintai ibuku, padahal ia menggendong ku dahulu 

dalam tubuhnya, kemudian dalam pelukannya, dan kemudian seumur hidupnya dalam 

hatinya” (Jalaluddin Rumi) 

“ Sedihmu akan terbayar, lelahmu akan hilang, sakitmu akan sembuh, kamu harus 

ingat Allah tidak buta dan pasti akan membalas semua jerih payahmu” (Gus Baha) 
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BAB I   

PENDAHULUAN 
 

A. Latar Belakang Masalah 

Pendidikan merupakan sebuah pilar utama sebagai pembangunan peradaban 

manusia serta menggerakan kemajuan suatu bangsa. Jika diibaratkan sebagai 

pondasi yang kokoh, pendidikan merupakan dasar sebagai terbentuknya individu 

yang berkualitas, berkarakter, dan berdaya saing, yang pada akhirnya akan 

menciptakan bangsa menuju kemajuan dan kesejahteraan (Karim, 2010). 

Pendidikan adalah kunci utama untuk membentuk sumber daya manusia yang 

memiliki kualitas, berpengalaman luas, terampil dan memiliki akhlak mulia. Melalui 

pendidikan, individu memperoleh pengetahuan, ketrampilan, dan nilai-nilai luhur 

yang mampu mewujudkan potensi dirinya dan memberikan kontribusi maksimal 

dalam pembangunan bangsa. Pendidikan akan membuka pintu bagi individu untuk 

memperoleh pekerjaan yang layak, meningkatkan standar hidup mereka, dan 

menjalani kehidupan yang lebih memuaskan. Pendidikan memberi individu lebih 

banyak peluang untuk berkembang, berinovasi, dan menciptakan lapangan kerja 

baru (Elvira, 2021). Di era globalisasi, pendidikan merupakan faktor penting dalam 

meningkatkan daya saing suatu negara. Negara dengan sistem pendidikan maju akan 

mampu bersaing di kancah dunia secara ekonomi, teknologi, dan budaya (Al Islami 

et al., 2022). 
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Keberhasilan pendidikan tercermin dari kualitas siswa, salah satunya bisa 

diukur melalui pencapaian hasil belajar. Penguasaan materi dalam pembelajaran saat 

siswa mampu memahami, menjelaskan, dan menerapkan konsep yang diajarkan 

guru didalam kelas. Kemampuan siswa dalam berpikir kritis saat mendapatkan 

informasi untuk dipecahkan, dan mengambil keputusan berdasarkan penalaran 

secara logis. Ketrampilan komunikasi siswa juga merupakan salah satu hal 

pencapaian hasil belajar, siswa mampu mengkomunikasikan gagasan dan pemikiran 

secara efektik baik lisan maupun tulisan. Siswa akan menyadari kemandirian dalam 

belajar karena motivasi intrinsik yang membuat siswa mampu belajar secara optimal 

serta mampu mengembangkan potensi pada dirinya. Dengan hasil belajar yang baik, 

siswa dapat menunjukkan perilaku yang positif, tidak menyimpang, menjunjung 

tinggi norma kehidupan (Labudasari & Rochmah, 2019). Hasil belajar yang 

mencerminkan hal tersebut akan menunjukkan bahwa pendidikan telah berhasil 

membentuk siswa sekolah dasar untuk menjadi individu yang berkualitas, berdaya 

saing, dan siap berkontribusi bagi kemajuan bangsa.  

Fase awal pada jenjang Sekolah Dasar, umunya berada pada siswa kelas 1 

hingga 3, merupakan masa kritis sebagai pondasi penting hasil belajar siswa di masa 

yang akan datang. Sama seperti kita membangun sebuah rumah, pondasi yang kokoh 

akan menentukan kekuatan dan keawetan bangunan tersebut (Martono et al., 2021). 

Hasil belajar siswa Sekolah Dasar dapat dipengaruhi oleh beberapa faktor yang 

kompleks dan saling terkait. Beberapa faktor utama bisa dikelompokan berdasarkan 

aspek kognitif, afektif, dan psikomotorik, yaitu;1) Aspek kognitif berkaitan dengan 
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intelektual atau kecerdasan pada siswa, tingkat kecerdasan berupa verbal, logika dan 

spasial akan mempengaruhi kemudahan dalam menerima pemahaman materi 

pelajaran yang dijelaskan oleh guru. Setiap siswa memiliki gaya belajar yang 

berbeda, seperti visual, auditori, atau kinestetik. Penerapan metode pembelajaran 

yang sesuai dengan kebutuhan siswa akan meningkatkan efektivitas pembelajaran 

di sekolah (Sukarto et al., 2022). Pengetahuan dan pengalaman yang siswa miliki 

sebelumnya akan mempengaruhi kemampuan siswa dalam memahami materi baru 

yang dipaparkan ;2) aspek afektif berkaitan dengan sikap, minat, motivasi, dan 

kondisi emosional siswa. Siswa yang memiliki motivasi yang tinggi akan lebih rajin, 

gigh, dan bersemangat belajar untuk mencapai hasil yang lebih baik. Siswa yang 

mengetahui minat dirinya sendiri akan lebih mudah mempelajari hal-hal yang akan 

mereka pelajari. Sikap yang baik, rasa ingin tahu yang tinggi, antusiasme siswa akan 

mendorong untuk belajar lebih giat. Kemampuan mengatur emosi dan mengelola 

stress dan emosi negatif lainnya dapat membuat siswa belajar dengan fokus dan 

optimal (Labudasari & Rochmah, 2019). Aspek psikomotorik berkaitan dengan 

kemampuan fisik dan keterampilan motorik siswa. Kondisi fisik yang sehat akan 

menunjang konsentrasi dan ketekunan siswa dalam belajar. Kemampuan motorik 

halus dan kasar akan mendukung ketrampilan menulis, menggambar, berolahraga 

maupun kegiatan lainnya (Astuti, 2020). 

Pendidikan adalah usaha sadar dan terencana untuk mewujudkan suasana 

belajar dan proses pembelajaran agar peserta didik secara aktif mengembangkan 

potensi dirinya untuk memiliki kekuatan spiritual keagamaan, pengendalian diri, 
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kepribadian, kecerdasan, akhlak mulia, serta keterampilan yang diperlukan dirinya, 

masyarakat, bangsa dan negara (Krisna, 2020). Pendidikan bukanlah proses yang 

terjadi secara ebetulan, melainkan dirancang dan dilaksanaka secara sistematis. 

Terdapat tujuan yang ingin dicapai dan kurikulum yang disusun untuk menjapai 

tujuan tersebut. Pada dasarnya melibatkan komponen, seperti peserta didik, sarana 

dan prasarana, dan lingkungan belajar yang mendukung (Rochman et al., 2020). 

Pendidikan jasmani adalah proses pendidikan yang memanfaatkan aktivitas 

fisik untuk meningkatkan keterampilan motorik, pengetahuan, dan perilaku individu 

secara holistik. Melalui berbagai kegiatan fisik, seperti permainan, olahraga, dan 

latihan (Iyakrus, 2018).  Pendidikan jasmani memiliki kontribusi yang bermakna 

Ketika kita memiliki pengalaman aktivitas gerak dalam pendidikan jasmani yang 

berhubungan dengan kehidupan seseorang pada masyarakat secara utuh. Jika 

pengalaman didalam pendidikan jasmani tidak memiliki kontribusi didalammnya, 

pasti terdapat kesalahan dalam melaksanakan program pendidikan jasmaninya. 

Kesegaran jasmani merujuk pada kemampuan tubuh untuk berfungsi secara 

efektif dan efisien saat melakukan aktivitas fisik, tanpa mengalami kelelahan yang 

berlebihan, dan masih memiliki energi untuk menikmati waktu luang serta 

menghadapi keadaan darurat. Kesegaran jasmani bukan hanya tentang seberapa 

cepat anda dapat berlari atau seberapa banyak beban yang dapat anda angkat, tetapi 

lebih kepada tentang seberapa baik tubuh anda bekerja secara keseluruhan 

(Abduljabar, 2011). Adapun kesegaran jasmani yang berhubungan dengan 

Kesehatan diantaranya yaitu;1) Kekuatan otot dalam kontraksi serta  menghasilkan 
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tenaga dalam sekali usaha ;2) Daya tahan otot dalam melakukan kontraksi dalam 

beberapa kali pengulangan pada kurun waktu tertentu tanpa merasakan kelelahan ;3) 

Daya tahan kardiorespirasi, antara kemampuan jantung, paru-paru, serta pembulu 

darah untuk menyalurkan oksigen ke otot yang bekerja secara efektif dan efisien 

dalam waktu yang lama ;4) Fleksibilitas sendi yang bisa melakukan pergerakan 

secara leluasa ;5) Komposisi tubuh yang seimbang antara perbandingan lemak, 

massa otot, tulang dan komponen tubuh lainnya (Pristianto et al., 2021). 

Kesegaran jasmani merupakan salah satu faktor penting bagi siswa sekolah 

dasar. Siswa diarahkan sedini mungkin untuk memiliki tingkat kesegaran yang baik 

dan layak, sehingga bisa melaksanakan tugas – tugas yang diberikan oleh guru 

secara maksimal. Dan memiliki hasil belajar yang memuaskan tanpa adanya rasa 

malas, lesu, kurang bergairah, didalam kelas maupun diluar kelas pada saat proses 

pembelajaran dimulai sammpai proses pembelajaran selesai. Peningkatan kesegaran 

jasmani di sekolah harus dilakukan secara optimal untuk menunjang tercapainya 

proses pembelajaran yang optimal. Peneitian menunjukan adanya keterkaitan era 

tantara aktifitas fisik dan kemampuan kognitif siswa. Siswa dengan kesegaran 

jasmani yang baik cenderung akan memiliki fokus, konsentrasi, dan daya ingat yang 

lebih baik, yang pada akhirnya akan mendukung prestasi akademik dan hasil belajar 

siswa (Harahap, 2018). Masa sekolah dasar merupakan masa yang berperan penting 

pada proses pertumbuhan dan perkembangan fisik siswa. Aktifitas yang teratur serta 

didukung oleh tingkat kesegaran jasmani yang baik akan membentuk tubuh yang 
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kuat dan memfungsikan jantung, paru paru, serta perkembangan motorik yang 

maksimal (Iyakrus, 2018). 

Aktivitas fisik dan olahraga yang dilakukan secara teratur akan memiliki 

dampak positif terhadap kemampuan kognitif, termasuk konsentrasi, daya ingat, dan 

kemamapuan memecahkan permasalahan (Badu et al., 2021). Secara fisiologis 

aktivitas fisik dan olahraga akan mempengaruhi peningkatan aliran darah keotak, 

ketika berolahraga jantung akan memompa darah lebih cepat, meningkatkan aliran 

darah ke seluruh tubuh, termasuk otak. Penelitian menunjukkan bahwa olahraga 

yang teratur dapat merangsang pertumbuhan sel-sel otak baru, yang berperan 

penting dalam pembelajaran dan memori (Sipayung, 2022). Selain itu, aktivitas fisik 

dan olahraga yang teratur akan meningkatkan konsentrasi dan perhatian dalam 

proses pembelajaran dan memecahkan masalah. Olahraga akan melatih kemampuan 

mengontrol dan menghambat respon yang tidak diinginkan, yang berdampak 

memungkinkan kita untuk lebih fokus pada tugas dan mengabaikan gangguan. 

Olahraga akan membantu kemampuan berfikir fleksibel, beralih antar tugas dan 

beradaptasi dengan perubahan situasi (Sipayung, 2022). Aktivitas fisik dan olahraga 

memiliki banyak manfaat bagi fungsi kognitif, diantaranya meningkatkan 

konsentrasi, daya ingat, dan ketrampilan memecahkan masalah. Memasukkan 

aktivitas fisik yang dilakukan secara teratur kedalam kehidupan sehari hari dapat 

meningkatkan fungsi otak dan mengoptimalkan kinerja kognitif (Subekti et al., 

2022).  
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Gaya hidup yang buruk dan kebiasaan makan sembarangan yang 

meningkatkan resiko obesitas pada anak. Kesegaran jasmani yang baik akan 

membantu menjaga berat badan yang ideal pada siswa, serta mengurangi obesitas 

dan penyakit kronis lainnya sejak dini (Safarina & Athar, 2021, p. 98).  Aktivitas 

fisik akan melepaskan hormon endorfin yanga akan meningkatkan suasana hati, 

mengurangi stress serta meningkatkan rasa percaya diri pada siswa. Siswa yang aktif 

secara fisik cenderung memiliki kesehata mental dan emosional yang lebih baik dan 

lebih mampu untuk mengatasi stress dan memiliki kepribadian yang positif 

(Wahyuni, 2019). 

Mengetahui kesegaran jasmani yang baik, dapat dipastikan siswa mampu 

menerima dan menyerap pelajaran yang diberikan oleh guru sehingga tujuan untuk 

menciptakan generasi penerus bangsa yang unggul dan berprestasi dalam berbagai 

aspek. Kesegaran jasmani dan hasil belajar memiliki keterkaitan yang erat satu sama 

lain, fungsi kognitif yang lebih baik akan meningkatkan aliran darah ke otak yang 

akan memasok oksigen dan nutrsi penting yang di butuhkan untuk fungsi kognitif 

yang optimal (Syamsuddin, 2020). Penelitian menunjukkan olahraga dapat 

merangsang pertumbuhan sel otak baru yang berperan penting dalam pembelajaran 

dan memori. Aktivitas fisik membantu meningkatkan kadar neurotransmitter di 

otak, yang berperan dalam meningkatkan fokus, konsentrasi dan perhatian 

(Suwardiyanto & Kurniajati, 2021). Ketika siswa merasa sehat dan bugar, mereka 

cenderung akan memiliki kepercayaan diri yang lebih positif, hal ini akan 

mempengaruhi motivasi dan proses kinerja akademik mereka. Kesegaran jasmani 
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yang baik tidak hanya tentang fisik saja, tetapi memiliki dampak positif yang besar 

pada kognitif, emosional siswa sekolah dasar. Oleh karena itu, penting bagi orang 

tua, guru dan sekolah untuk memprioritaskan dan mendorong aktivitas fisik serta 

gaya hidup yang sehat sejak dini (Makbullah et al., 2018, p. 215). 

Meskipun telah diketahui pentingnya kesegaran jasmani di sekolah dasar 

namun terdapat permasalahan yang sering kali kita temui yang menjadi faktor 

penghambat dalam terwujudnya tujuan kesegaran jasmani yang optimal. 

Kebanyakan anak-anak jaman sekarang lebih suka bermain video game, 

menggunakan gadget dan minimnya aktivitas fisik. Keterbatasan lahan dan 

minimnya ruang gerak terbuka hijau di daerah perkotaan membuat anak-anak 

kurang mendapatkan kesempatan untuk beraktivitas diluar ruangan (Hayuningrum 

et al., 2022). Konsumsi makanan cepat saji dan minuman manis secara berlebihan 

akan meningkatkan resiko obesitas pada anak anak. Serta kurangnya edukasi tentang 

gizi terhadap orang tua dan siswa tentang pentingnya gizi seimbang juga menjadi 

salah satu faktor penghambat (Octaviana & Purwitaningtyas, 2019, p. 67). Di 

beberapa sekolah, jam Pelajaran olahraga yang masih sangat minim, dan kurangnya 

variasi pembelajaran olahraga, sehingga kurang efektif dalam meningkatkan 

kesegaran jasmani siswa. Serta kurangnya sarana dan prasarana olahraga. 

Pentingnya dukungan dari dalam dan luar lingkungan sekolah tentang betapa 

pentingnya aktivitas kesegaran jasmani anak masih sangat minim, beberapa orang 

tua kebanyakan hanya fokus terhadap prestasi akademik, mereka melupakan bahwa 
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kondisi kesegaran tubuh salah satu faktor meningkatkan kognitif pada anak (Iyakrus, 

2018, p. 170).  

Permasalahan tingkat kesegaran jasmani di sekolah dasar merupakan isu 

kompleks yang perlu mendapat perhatian serius. Upaya untuk meningkatkan tingkat 

kesegaran jasmani siswa tidak hanya akan berdampak positif pada kesehatan fisik 

mereka, tetapi juga akan mendukung perkembangan kognitif, emosional, dan sosial 

mereka, yang pada akhirnya akan meningkatkan hasil belajar dan kualitas hidup 

mereka secara keseluruhan (Safarina & Athar, 2021, p. 133). Permasalahn diatas 

bisa diatasi dengan berbagai faktor dari dalam dan dari luar. Kurikulum yang 

menarik dengan menerapkan pendekatan pembelajaran olahraga yang menekankan 

pada aspek kesenangan, partisipasi, dan pengembangan ketrampilan motorik dasar, 

bukan hanya pada kompetisi, menyediakan aktivitas olahraga yang bervariasi sesuai 

dengan minat bakat siswa. Serta meningktkan jam pembelajaran olahraga dengan 

mnggabungkan dengan pembelajaran mata pelajaran lain (Triansyah, 2023, p. 87). 

Meskipun belum banyak terbaru secara spesifik yang menggambarkan kesegaran 

hasmani dikalangann pelajar di Indonesia, beberapa bukti penelitian menunjukkan 

adanya penurunan kesegaran jasmani pada kelompok usia ini. Hasil survei kesehatan 

internasional (Global School-based Student Health Survey/GSHS) 2015, 

menunjukkan bahwa hanya sekitar 26,1% remaja pada usia 13-15 tahun di Indonesia 

yang memenuhi rekomendasi anjuran aktivitas fisik minimal 60 menit perhari. 

Meskipun data ini berfokus pada remaja, data ini mungkin merupakan tanda awal 

bahwa aktivitas fisik yang memadai merupakan suatu masalah yang dimulai pada 
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usia sekolah dasar (Rizkita et al., 2022). Meningkatnya prevalensi obesitas pada 

anak melalui data Kesehatan dasar tahun 2018 bahwa obesitas anak usia 5-12 tahun 

dari1,2 % di tahun 2007 menjadi 8,8 % ditahun 2018. Obesitas merupakan salah satu 

indikator rendahnya tingkat kesegaran jasmani (Unicef, 2019). 

Penyediaan sarana dan prasarana olahraga yang memadai, serta 

memanfaatkan ruang terbuka disekitar sekolah sebagai area bermain dan berajtivitas 

fisik, bekerja sama dengan pihak swasta maupun pemerintah daerah untuk 

menunjang fasilitas olahraga yang mumpuni (Dharmawan et al., 2018). Peningkatan 

kapasitas guru olahraga dengan memberikan fasilitas serta pengembangan 

professional bagi guru olahraga dengan mempelajari berbagai metode pembelajaran 

yang baru. Agar mendorong guru olahraga untuk berinovasi dalam mengembangkan 

program olahraga yang sesuai dengan minat siswa (Munawir et al., 2022). 

Peran dari luar sekolah seperti orang tua dan keluarga yang bisa memberikan 

teladan gata hidup yang aktif, seperti orangtua yang aktif bergerak melakukan 

olahraga bersama anak. Membatasi waktu menonton televisi dan bermain gadget 

dirumah akan mendorong anak untuk berinteraksi secara fisik diluar ruangan 

maupun dengan teman temannya (Dewi et al., 2021). Orangtua yang menyediakan 

makanan bergizi bagi anak dirumah, mengajarkan pentingnya makanan bergizi dan 

seimbang dan pentingnya sarapan sebelum berangkat sekolah agar aktivitas 

disekolah bisa berjalan maksimal (Kusmiyati et al., 2020). Mendukung serta 

memotivasi anak untuk bergerak menciptakan suasana yang menyenangkan dan 

mendukung sehingga anak akan merasa termotivasi untuk hidup sehat dan aktif. 
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Memberikan apresiasi dan pujian atas usaha anak dalam berolahraga, bukan hanya 

berfokus pada hasil. Mengantarkan dan menemani anak berolahraga atau mengikuti 

ekstrakurikuler olahraga (Desmariani et al., 2021, p. 40). 

Dukungan pemerintah sangat diperlukan dalam menciptakan lingkungan 

yang mendorong peningkatan kesegaran jasmani di sekolah. Seperti kebijakan 

regulasi yang menetapkan standar minimum, menetapkan jumlah minimum jam 

pelajaran olahraga per minggu, standar kompetensi guru olahraga, dan kriteria 

minimal fasilitas olahraga di sekolah. Memastikan kesegaran jasmani bukan hanya 

terisolasi di pelajaran olahraga, tapi terintegrasi dengan mata pelajaran lain dan 

terukur dalam penilaian siswa. Alokasikan dana khusus untuk pengembangan 

program kesegaran jasmani di sekolah, termasuk pengadaan/perbaikan fasilitas, 

pelatihan guru, dan kegiatan ekstrakurikuler. Berikan penghargaan kepada sekolah 

yang berhasil menerapkan program kesegaran jasmani inovatif dan efektif, serta 

kepada guru-guru berdedikasi (Hapipah, 2021). Pemerintah perlu membangun 

kerjasama yang solid dengan berbagai pihak, seperti dinas pendidikan, dinas 

kesehatan, organisasi profesi, dan swasta, untuk menciptakan sinergi dalam 

mewujudkan program kesegaran jasmani yang holistik dan berkelanjutan (Siswanto 

& Setiadi, 2021). 

Prestasi belajar PJOK merupakan salah satu indicator keberhasilan siswa 

dalam mencapai kompetensi yang ditetapkan dalam mata Pelajaran Pendidikan 

Jasmani Olahraga, dan Kesehatan. Prestasi ini tidak hanya sekedar nilai atau angka 
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dirapor, melainkan cerminan dari tingkat penguasaan aspek kognitif, afektif da 

psikomotirik yang saling berkaitan satu sama lain (Setyawan et al., 2022).  

Aspek kognitif dalam PJOK berkaitan dengan pemahaman serta kemampuan 

siswa dalam menganalisis inforasi terkait materi pelajaran. Aspek kognitif 

mencakup pengetahuan tentang konsep memahami definisi, prinsip dan aturan 

dalam berbagai cabang olahraga dan aktivitas fisik. Pemahaman tentang strategi 

mampu menjelaskan dan menerapkan strategi pada permainan olahraga dan aktifitas 

fisik. Kemampuan menganalisis masalah dan mencari solusi pada konteks PJOK 

(Supriyadi, 2016). Aspek afektif dalam PJOK berkaitan dengan sikap, nilai dan 

perilaku yang ditunjukkan siswa dalam proses pembelajaran dan dalam kehidupan 

sehari-hari, seperti sportivitas menerima kekalahan dan kemenangan dengan lapang 

dada, berkontribusi aktif dalam tim, saling mendukung , dan bekerjasama untuk 

mencapai tujuan bersama (Tamba, 2023). Aspek psikomotorik dalam PJOK 

berkaitan dengan kemampuan siswa dalam melakukan gerak motoric yang berkaitan 

dengan olahraga dan aktivitas lainnya. Aspek ini berkaitan dengan ketepatan, 

kecepatan, kelincahan, kekuatan, dan daya tahan (Ningsih & Rahayu, 2021). Prestasi 

belajar PJK merupakan Gambaran holistic dari perkembangan siswa dalam aspek 

kognitif, afektif, dan psikomotorik. Ketiga aspek yang telah dijelaskan sebelumnya 

saling berkaitan satu sama lain. Oleh karena itu, penilaian prestasi PJOK harus 

mencakup ketiga aspek diatas (Sabillah & Nasrulloh, 2022). 

Hasil belajar siswa secara kognitif bisa dilihat dan diamati melalui rekap 

hasil belajar yang tersedia pada rapot. Hasil belajar yang baik akan meningkatkan 
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rasa kepercayaan diri pada siswa ntuk enciptakan generasi yang unggul dimasa yang 

akan datang yang sudah dipersiapkan sejak sedini mungkin. Karena kesegaran 

jasmani yang baik siswa akan tisak mudah jatuh sakit ataupun terlalu cepat 

merasakan lelah, dengan itu siswa bisa secara maksimal menunjukan potensi dan 

bersaing dikanca dunia. Nilai pada rapot adalah sebuah cerminan prestai hasil belajar 

secara akademik. Hal yang dapat dilihat jika olahraga berhasil melalui tingkat 

kesegaran jasmani yang semakin baik yang berdapak pada kondisi emosional, 

motivasi dan tingkat Kesehatan siswa sehingga pembelajaran bisa dilakukan secara 

seoptimal mungkin. 

SD Negeri Tunjungsari 2 merupakan sekolah yang beralamat di Senden2, 

Selomartani, Kec. Kalasan, Kabupaten Sleman, Daerah Istimewa Yogyakarta, yang 

sudah terakreditasi A (amat baik). Setelah melakukan observasi dengan 

mengunjungi sekolah diketahui bahawa sekolah tersebut memiliki 1 guru olahraga 

yang mengajar 6 kelas. Pembelajaran olahraga dilaksanakan dengan baik, diantara 

senam, olahraga tradisional , permainan, olahraga individual maupun kelompok. 

Meskipun demikian, melakukan pengukuran tingkat kesegaran jasmani jarang 

dilakukan karena keterbatasan jam pembelajaran dan sumber daya yang kurang 

memungkinkan untuk dilakukan dalam satu waktu. Saat ini data nasional mengenai 

kesegaran jasmani di Sekolah Dasar masih sangat terbatas. Penelitian ini akan 

memberikan dampak spesifik mengenai tingkat kesegaran jasmani siswa di SD 

Negeri Tunjungsari 2 sehingga dapat memberikan Gambaran yang lebh akurat dan 

relevan dengan kondisi di daerah tersebut. Data ini dapat digunakan sebagai dasar 
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untuk merancang program intervensi yang tepat sasaran. Hasil penelitian ini 

diharapkan dapat memberikan rekomendasi bagi pengambil kebijakan, sekolah, 

guru, dan orang tua di SD Negeri Tunjungsari 2 untuk mengembangkan program 

intervensi yang efektif dalam meningkatkan kesegaran jasmani dan hasil belajar 

siswa. Program intervensi bisa berupa peningkatan kualitas dan intensitas Pelajaran 

pendidikan jasmani serta integrasi aktivitas fisik dalam proses pembelajaran. 

Berdasarkan uraian diatas kesegaran jasmani sangat penting untuk 

mendukung belajar siswa. Dengan demikian penulis tertarik untuk melakukan 

penelitian dengan judul “Hubungan Antara Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa dan 

Prestasi Belajar PJOK Dengan Hasil Belajar Siswa Kelas V di SD Negeri Tujungsari 

2 Kapanewon Kalasan Sleman Tahun Ajaran 2024/2025.” 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang yang telah disusun, ditemukan beberapa 

masalah yang berkaitan dengan penelitian ini. Diantaranya : 

1. Kurangnya kesadaran terhadap tingkat kesegaran jasmani pada siswa kelas V di 

SD Negeri Tunjungsari 2 pada tahun ajaran 2024/2025. 

2. Belum diketahuinya tingkat kesegaran jasmani pada siswa kelas V di SD Negeri 

Tunjungsari 2 pada tahun ajaran 2024/2025. 

3. Belum diketahui hubungan antara tingkat kesegaran jasmani dan prestasi belajar 

PJOK dengan hasil belajar pada siswa kelas V di SD Negeri Tunjungsari 2 pada 

tahun ajaran 2024/2025. 
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C. Pembatasan Masalah 

Dengan mempertimbangkan kebutuhan penulis, maka penelitian ini akan 

terfokus pada hubungan antara tingkat kesegaran jasmani dan prestasi belajar 

PJOK dengan hasil belajar pada siswa kelas V di SD Negeri Tunjungsari 2 pada 

tahun ajaran 2024/2025. 

D. Rumusan Masalah 

Dari uraian diatas maka rumusan masalah pada penelitian ini adalah.  

1. Apakah terdapat hubungan antara tingkat kesegaran jasmani dengan hasil 

belajar siswa kelas V SD Negeri Tunjungsari 2? 

2. Apakah terdapat hubungan antara prestasi belajar PJOK dengan hasil belajar 

siswa kelas V SD Negeri Tunjungsari 2? 

3. Apakah terdapat hubungan antara tingkat kesegaran jasmani dan prestasi belajar 

PJOK dengan hasil belajar siswa SD Negeri Tunjungsari 2? 

E. Tujuan Penelitian 

Mengetahui hubungan antara tingkat kesegaran jasmani dengan hasil 

belajar siswa kelas V SD Negeri Tunjungsari 2. 

1. Mengetahui hubungan antara kesegaran jasmani terhadap hasil belajar siswa 

kelas V SD Negeri Tunjungsari 2. 

2. Mengetahui hubungan antara prestasi belajar PJOK terhadap hasil belajar siswa 

kelas V SD Negeri Tunjungsari 2. 

3. Mengetahui hubungan antara tingkat kesegaran jasmani dan prestasi belajar 

PJOK dengan hasil belajar siswa kelas V SD Negeri Tunjungsari 2. 
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F. Kegunaan Penelitian 

Setelah mengetahui kondisi kesegaran jasmani dan prestasi belajar PJOK 

dengan hasil belajar siswa kelas V SD Negeri Tunjungsari 2 Tahun 2024/2025, 

maka hasil penelitian ini memiliki manfaat: 

1. Manfaat Teoritis 

Penelitian ini diharapkan bermanfaat untuk dijadikan sebagai bahan acuan 

bagi para guru maupun siswa untuk selalu menjaga kesegaran jasmani dengan 

mengkaji kebenaran tentang hubungan antara tingkat kesegaran jasmani dengan 

hasil belajar siswa kelas V di SD Negeri Tunjungsari tahun ajaran 2024/2025. 

Penelitian ini akan memberi bukti empiris tentang pengaruh kesegaran jasmani 

terhadap hasil belajar siswa di SD Negeri Tunjungsari 2. Hasil penelitian ini dapat 

menjadi acuan untuk mengembangkan model pembelajaran pendidikan jasmani 

yang lebih efektif dalam meningkatkan tidak hanya kesegaran fisik saja, tetapi 

memperharikan prestasi akademik siswa melalui hasil belajar. Hasil penelitian 

dapat berkontribusi terhadap pengembangan teori dan model pembelajaran yang 

mengintegrasikan aspek fisik, kognitif, sosial dan emosional siswa. 

2. Manfaat Praktik 

a. Bagi siswa, mengetahui tingkat kesehatan jasmani secara individu. 

b. Bagi guru dan sekolah, memberikan gambaran nyata , sehingga hasil dari 

penelitian ini menjadi bahan evaluasi untuk meningkatkan kualitas kesegaran 

siswa. Hasil penelitian ini dapat menjadi acuan bagi guru untuk merancang 

strategi pembelajaran yang lebih bervariasi dan menarik untuk mendukung 
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meningkatkan konsentrasi dan motivasi belajar siswa. Guru dapat menggunakan 

informasi penelitian ini sebagai acuan mengidentifikasi siswa yang 

membutuhkan perhatian khusus terkait kesegaran jasmani dan memberikan 

pendampingan sesuai kebutuhan.  

c. Bagi orang tua, penelitian ini meningkatkan kesadaran orang tua tentang 

pentingnya kesegaran jasmani bagi prestasi akademik anak. Sebagai orang tua 

dapat mendorong anak untuk aktif bergerak dan membatasi waktu penggunaan 

gadget serta menyediakan lingkungan yang mendukung aktivitas fisik anak. 

d. Bagi pengambil kebijakan, hasil penelitian ini dapat menjadi landasan bagi 

pengambil kebijakan untuk mengembangkan program dan kebijakan yang 

mendukung peningkatan kesadaran jasmani siswa, seperti penyediaan 

kelengkapan sarana dan prasarana sebagai fasilitas yang memadai di sekolah dan 

lingkungan sekolah. Maka diharapkan, penelitian ini dapat diharapkan dapat 

memberikan kontribusi yang positif dalam meningkatkan kualitas pendidikan di 

SD Negeri Tunjungsari 2 melalui pengembangan pendekatan pembelajaran yang 

holistick dan berpusat pada siswa. 
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BAB II  

KAJIAN PUSTAKA 
A. Kajian Teori 

1. Hakikat Kesegaran Jasmani 
 

a. Definisi Kesegaran Jasmani secara Umum 

Kesegaran jasmani secara umum memiliki definisi sebagai kemampuan 

individu melakukan aktivitas sehari-hari tanpa merasakan kelelahan secara 

berlebihan dan masih menyisakan energi untuk melakukan aktivitas lainnya di 

waktu luang dan mampu menghadapi keadaan darurat. Kesegaran jasmani tidak 

hanya tentang kekuatan dan daya tahan saja, tetapi mencakup berbagai komponen 

diantaranya, kekuatan otot, daya tahan kardiorespirasi, fleksibilitas tubuh, 

komposisi tubuh serta keseimbangan (Bangsbo et al., 2016). Kesegaran jasmani 

sangat penting dimiliki setiap individu karena memiliki banyak sekali manfaatnya 

diantaranya sebagai daya tahan tubuh dan mempertebal imunitas tubuh (Abduh et 

al., 2020). 

Kesegaran jasmani merupakan potensi yang sangat penting dalam 

menunjang aktivitas sehari-hari tanpa merasa keletihan yang berlebih bahkan 

mampu melakukan aktivitas setelahnya. Melalui kegiatan fisik yang terarah dan 

dilakukan dengan kontinyu maka akan menghasilkan dampak kesegaran jasmani 

dan Kesehatan (Singh & Bhatti, 2020) 
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b. Definisi Kesegaran Jasmani untuk Anak Usia Sekolah Dasar 

Kesegaran jasmani pada anak usia sekolah dasar memiliki sedikit perbedaan 

fokusnya jika dibandingkan dengan kesegaran jasmani secara umum. Pada saat usia 

ini kesegaran jasmani akan lebih menekankan pada perkembangan motorik, 

kemampuan fisik dasar dan kebiasaan aktivitas bergerak. Kesegaran jasmani pada 

anak usia sekolah dasar memiliki definisi sebagai kemampuan anak untuk 

melakukan aktifitas fisik yang sesuai dengan usianya, seperti bermain, berlari, 

melompat dan melempar dengan efisien tanpa merasa kelelahan yang berlebihan 

(Hesketh et al., 2023). Perlu diperhatikan bahwa perkembangan pada fisik setiap 

anak itu berbeda-beda. Olehkarena itu, pentingnya memperhatikan tahap 

perkembangan pada anak dan menghindari membandingkan perkembangan anak 

yang satu dengan yang lainnya.  

2. Komponen Kesegaran Jasmani 

Komponen kesegaran jasmani  yang berkaitan dengan kesehatan 

mengandung unsur empat pokok yaitu: kekuatan otot, daya tahan otot, daya tahan 

aerobik, dan fleksibilitas, serta kesegaran jasmani yang berkaitan dengan 

performance, mengandung unsur: koordinasi, kelincahan, kecepatan gerak, dan 

keseimbangan (Suharjana, 2008). Komponen kesegaran jasmani dibedakan menjadi 

dua factor utama, komponen yang berkaitan dengan kesehatan dan komponen yang 

berkaitan dengan keterampilan. Komponen kesegaran jasmani yang berhubungan 

dengan kesehatan meliputi: komposisi tubuh, kesegaran jantung dan peredaran 

darah, kelentukan, daya tahan otot, dan kekuatan, sedangkan komponen kesegaran 
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jasmani yang berhubungan dengan keterampilan meliputi: kelincahan, 

keseimbangan, koordinasi, daya ledak, waktu reaksi, dan kecepatan (Corbin & 

Lindsey, 1997). 

a. Kesegaran Jasmani yang berhubungan dengan Kesehatan 

Komponen ini secara umum mencakup seperti kesegaran kardiorespirasi, 

kekuatan dan daya tahan otot, kelenturan, dan komposisi tubuh 

1) Kesegaran Kardiorespirasi 

Merupakan kemampuan jantung, paru-paru, dan pembulu darah untuk 

memasok oksigen ke otot yang bekerja selama aktivitas fisik dalam waktu yang 

lama. Pada anak-anak kesegaran kardiorespirasi yang baik akan mendukung 

pertumbuhan dan perkembangan yang sehat meningkatkan energi bermain dan 

mengurangi penyakit kronis di kemudian hari (Safarina & Athar, 2021). 

2) Kekuatan dan Daya Tahan Otot 

Kekuatan otot merupakan kemampuan otot menghasilkan energi dalam 

sekali kontraksi, sementara ketahanan otot merupakan kemampuan otot untuk 

melakukan kontraksi berulangkali tanpa merasakan kelelahan. Pada anak-anak, 

kekuatan dan ketahanan otot penting untuk aktivitas sehari-hari seperti 

memanjat, bermain, dan mengangkat benda. Kegiatan ini akan membantu 

mengembangkan kekuatan dan ketahanan otot pada anak (Dese et al., 2023). 

3) Kelenturan  

Kelenturan biasanya mengacu pada rentang gerak di sekitar persendian. 

Kelenturan yang baik pada postur tubuh memiliki manfaat untuk mencegah 
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terjadinya cedera, dan meningkatkan kinerja dalam aktifitas fisik. Aktivitas seperti 

senam akan meningkatkan kelenturan (Safarina & Athar, 2021). 

4) Komposisi Tubuh 

Komposisi tubuh mencakup pada proporsi lemak pada tubuh, otot, tulang 

dan air dalam tubuh. Komposisi tubuh pada anak sangat penting bagi pertumbuhan 

dan perkembangan secara optimal, karena akan mengurangti penyakit yang kronis 

seperti resiko obesitas. Dengan diimbangi pola makan yang sehat serta aktifitas fisik 

yang teratur akan menjaga komposisi tubuh yang sehat (Safarina & Athar, 2021). 

b. Kesegaran Jasmani yang berhubungan dengan Keterampilan 

Komponen ini secara umum mencakup kinerja olahraga dan aktivitas fisik 

yang terampil seperti, kecepatan, power, keseimbangan, kelincahan, koordinasi dan 

kecepatan reaksi (Safarina & Athar, 2021). 

1) Kecepatan  

Kemampuan seseorang untuk bergerak dari satu titik ke titik lain dalam 

waktu yang sesingkat dan secepat mungkin. Aktivitas ini bisa dicontohkan seperti 

lari sprint. 

2) Daya Ledak (power)  

Kombinasi antara kecepatan dan kekuatan. Kemampuan otot untuk 

menghasilkan tenaga yang dilakukan secara maksimal dalam sekali kontraksi. 

Kemampuan untuk menghasilkan tenaga dalam waktu yang cepat dan singkat dan 

mempertahankan kontraksi otot dalam waktu lama seperti menangkat beban 

(Safarina & Athar, 2021). 
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3) Keseimbangan 

Kemampuan tubuh untuk mempertahankan posisi secara stabil, baik dalam 

keadaan statis maupun dinamis. Seperti saat berjalan diatas balok, badan harus 

memperhatikan keseimbangannya agar tidak jatuh (Safarina & Athar, 2021). 

4) Kelincahan 

Kemampuan tubuh untuk mengubah arah gerakan dengan cepat dan tepat. 

Seperti olahraga yang melibatkan pergerakan cepat dan perubahan arah yang terjadi 

pada bola basket. 

5) Koordinasi 

Kemampuan untuk menggerakan beberapa anggota tubuh dalam waktu 

bersamaan. Koordinasi melibatkan Kerjasama anatara system saraf dan otot. 

Contohnya, melakukan lemparan 3 bola secara bersamaan (Safarina & Athar, 2021). 

6) Kecepatan Reaksi 

Waktu yang diperlukan untuk merespon stimulus yang memerlukan 

pemrosesan informasi oleh otak dan kecepatan kontraksi pada otot. Contohnya, pada 

saat start untuk memulai lari (Safarina & Athar, 2021). 

3. Faktor-faktor yang Mempengaruhi Kesegaran Jasmani 

Mengetahui faktor-faktor yang mempengaruhi kesegaran jasmani akan 

meningkatkan kesehatan dan kesegaran, individu diharapkan akan mampu untuk 

membuat pilihan secara tepat tentang kebutuhan yang mereka inginkan untuk 

meningkatkan Kesehatan dan kesegaran mereka. Gaya hidup yang sehat dan aktif 

secara fisik akan mencegah penyakit yang tidak menular seperti jantung, stroke dan 
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diabetes. Kesegaran jasmani yang baik akan berkontribusi pada peningkatan energi, 

stamina, dan kemampuan untuk melakukan aktivitas sehari-hari. Ketika individu 

merasa sehat dan bugar, mereka akan cenderung lebib aktif dalam pekerjaan 

sekolah, dan kehidupan pribadi mereka (Mujriah et al., 2022) 

a. Faktor Internal 

1) Genetik 

Gen yang diwariskan dari orang tua akan mempengaruhi potensi fisik pada 

struktur otot, kapasitas paru-paru, dan tinggi badan (Safarina & Athar, 2021). 

2) Usia  

Seiring bertambahnya usia, kemampuan fisik anak akan berkembang hingga 

mencapai puncaknya. Dan akan menurun perlahan seiring berjalannya waktu 

(Safarina & Athar, 2021). 

3) Jenis kelamin  

Perbedaan hormon dan struktur tubuh antara anak laki-laki dan Perempuan 

dapat menyebabkan perbedaan dalam kekuatan, kecepatan, dan kelenturan 

(Safarina & Athar, 2021). 

4) Status Kesehatan 

Kondisi fisik yang mempunyai Riwayat kronis atau cedera, dapat 

mempengaruhi kemampuan anak dalam beraktivitas fisik dan tingkat kesegaran 

jasmaninya (Safarina & Athar, 2021). 
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5) Psikolog 

Motivasi, minat, dan rasa percaya diri pada anak saaat berolahraga dapat 

mempengaruhi kesediaan mereka dalam usaha meningkatkan kesegaran jasmani 

.Faktor Eksternal 

1) Lingkungan  

Lingkungan yang aman dan nyaman, fasilitas olahraga yang mendukung 

dapat mendorong anak untuk aktif meningkatkan kesegaran jasmani. 

2) Pola makan 

Asupan gizi yang cukup dan seimbang penting untuk mendukung 

pertumbuhan dan perkembangan fisik anak, serta memberikan energi untuk aktivitas 

fisik (Mujriah et al., 2022). 

3) Dukungan sosial 

Dukungan dari orang tua, guru, dan teman sebaya akan memotivasi anak 

untuk aktif dan meningkatkan kesegaran jasmani (Mujriah et al., 2022). 

4) Istirahat 

Istirahat yang cukup memungkinkan tubuh untuk memperbaiki jaringan otot 

dan memulihkan energi setelah beraktivitas fisik (Safarina & Athar, 2021). 

5) Mengenali Potensi 

Mengetahui potensi sejak dini pada anak dapat mengembangkan focus dan 

kapasitas fisik yang dimilikinya (Simanjuntak et al., 2020). 
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6) Menerima Keterbatasan  

Memahami bahwa setiap individu memiliki keterbatasan, akan membantu 

menentukan target yang realistis dan mencegah cedera (Simanjuntak et al., 2020). 

7) Menyesuaikan program Latihan 

Merancang program Latihan yang sesuai dengan kondisi fisik, usia, dan jenis 

kelamin (Simanjuntak et al., 2020). 

4. Fungsi Kesegaran Jasmani 

Kesegaran jasmani memiliki beragam fungsi penting, terutama saat anak 

sedang berada pada masa pertumbuhan dan perkembangan. Berikut fungsi 

kesegaran jasmani diantaranya: 

a. Fungsi Fisik  

1) Meningkatkan Kesegaran Tubuh 

Kesegaran jasmani akan memastikan tubuh mampu bekerja dengan efektif 

dan efisien. Tubuh dapat melakukan aktifitas fisik dengan lebih mudah, lebih lama, 

dan dengan resiko cedera yang lebih ringan (Simanjuntak et al., 2020). 

2) Meningkatkan Kesehatan 

Kesegaran jasmani mencegah berbagai penyakit kronis, seperti obesitas, 

jantung dan beberapa jenis kanker (Mujriah et al., 2022). 

3) Meningkatkan Energi  

Individu yang memiliki kondisi fisik yang prima akan memiliki banyak 

energi yang tersisa untuk beraktivitas sepanjang hari (Mujriah et al., 2022). 
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4) Meningkatkan Kualitas Tidur 

Aktivitas fisik yang cukup akan membantu meningkatkan kualitas tidur, 

sehingga tubuh dan pikiran dapat beristirahat dengan optimal (Pranata & Kasriman, 

2021). 

b. Fungsi Kognitif 

1) Meningkatkan Fungsi Otak 

Aktivitas fisik yang cukup akan meningkatkan aliran darah ke otak, yang 

membawa oksigen dan nutrisi penting untuk fungsi kognitif (Ismiati, 2019). 

2) Meningkatkan Konsentrasi dan Fokus 

Kesegaran jasmani membantu meningkatkan fokus dan konsentrasi, 

sehingga siswa dapat belajar lebih efektif (Setyawan et al., 2022). 

3) Meningkatkan Daya Ingat 

Aktifitas fisik dapat m.embantu daya ingat dan kemampuan belajar (Putri & 

Prajayanti, 2022). 

4) Meningkatkan Kemampuan Memecahkan Masalah 

Kesegaran jasmani dapat membantu meningkatkan kemampuan berpikir 

kreatif saat memcahkan masalah (Simanjuntak et al., 2020). 

c. Fungsi Psikologis 

Meningkatkan suasana hati karena aktivitas fisik akan memicu pelepasan 

hormon endorphin, yang mampu meningkatkan suasana hati serta mengurangi 

stress. Rasa percaya diri akan muncul akan meningkatkan harga diri siswa. Dengan 
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kebutuhan jasmani yang terpenuhi siswa akan membantu meningkatkan 

kemampuan bersosialisasi dan bekerja sama (Rustiana, 2015). 

5. Hakikat Prestasi Belajar 
 

a. Prestasi Belajar  

Pengertian prestasi belajar secara umum adalah indicator atau ukuran yang 

menunjukkan tingkat keberhasilan seseorang dalam mencapai kompetensi tertentu 

setelah melewati proses pembelajaran. Prestasi belajar bukan hanya sekedar 

perilaku yang terjadi pada individu sebagai proses belajar (Turip, 2021). Pendidikan 

Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan merupakan mata pelajaran yang penting dalam 

membentuk peserta didik yang sehat jasmani, rohani, dan memiliki keterampilan 

motorik. Salah satu indikator keberhasilan pembelajaran PJOK adalah prestasi 

belajar. Bab ini akan membahas secara komprehensif tentang hakikat prestasi 

belajar PJOK, faktor-faktor yang mempengaruhinya, dalam pengembangan peserta 

didik (Turip, 2021)  

b. Faktor yang Mempengaruhi Prestasi Belajar PJOK  

1) Faktor internal  

a. Kesegaran jasmani kondisi fisik yang prima yang meliputi kekuatan, kecepatan, 

kelincahan, daya tahan, dan fleksibilitas, akan meningkatkan kemampuan siswa 

dalam melakukan aktivitas fisik dan olahraga, sehingga berdampak positif pada 

prestasi belajar PJOK (Tamba, 2023). 
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b. Minat dan motivasi untuk belajar PJOK yang tinggi akan membuat siswa 

menjadi lebih aktif dan antusias (Setyawan et al., 2022). 

c. Gaya belajar yang dimiliki setiap siswa berbeda, kesesuaian gaya belajar dengan 

metode pembelajara PJOK akan mengoptimalkan proses belajar yang memiliki 

dampak yang positif ( Harahap et al., 2023). 

d. Bakat yang dimiliki siswa dapat dikembangkan melalui latihan dan 

ekstrakurikuler yang tepat. Siswa cenderung menunjukkan performa yang lebih 

baik dan lebih mudah menguasai materi ketrampilan olahraga (Setyawan et al., 

2022). 

2) Faktor Eksternal  

a. Lingkungan keluarga dan dukungan motivasi orangtua mendorong 

keikutsertaan dalam kegiatan olahraga, dan menciptakan suasana belajar yang 

kondusif, akan meningkatkan minat dan motivasi prestasi belajar PJOK siswa 

(Setyawan et al., 2022). 

b. Lingkungan sekolah dengan kualitas guru PJOK yang professional, ketersediaan 

sarana dan prasarana yang memadai serta suasana belajar yang kondusif akan 

efektif dalam meningkatkan prestasi belajar PJOK (Harahap et al., 2023). 

c. Lingkungan Masyarakat keamanan, norma sosial yang mendukung aktifitas 

olahraga, dan akses terhadap fasilitas olahraga di lingkungan masyarakat akan 

mempengaruhi kesempatan siswa untuk berlatih dan mengembangkan potensi 

di bidang olahraga, sehingga berdampak pada prestasi belajar PJOK (Setyawan 

et al., 2022). 
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6. Hakikat Hasil Belajar 
 

a. Pengertian Hasil Belajar 

Hasil belajar siswa merupakan hasil akademik yang dicapai melalui ujian 

dan tugas, serta kegiatan tanya jawab yang mendukung perolehan hasil belajar. Di 

dalam dunia akademis, identik dengan prestasi siswa tidak hanya ditentukan dengan 

nilai saja, namun keberhasilan pembelajaran secara kognitif dapat dilihat melalui 

hasil belajar (Shelemo, 2023).  

b. Faktor yang Mempengaruhi Hasil Belajar 

Banyak faktor yang dapat mempengaruhi hasil belajar siswa, baik dari dalam 

diri mereka (internal) maupun dari luar (eksternal). Faktor yang mempengaruhi 

hasil belajar adalah : 

1) Faktor Internal 

a. Minat  

Minat merupakan sesuatu yang penting, dan harus dimiliki ketika kita akan 

melakukan sesuatu. Jika seseorang tidak memiliki minat yang tinggi dalam suatu 

hal, maka ia akan kesulitan dan tidak tertarik untuk melakukannya. Menurut 

Slameto minat belajar adalah suatu rasa lebih suka dan rasa ketertarikan pada suatu 

hal atau aktivitas tanpa ada yang menyuruh. Selain itu menurut Djamarah minat 

belajar cenderung menghasilkan presatsi yang tinggi sebaliknya minat belajar yang 

kurang akan menghasilkan prestasi belajar yang rendah (Leni & Sholehun, 2021).  
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b. Bakat 

Kemampuan yang dimiliki siswa secara alami pada bidang tertentu jika 

diasah dengan baik dapat meningkatkan potensi dan prestasi belajar siswa (Sabrina 

& Aslam, 2022) 

c. Motivasi 

Motivasi merupakan serangkain usaha untuk untuk menyiapkan kondisi–

kondisi tertentu, sehingga seseorang mau dan ingin melakukan sesuatu. Motivasi 

merupakan hal yang penting dan haus dimiliki oleh setiap siswa agar seorang siswa 

semangat dalam belajar (Leni & Sholehun, 2021) 

d. Cara belajar  

Cara belajar yang paling efektif dan efisien bagi setiap siswa dengan 

mengenali gaya belajar sendiri fapat membantu siswa mengoptimalkan proses 

belajar (Leni & Sholehun, 2021) 

2) Faktor Eksternal 

a. Lingkungan sekolah 

Kualitas guru, metode pembelajaran, kurikulum, sarana dan prasarana 

sekolah, serta interaksi sosial di sekolah (Labudasari & Rochmah, 2019). 

b. Lingkungan keluarga 

Dukungan dan motivasi dari orang tua, suasana rumah yang kondusif, serta 

ketersediaan fasilitas belajar di rumah (Labudasari & Rochmah, 2019). 
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7. Hubungan Tingkat Kesegaran Jasmani dengan Hasil Belajar 

Terdapat hubungan yang era tantara tingkat kesegaran jasmani dengan hasil 

belajar. Siswa yang memiliki tingkat kesegaran jasmani yang baik cenderung 

menunjukkan hasil belajar yang lebih baik. Dapat dijelaskan bahwa hubungan 

tingkat kesegaran jasmani dengan hasil belajar yaitu: 

a. Meningkatkan Fungsi Kognitif 

 Kesegaran jasmani yang baik berkaitan erat dengan peningkatan aliran 

darah dan oksigen ke otak. Hal ini dapat meningkatkan daya ingat, konsentrasi dan 

kemampuan memecahkan masalah 

b. Meningkatkan Suasana Hati dan Mengurangi Stres 

  Aktivitas fisik dengan olahraga akan memicu pelepasan hormon endorphin 

yang mampu meninggkatkan suasana hati dan mengurangi stress. Stress yang 

rendah akan mempengaruhi hasil belajar yang lebih baik  

c. Meningkatkan Kualitas Tidur 

  Kesegaran jasmani yang baik dapat meningkatkan kualitas tidur. Tidur 

yang cukup dan berkualitas sangat penting untuk proses pembelajaran, karena pada 

saat tidur otak akan memproses dan menyimpan informasi yang telah dipelajari. 

d. Meningkatkan Rasa Percaya Diri 

Siswa yang bugar secara fisik cenderung memiliki rasa percaya diri yang 

lebih tinggi. Rasa percaya diri yang tinggi dapat memotivasi siswa untuk belajar 

lebih giat dan tidak mudah menyerah dalam menghadapi tantangan akademis. 
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Oleh karena itu, penting bagi para pendidik dan orang tua untuk mendorong 

siswa agar aktif secara fisik dan menjaga kesegaran jasmani mereka. Hal ini dapat 

dilakukan dengan menyediakan waktu yang cukup untuk berolahraga, menyediakan 

fasilitas olahraga yang memadai, dan menciptakan lingkungan yang mendukung 

gaya hidup sehat. 

8. Hubungan Prestasi Belajar PJOK Dengan Hasil Belajar  

Seperti yang telah diahas pada pembahasan sebelumnya bahwa aktifitas fisik 

olahraga mampu meningkatkan aliran darah ke otak sehingga berdampak positif 

pada kemampuan siswa dalam menyerap dan memahami materi pelajaran lain. 

Prestasi belajar PJOK yang baik, terutama dalam aspek afektif dan psikomotorik, 

menunjukkan bahwa siswa memiliki disiplin, tanggung jawab, dan etos kerja yang 

baik. Siswa yang aktif berolahraga cenderung lebih terampil dalam mengatur waktu 

dan mengelola stres Keterampilan ini memungkinkan mereka untuk 

menyeimbangkan antara kegiatan akademis dan non-akademis dengan lebih baik, 

sehingga dapat meningkatkan produktivitas belajar (Setyawan et al., 2022). 

Oleh karena itu, penting bagi para pendidik dan orang tua untuk tidak 

memandang sebelah mata mata pelajaran PJOK. Dukungan dan motivasi yang 

diberikan untuk meningkatkan prestasi belajar PJOK siswa akan memberikan 

dampak positif yang signifikan terhadap perkembangan dan keberhasilan mereka 

secara keseluruhan. 
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9. Karakteristik Siswa Sekolah Dasar 

Siswa sekolah dasar umunya berusia 6-12 tahun. Pada masa ini, mereka 

mengalami perkembangan yang pesat dalam berbagai aspek, baik fisik, kognitif, 

social, maupun emosional (Iyakrus, 2018). Beberapa karakteristik siswa yang harus 

diperhatikan dalam merancang media pembelajaran. 

a. Fisik 

Pertumbuhan fisik yang pesat namun tidak merata pada anak usia sekolah 

dasar. Koordinasi motoric kasar dan halus semakin berkembang. Umumnya siswa 

sekolah dasar secara umum memiliki energi yang besar dan senang bergerak secara 

aktif (Setyawan et al., 2022). 

b. Kognitif 

Secara kognitif siswa akan berpikir kongngkret dan masih terpusat pada diri 

sendiri. Mereka akan mengembangkan kemampuan berpikir logis, namun masih 

terbatas. Rasa ingin tahu yang tinggi dan senang untuk bereksplorasi hal hal baru, 

namun perhatian terhadap sesuatu cenderung masih relatif singkat. 

c. Psikososial  

Siswa cenderung masih memiliki emosi yang labil dan mudah berubah. 

Membutuhkan pengakuan atau validasi dan penghargaan dari orang dewasa. Mereka 

mulai belajar bersosialisasi dengan teman sebaya dan membangun hubungan 

pertemanan (Fadila, 2021). 
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B. Kajian yang Relevan 

1. Kajian yang relevan dengan penelitian ini adalah penelitian yang dilakukan oleh 

Nurahman Waznan (2024) dalam judul “ Tingkat Kesegaran Jasmani Peserta 

Didik Kelas V Tahun Ajaran 2023/2024 SD Negeri Purworejo Kapanewon 

Pakem Kabupaten Sleman ” Tujuan dalam penelitian ini untuk mengetahui 

tingkat kesegaran jasmani peserta didik kelas V Tahin ajaran 2023/2024 SD 

Negeri Purworejo Kepanewon Pakem Kabupaten Sleman. Penelitian ini 

termasuk dalam jenis penelitian deskriptif kuantitatif dengan menggunakan 

variabel tunggal yaitu kesegaran jasmani. Dalam penelitian ini yang menjadi 

populasinya yaitu peserta didik kelas V tahun ajaran 2023/2024 SD Negeri 

Purworejo Kapanewon Pakem Kabupaten Sleman yang berjumlah 29 peserta 

didik. Sampel yang digunakan dalam penelitian ini yaitu peserta didik kelas V 

SD Negeri Purworejo Kapanewon Pakem Kabupaten Sleman tahun ajaran 

2023/2024 yang berjumlah 29 peserta didik. Instrumen yang digunakan untuk 

mengetahui tingkat kesegaran jasmani peserta didik kelas V SD Negeri 

Purworejo Kecamatan Pakem Kabupaten Sleman berupa Tes Kesegaran Jasmani 

Indonesia (TKJI) untuk anak usia 10-12 tahun. Dari hasil penelitian yang sudah 

dilaksanakan memperlihatkan jika dari 29 peserta didik kelas V di SD Negeri 

Purworejo Kecamatan Pakem Kabupaten Sleman tahun ajaran 2023/2024 yang 

mengikuti Tes Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI) tidak ada peserta didik (0%) 

yang termasuk dalam kategori baik sekali, 7 peserta didik (24,14%) termasuk 

dalam kategori baik, 9 peserta didik (31,03%) termasuk dalam kategori sedang, 
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10 peserta didik (34,49%) termasuk dalam kategori kurang dan ada 3 peserta 

didik (10,34%) yang termasuk dalam kategori kurang sekali.. 

2. Kajian yang relevan dengan penelitian ini adalah penelitian yang dilakukan oleh 

Sumadyo Utomo (2019) dalam judul “Hubungan Tingkat Kesegaran Jasmani 

Dengan Prestasi Belajar Pendidikan Jasmani Siswa Kelas Atas SD Negeri 

1 Purwasana Kecamatan Punggelan Kabupaten Banjarnegara” Penelitian 

ini bertujuan untuk mengetahui Hubungan Tingkat Kesegaran Jasmani Dengan 

Prestasi Belajar Siswa Kelas Atas SD Negeri 1 Purwasana Kecamatan 

Punggelan Kabupaten Banjarnegara. Penelitian ini merupakan penelitian 

korelasi dengan metode survei dengan tes dan dokumentasi, teknik 

pengumpulan data untuk kesegaran jasmani menggunakan tes TKJI umur 10 – 

12 tahun, sedangkan prestasi belajar diambil dari nilai rapor semester genap. 

Subyek penelitian yang digunakan adalah siswa kelas atas SD Negeri 1 

Purwasana Kecamatan Punggelan, Kabupaten Banjarnegara yang berjumlah 50 

anak untuk siswa kelas IV sebanyak 21 anak, siswa kelas V sebanyak 18 anak 

dan siswa kelas VI sebanyak 11 anak. Teknik analisis data menggunakan 

korelasi product moment pada taraf signifikasi 0,05 atau 5%. Hasil penelitian 

tingkat kesegaran jasmani dan prestasi belajar siswa kelas atas SD Negeri 1 

Purwasana Kecamatan Punggelan Kabupaten Banjarnegara menunjukan r hit 

(0,622 ) > r tab (0,279 ) artinya dapat disimpulkan ada hubungan yang signifikan 

antara tingkat kesegaran jasmani dengan prestasi belajar siswa kelas atas SD 

Negeri 1 Purwasana Kecamatan Punggelan Kabupaten Banjarnegara. Hasil 
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koefisien determinan (R²) diperoleh sebesar 0,387 berarti kesegaran jasmani 

memberikan sumbangan sebesar 38,7% terhadap prestasi belajar dan sisanya 

sebesar 61,3% dipengaruhi faktor lain 

3. Kajian  yang relevan dengan penelitian ini adalah penelitian yang dilakukan oleh 

Elyas Susanto (2013) dalam judul “Hubungan Tingkat Kesegaran Jasmani 

Dengan Prestasi Hasil Belajar Siswa Kelas VI SD Negeri Potorono 

Kecamatan Banguntapan Kabupaten Bantul” Tujuan dari penelitian ini 

adalah untuk meningkatkan perhatian masyarakat tentang kebutuhan 

jasmaninya sendiri dan mengetahui hubungan tingkat kesegaran jasmani dengan 

prestasi belajar siswa kelas VI SD Negeri Potorono Kecamatan Banguntapan, 

Kabupaten Bantul. Penelitian ini merupakan penelitian korelasi menggunakan 

metode survei dengan tes dan dokumentasi, instrumen kesegaran jasmani 

dengan menggunakan tes TKJI umur 10 – 12 tahun, sedangkan prestasi belajar 

dilihat dari nilai rapor semester ganjil. Subjek penelitian yang digunakan adalah 

siswa kelas VI SD Negeri Potorono Kecamatan Banguntapan, Kabupaten Bantul 

yang berjumlah 23 anak. Teknik analisis data menggunakan korelasi product 

moment pada taraf signifikasi 0,05 atau 5 %. Hasil penelitian menunjukkan nilai 

r hit (0,647) > r tab (0,001) artinya dapat disimpulkan ada hubungan yang 

signifikan antara tingkat kesegaran jasmani dan prestasi belajar siswa kelas VI 

SD Negeri Potorono Kecamatan Banguntapan, Kabupaten Bantul. Hasil 

koefisien determinan (R²) diperoleh sebesar 0,418 berarti kesegaran jasmani 



37 
 

memberikan sumbangan sebesar 41,8 % terhadap prestasi belajar pada anak, dan 

sisanya sebesar 58,2 % dipengaruhi faktor lain 

C. Kerangka Berpikir 

              Kesegaran jasmani adalah kemampuan tubuh untuk melaksanakan aktivitas 

fisik tanpa mengalami kelelahan dan masih memiliki energi untuk beraktifitas yang 

lain. Komponen kesegaran jasmani meliputi kekuatan dan daya tahan otot, 

kelenturan, kecepatan, daya tahan kardiorespirasi, komposisi tubuh, keseimbangan, 

koordinasi dan kecepatan reaksi. Kesegaran jasmani memiliki banyak manfaat 

seperti, meningkatkan kemampuan fisik dan daya tahan tubuh, meningkatkan 

konsentrasi dan fokus belajar, meningkatkan rasa percaya diri dan motivasi belajar, 

mengurangi resiko obesitas dan penyakit degenerative, meningkatkan kualitas tidur 

dan susasana hati.  

Prestasi Belajar PJOKyang baik, baik dalam aspek kognitif, afektif, maupun 

psikomotorik, dapat memberikan dampak positif terhadap hasil belajar siswa di 

berbagai mata pelajaran. Prestasi belajar PJOK memiliki pengaruh positif terhadap 

hasil belajar siswa secara keseluruhan. Oleh karena itu, penting bagi para pendidik 

dan orang tua untuk memberikan dukungan dan motivasi kepada siswa agar dapat 

meningkatkan prestasi belajar PJOK mereka. 

Hasil belajar merupakan perunahan perilaku yang relative permanen pada 

diri siswa sebagai hasil dari interaksi dengan lingkungan dan pengalaman 

belajarnya. Bloom mengelompokkan hasil belajar menjadi tiga ranah, kognitif, 

afektif, psikomotorik. Penelitian ini akan berfokus pada ranah kognitif, yang 
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meliputi intelektual seperti pengetahuan, pemahaman, aplikasi, analisis, sintesis, dan 

evaluasi. 

Gambar 1. Desain Kerangka Berpikir 

 

D. Hipotesis Penelitian 

Berdasarkan kerangka berpikir yang telah diuraikan sebelumnya, maka dalam 

penelitian ini akan diajukan hipotesis sebagai berikut: 

1. Ada hubungan antara tingkat kesegaran jasmani dengan hasil belajar siswa kelas 

V SD Negeri Tunjungsari 2. 

2. Ada hubungan antara prestasi belajar PJOK dengan hasil belajar siswa SD 

Negeri Tunjungsari 2. 

Kurangnya 

Kesegaran 

Jasmani 

Prestasi 

Belajar 

PJOK 

Hasil 

Belajar 

TKJI Usia 

10-12 Nilai Rapot Nilai Rapot 

KORELASI 

Data kesegaran jasmani, prestasi belajar PJOK, hasil belajar 

Analisis Data Hasil Korelasi 

Arah korelasi kesegaran jasmani dan prestasi belajar PJOK dengan hasil 

belajar  
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3. Ada hubungan antara tingkat kesegaran jasmani dan prestasi belajar PJOK 

dengan hasil belajar siswa SD Negeri Tunjungsari 2. 
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BAB III  

METODE PENELITIAN 
A. Desain Penelitian 

Jenis penelitian ini merupakan penelitian korelasional. Penelitian 

korelasional digunakan untuk melihat hubungan antara dua variabel. Korelasi tidak 

menjamin adanya hubungan sebab akibat pada dua variabel tersebut, tetapi sebab 

akibat akan menjamin adanya korelasi (Rachmayani, 2015).  

 

Sumber : (Sugiyono, 2013)  

Keterangan: 

X1: kesegaran jasmani 

X2 : prestasi belajar PJOK 

Y : hasil belajar 

rx1y : hubungan antara kesegaran jasmani dengan hasil belajar 

rx2y : hubungan antara prestasi belajar PJOK dengan hasil belajar 

rx1.x2.y : hubungan antara Kesegaran Jasmani dan prestasi belajar PJOK 

dengan hasil belajar 
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B. Tempat dan Waktu Penelitian 

Tempat penelitian yaitu di SD Negeri Tunjungsari 2 yang beralamat di 

Senden, Selomartani, Kec. Kalasan, Kabupaten Sleman, Daerah Istimewa 

Yogyakarta. Adapun pelaksanaan penelitian dilakukan pada 14-21 November 2024 

tahun ajaran 2024/2025.  

C. Populasi dan Sampel 

1. Populasi 

   (Sugiyono, 2013) mengemukakan bahwa populasi adalah wilayah 

generalisasi yang terdiri atas: obyek/subyek yang mempunyai kualitas dan 

karakteristik tertentu yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari dan kemudian 

ditarik kesimpulannya. Populasi dalam penelitian siswa kelas V SD Negeri 

Tunjungsari 2 Tahun 2024/2025 yang berjumlah 30 siswa.  

2. Sampel  

   (Sugiyono, 2013) mengemukakan bahwa sampel adalah bagian dari 

jumlah dan karakteristik yang dimiliki oleh populasi tersebut. Bila populasi besar, 

dan peneliti tidak mungkin mempelajari semua yang ada pada populasi, misalnya 

karena keterbatasan dana, tenaga dan waktu, maka peneliti dapat menggunakan 

sampel yang diambil dari populasi itu. Apa yang dipelajari dari sampel itu, 

kesimpulannya akan dapat diberlakukan untuk populasi. Untuk itu sampel yang 

diambil dari populasi harus betul-betul representatif (mewakili). Pengambilan 

sampel pada penelitian ini dilakukan dengan  sampling jenuh.  (Sugiyono, 2013) 

berpendapat Sampling Jenuh adalah teknik penentuan sampel bila semua anggota 
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populasi digunakan sebagai sampel. Hal ini sering dilakukan bila jumlah populasi 

relatif kecil, kurang dari 30 orang, atau penelitian yang ingin membuat generalisasi 

dengan kesalahan yang sangat kecil. Istilah lain sampel jenuh adalah sensus, dimana 

semua anggota populasi dijadikan sampel.  

D. Definisi Operasional Variabel Penelitian 

Menurut (Sugiyono, 2013) variabel penelitian pada dasarnya adalah segala 

sesuatu yang berbentuk apa saja yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari 

sehingga diperoleh informasi ten tang hal tersebut, kemudian ditarik kesimpulannya. 

Pada penelitian ini terdapat dua jenis variabel  yaitu variabel bebas ( variabel 

independent ) tingkat kesegaran jasmani  (X1),prestasi belajar PJOK (X2) dan 

variabel terikat (variabel dependent) hasil belajar siswa (Y) peserta didik kelas V 

SD Negeri Tunjungsari2 tahun 2024/2025 yang secara operasional variabel tersebut 

dapat didefinisasikan sebagai berikut:  

1. Kesegaran Jasmani   

 (Ummah, 2019) mengemukakan bahwa tes kesegaran jasmani Indonesia 

merupakan tes baku yang digunakan untuk mengukur tingkat kesegaran jasmani 

orang Indonesia. Adapun bentuk tes untuk sekolah dasar kelas 4, 5, 6 usia 10/12 

tahun yaitu: 

1) Lari 40 meter 

2) Tes gantung siku tekuk 

3) Baring duduk 30 detik 

4) Loncat tegak 
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5) Lari 600 meter 

2. Prestasi Belajar PJOK 

Penguasaan pengetahuan atau keterampilan yang dikembangkan oleh mata 

pelajaran PJOK, lazimnya ditunjukkan dengan nilai tes atau angka nilai yang 

diberikan oleh guru. Prestasi belajar didasarkan pada nilai raport. 

3. Hasil Belajar  

Hasil belajar siswa kela V SD Negeri Tunjungsari 2 tahun 2024/2025 dalam 

bentuk nilai rapot. Rapot tersebut merupakan hasil ulangan harian siswa dan ujian 

semester pada kelas sebelumnya karena pengambilan data ini diambil pada semester 

ganjil.  

E. Instrumen dan Teknik Pengumpulan Data 

1. Instrument Penelitian  

     (Rachmayani, 2015)berpendapat bahwa menyusun instrumen merupakan 

langkah penting dalam pola prosedur penelitian. Instrumen berfungsi sebagai alat 

bantu dalam mengumpulkan data yang diperlukan.  

a. Kesegaran Jasmani 

Instrument yang digunakan dalam penelitian ini adalah TKJI yang 

digunakan terdiri dari lima tes yakni, lari 40 meter, gantung siku tekuk, baring duduk 

30 detik, loncat tegak, dan lari 600 meter. Hal yang harus dilakukan adalah sebagai 

berikut: 

1) Mealakukan persiapan sebelum pengumpulan data untuk memberikan 

pengertian kepada siswa yang bertujuan untuk melakukan pengumpulan data 
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yang telah disesuikan dengan permasalahan yang ada di sekolah. Persiapan yang 

harus dilakukan oleh peneliti seperti menyiapkan perlengkapan tes, stopwatch, 

bedak, meteran, cone dan peluit. 

2) Pelaksanaan tes, terlebih dahulu siswa dibariskan dan diarahkan untuk berdoa 

dilanjutkan diberi penjelasan kegiatan yang akan dilakukan. Sebelum tes 

dimulai, siswa melakukan pemanasan terlebih dahulu. Siswa dintruksikan untuk 

melakukan tes secara bergantian. 

3) Pada proses pencatatan tes dari mulai pengumpulan data dalam pengukuran tes 

dilakukan secara sistematis. Peneliti dibantu oleh 2 orang testor. 

Tabel 1. Nilai Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI) Putra Usia 10-12 Tahun. 

 
No 

Lari 40 
Meter 

Gantung 
Siku 

Tekuk 

Baring 
Duduk 30 

detik 

Loncat 
Tegak 

Lari 6000 
Meter 

 
Nilai 

1. Sd-6.3” 51” ke atas 23 ke atas 46 ke atas s.d-2’09” 5 
2. 6.4”-6.9” 31”-50” 18-22 38-45 2’10”-2’30” 4 
3. 7.0”-7.7” 15”-30” 12-17 31-37 2’31”-2’45” 3 
4. 7.8”-8.8” 5”-14” 4-11 24-30 2’46-3’44” 2 
5. 8.9”-dst 4”-dst 0-3 23-dst 3’45”-dst 1 

Sumber :Kemendiknas (2010). 
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Tabel 2. Nilai Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI) Putri Usia 10-12Tahun. 

Sumber : Kemendiknas (2010). 

b. Prestasi Belajar PJOK 

Instrument yang digunakan untuk mengetahui prestasi belajar PJOK yaitu 

dengan nilai rapot. Intrumen seperti ini dinamakan dokumentasi. a dokumentasi 

adalah suatu cara yang digunakan untuk memperoleh data dan informasi dalam 

bentuk buku, arsip, dokumen, tulisan, angka dan gambar yang berupa laporan serta 

keterangan yang dapat mendukung penelitian (Sugiyono, 2013). 

c. Hasil Belajar 

Hasil belajar siswa  diperoleh  dari  nilai rapor masing-masing responden. 

Berdasarkan  nilai  rapor  tersebut  dapat digambarkan penyebaran distribusi 

frekuensi data  penelitian  sesuai  tingkat  klasifikasi masing-masing. 

F. Teknik pengumpulan Data 

a. Kesegaran Jasmani  

Teknik pengumpulan data menggunakan tes pengukuran dan dokumentasi. 

Pengambilan data kesegaran jasmani dilakukan di halaman sekolah SD Negeri 

 
No 

Lari 40 
Meter 

Gantung   
Siku 

Tekuk 

Baring 
Duduk 30 

detik 

Loncat 
Tegak 

Lari 6000 
Meter 

 
Nilai 

1. Sd-6.7” 40”ke 
atas 

20”keatas 42 keatas s.d-2’32” 5 

2. 6.8”-7.5” 20”-39” 14-19 34-41 2’33”-2’54” 4 
3. 7.6”-8.3” 8”-19” 7-13 28-33 2’55”-3’28” 3 
4. 8.4”-9.6” 2”-7” 2-6 21-27 3’29-4’22” 2 
5. 9.7”-dst 0”-1” 0-1 20-dst 4’23”-dst 1 
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Tunjungsari 2 dan lapangan sepak bola Desa Senden. Rangkaian tes kesegaran 

jasmani antara lain: 

a. Lari 40 meter 

Tujuan dilakukan tes ini untuk mengukur kecepatan lari siswa dengan satuan detik. 

b. Gantung siku tekuk 

Tujuan dilakukan tes ini untuk mengukur kekuatan dan ketahanan otot lengan bahu 

siswa dengan satuan ukuran detik. 

c. Baring duduk 30 detik 

Tujuan dilakukan tes ini untuk mengukur kekuatan dan ketahanan otot perut, dengan 

satuan ukuran kali. 

d. Loncat tegak 

Tujuan dilakukan tes ini untuk mengukur daya ledak eksplosif dengan satuan ukuran 

cm. 

e. Lari 600 meter  

Tujuan dilakukan tes ini untuk mengukur daya tahan kardiorespirasi dengan satuan 

menit dan detik. 

      Tabel 3. Norma Tes Kesegaran Jasmani   

Sumber : Kemendiknas (2010). 

 

No Jumlah Nilai Klasifikasi Katagori 
1 22-25 Baik Sekali (BS) 
2 18-21 Baik (B) 
3 14-17 Sedang (S) 
4 10-13 Kurang (K) 
5 5-9 Kurang Sekali (KS) 
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b. Prestasi Belajar PJOK 

Pengumpulan data prestasi belajar PJOK yaitu dengan cara peneliti meminta 

salinan nilai belajar PJOK semester genap. Berikut ini adalah norma yang digunakan 

untuk menganalisis data prestasi belajar PJOK 

Tabel 4. Norma Prestasi Belajar PJOK 

Sumber: (Suwandaru & Hidayat, 2021). 

c. Hasil Belajar  

Hasil belajar  siswa  diperoleh  dari  nilai rapor masing-masing responden. 

Berdasarkan  nilai  rapor  tersebut  dapat digambarkan penyebaran distribusi 

frekuensi data  penelitian  sesuai  tingkat  klasifikasi masing-masing. 

Tabel 5. Norma Hasil Belajar  

Sumber : Kemendiknas (2010). 
 

G.  Analisis Data 

1. Validitas 

Validitas merupakan derajad ketepatan antara data yang terjadi pada obyek 

penelitian dengan daya yang dapat dilaporkan oleh peneliti. Dengan demikian data 

No Interval Kategori 
1 ≥90 Sangat Baik 
2 76-89 Baik 
3 61-75 Cukup 
4 ≤60 Kurang 
No Interval Kategori 

No Interval Kategori 
1 90-100 Sangat Baik 
2 83-90 Baik 
3 75-82 Cukup 
4 <75 Kurang 
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yang valid adalah data "yang tidak berbeda" antar data yang dilaporkan oleh peneliti 

dengan data yang sesungguhnya terjadi pada obyek penelitian (Sugiyono, 2013). 

a. Instrumen Kesegaran Jasmani 

Tes kesegaran jasmani Indonesia yang dikeluarkan oleh (Kemendiknas, 

2010) ini telah disepakati dan ditetapkan menjadi suatu instrumen yang berlaku di 

seluruh Indonesia, oleh karena telah teruji validitasnya, yaitu nilai validitas untuk 

putra sebesar 0.884 dan putri validitas sebesar 0.897. 

2. Reabilitas 

a. Instrumen Kesegaran Jasmani 

Tes kesegaran jasmani Indonesia yang dikeluarkan oleh (Kemendiknas, 

2010) ini telah disepakati dan ditetapkan menjadi suatu instrumen yang berlaku di 

seluruh Indonesia, oleh karena telah teruji reliabilitas, yaitu nilai reliabilitas putra 

sebesar 0,911 dan putri sebesar 0,942. 

H. Teknik Analisis Data 

Analisis atau mengolah data juga merupakan aspek yang penting bagi 

peneliti. Hal ini dikarenakan analisis data sebagai acuan untuk mendapatkan 

jawaban dari permasalahan yang sudah dipaparkan. analisis data merupakan 

kegiatan setelah data dari seluruh responden atau sumber data lain terkumpul 

(Sugiyono, 2013). Penelitian ini menggunakan teknik analisis dan olah data berupa 

rumus statistika yang sudah diajarkan pada perkuliahan mata kuliah statistika dan 

menggunakan aplikasi Statistical Product for Service Solutions (SPSS). Langkah-

langkah ini digunakan sebagai alat menguji diterimanya atau ditolak hipotesis, 
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dalam pengolahan ini data penulis menggunakan rumus-rumus statistika sebagai 

berikut 

1. Statistik Deskriptif 

Statistik deskriptif adalah statistik yang digunakan untuk menganalisis data 

dengan cara mendeskripsikan atau menggambarkan data yang telah terkumpul 

sebagaimana adanya tanpa bermaksud membuat kesimpulan yang berlaku untuk 

umum atau generalisasi. Statistik deskriptif memberikan gambaran atau deskripsi 

suatu data yang dilihat dari nilai rata-rata (mean), standar deviasi, varian, 

maksimum, minimum, sum, range, kurtosis dan skewness (kemencengan distribusi) 

(Sugiyono, 2013, p.147) 

2. Analisis Korelasi 

Mengukur kekuatan dan arah hubungan linear antara dua atau lebih variabel. 

Analisis korelasi tidak menunjukkan hubungan sebab-akibat, hanya ada tidaknya 

hubungan dan seberapa kuat hubungan tersebut 

3. Analisis Regresi 

Memprediksi nilai satu variabel (variabel dependen) berdasarkan nilai satu 

atau lebih variabel lain (variabel independen). Analisis regresi dapat digunakan 

untuk menguji hipotesis tentang hubungan sebab-akibat, meskipun tidak dapat 

membuktikannya secara definitif. 
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BAB IV  

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 
 

A. Hasil Penelitian 

1. Deskripsi Hasil Penelitian 
 

Penelitian ini dilakukan pada 11 November 2024 dengan subjek siswa kelas 

V SD Negeri Tunjungsari 2 yang berjumlah 30 Siswa. Dalam penelitian ini terdiri 

dari tes kesegaran jasmani, prestasi belajar PJOK berdasarkan nilai rapot dan hasil 

belajar siswa kelas V SD Negeri Tunjungsari 2. Maka dapat dijelaskan sebagai 

berikut: 

a. Kesegaran Jasmani 

Deskriptif statistic kesegaran jasmani pada siswa kelas V di SD Negeri 

Tunjungsari 2 dapat dilihat pada tabel 6 sebagai berikut : 

Tabel 6. Statistik Kesegaran Jasmani Siswa Kelas V SD Negeri Tunjungsari.

          

Statistik 

N 30 
Mean 15,86 

Median 16,00 
Mode 16,00 

Std, Devination 2,40 

Minimum 12,00 

Maximum 22,00 
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Apabila ditampilkan dalam distribusi frekuesi, kesegaran jasmani siswa 

kelas V SD Negeri Tunjungsari 2 dapat disajikan pada tabel 7 sebagai berikut : 

Tabel 7. Frekuensi Kesegaran Jasmani 1 siswa Kelas V SD Negeri Tunjungsari 2. 

No Interval Kategori Frekuensi Presentase 
1 22-25 Baik Sekali 1 3,33% 
2 18-21 Baik 4 13,33% 
3 14-17 Sedang 18 60% 
4 10-13 Kurang 7 23,33% 
5 5-9 Kurang sekali 0 0% 

Jumlah 30 100% 
 

Berdasarkan tabel 7 diatas, jika ditampilkan dalam bentuk diagram, kesegaran 

jasmani siswa kelas V SD Negeri Tunjungsari 2 dapat disajikan sebagai berikut : 

Gambar 2. Diagram Batang Kesegaran Jasmani 

 

b. Prestasi Belajar PJOK 

Deskriptif statistic prestasi belajar PJOK pada siswa kelas V di SD Negeri 

Tunjungsari 2 dapat dilihat pada tabel 8 sebagai berikut : 
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Tabel 8. Prestasi belajar PJOK siswa kelas V SD Negeri Tunjungsari 2 Tahun.  

  

Statistik 

N 30 

Mean 80,23 

Median 80,00 

Mode 80,00 

Std, Devination 1,10 

Minimum 79,00 

Maximum 84,00 

 
Apabila ditampilkan dalam distribusi frekuesi, prestasi belajar PJOK siswa 

kelas V SD Negeri Tunjungsari 2 dapat disajikan pada tabel 9 sebagai berikut : 

Tabel 9. Frekuensi Prestasi Belajar PJOK siswa kelas V SD Negeri.        

No Interval Kategori Frekuensi Presentase 
1 ≥90 Sangat Baik   
2 76-89 Baik 28 93,33% 
3 61-75 Cukup 2 6,66% 

4 ≤60 Kurang   
Jumlah 30 100% 

 
Berdasrkan tabel 9 diatas, jika ditampilkan dalam bentuk diagram, prestasi 

belajar PJOK siswa kelas V SD Negeri Tunjungsari 2 dapat disajikan sebagai 

berikut : 
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Gambar 3. Diagram Batang Prestasi Belajar PJOK 

 

c. Hasil Belajar  

Tabel 10. Statistik Hasil Belajar siswa kelas V SD Negeri Tunjungsari 2.           

Statistik 

N 30 
Mean 87,71 

Median 82,08 

Mode 80,22 

Std, Devination 3,52 

Minimum 73,22 

Maximum 87,78 

 
Apabila ditampilkan dalam distribusi frekuesi, hasil  belajar  siswa kelas V 

SD Negeri Tunjungsari 2 dapat disajikan pada tabel 11 sebagai berikut : 
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Tabel 11. Frekuensi Hasil Belajar Siswa Kelas V SD Negeri Tunjungsari 2.    

          

No Interval Kategori Frekuensi  presentase 
1 90-100 Sangat 

Baik 
  

2 83-90 Baik 14 46,66% 

3 75-82 Cukup 15 50% 
4 <75 Kurang 1 3,33% 

Jumlah  30 100% 
 

Berdasarkan tabel 11 diatas, jika ditampilkan dalam bentuk diagram, 

prestasi belajar PJOK siswa kelas V SD Negeri Tunjungsari 2 dapat disajikan 

sebagai berikut 

Gambar 4. Diagram Batang Hasil Belajar 

 

2. Hasil Analisis Penelitian 
 

Selanjutnya dilakukan hasil analisis, menggunakan analisis korelasi dan 

analisis regresi linear. 
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Analisis Korelasi digunakan untuk membuktikan adanya hubungan antara 

dua variabel atau lebih, sedangkan analisis regresi linear adalah metode statistik 

yang digunakan untuk memodelkan hubungan linear antara satu atau lebih variabel 

independen dan satu variabel dependen. Tujuannya adalah untuk memprediksi nilai 

variabel dependen berdasarkan nilai variabel independent. Dapat dibuktikan dengan  

a. Hipotesis 1 

Ha1 Ada hubungan antara kesegaran jasmani dengan hasil belajar  siswa kelas V 

SD Negeri Tunjungsari 2 tahun ajaran 2024/2025 

Ho1 Tidak ada hubungan antara kesegaran jasmani dengan hasil belajar  siswa 

kelas V SD Negeri Tunjungsari 2 tahun ajaran 2024/2025 

Hasil analisis dijelaskan pada tabel berikut 

Tabel 12. Hasil Analisis Korelasi Hubungan Kesegaran dengan Hasil Belajar

          Siswa Kelas V SD Negeri Tunjungsari 2. 

Correlations 

 
kesegaran 

jasmani 
prestasi 

belajar 
hasil 

belajar 

kesegaran 

jasmani 
Pearson 

Correlation 
1 .493** .194 

Sig. (2-tailed)  .006 .303 

N 30 30 30 

hasil belajar Pearson 

Correlation 
.194 .417* 1 

Sig. (2-tailed) .303 .022  

N 30 30 30 
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  Berdasarkan tabel diatas, menunjukkan bahwa kefisien nilai korelasi 

kesegaran jasmani dengan hasil belajar sebesar 0,194. Maka, Ha1 ditolak dan Ho1 

diterima. Yang artinya tidak ada hubungan antara kesegaran jasmani dan hasil 

belajar. 

b. Hipotesis 2 

Ha2 Ada hubungan antara prestasi belajar PJOK dengan hasil belajar PJOK siswa 

kelas V SD Negeri Tunjungsari 2 tahun ajaran 2024/2025 

Ho2 Tidak ada hubungan antara prestasi belajar PJOK dengan hasil belajar PJOK 

siswa  kelas V SD Negeri Tunjungsari 2 tahun ajaran 2024/2025 

 Hasil analisis dijelaskan pada tabel berikut 

Tabel 13. Hasil Analisis Korelasi Hubungan Prestasi Belajar PJOK dengan   

          Hasil Belajar Siswa Kelas V SD Negeri Tunjungsari 2. 

Correlations 

 
kesegaran 

jasmani 
prestasi 

belajar 
hasil 

belajar 

prestasi belajar Pearson 

Correlation 
.493** 1 .417* 

Sig. (2-tailed) .006  .022 

N 30 30 30 

hasil belajar Pearson 

Correlation 
.194 .417* 1 

Sig. (2-tailed) .303 .022  

N 30 30 30 
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Berdasarkan tabel diatas, menunjukkan bahwa koefisien nilai korelasi 

prestasi belajar PJOK dengan hasil belajar sebesar 0,0417. Maka, Ha2 diterima dan 

Ho2 ditolak. Yang artinya ada hubungan antara prestasi belajar PJOK  hasil belajar 

c. Hipotesis 3 

Ha3 Ada hubungan antara kesegaran jasmani dan prestasi belajar PJOK dengan 

hasil belajar PJOK siswa kelas V SD Negeri Tunjungsari 2 tahun ajaran 

2024/2025 

Ho3 Tidak ada hubungan antara prestasi belajar PJOK dan prestasi belajar PJOK 

dengan hasil belajar PJOK siswa  kelas V SD Negeri Tunjungsari 2 tahun 

ajaran 2024/2025 

Analisis dijelaskan pada tabel berikut 

Tabel 14. Analisis Regresi Linear antara Kesegaran Jasmani Dengan Hasil 

          Belajar Siswa Kelas V SD Negeri Tunjungsari 2. 

ANOVAa 

Model 
Sum of 

Squares df 
Mean 

Square F Sig. 

1 Regression 62.861 2 31.431 2.850 .075b 

Residual 297.811 27 11.030   

Total 360.672 29    

 

Berdasarkan tabel diatas menunjukkan bahwa diperoleh koefisien F 2.850, 

maka Ha3 ditolak dan Ho3 diterima. Yang artinya tidak ada hubungan antara 
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kesegaran jasmani dan Prestasi belajar PJOK dengan hasil belajar siswa kelas V SD 

Negeri Tunjungsari 2 tahun ajaran 2024/2025 

b. Koefisien Determinasi (R2) 

Koefisien Determinasi (R2) pada intinya digunakan untuk mengukur 

seberapa jauh kemampuan model regresi dalam menerangkan variasi variabel 

dependen. Hasil analisis pada tabel 15 sebagai berikut 

Tabel 15 . Nilai R2 

Model Summary 

Model 
R R Square 

Adjusted R 

Square 

Std. Error of 

the Estimate 

1 .417a .174 .113 3.32115 

a. Predictors: (Constant), prestasi belajar, kesegaran 

jasmani 
 

Nilai R2 hasil analisis adalah 0,174 menunjukkan model persamaan linier 

tersebut adalah 17,4%. Hal tersebut  berarti bahwa sebesar 17,4% kesegaran jasmani 

dan prestasi belajar PJOK mempengaruhi variabel hasil belajar. Sisanya 82,6% 

dipengaruhi variabel lain di luar penelitian ini, seperti faktor motivasi belajar, 

lingkungan, genetik, dan lain-lain 

3. Pembahasan  
 

a. Hubungan antara Kesegaran Jasmani dengan Hasil Belajar 

Berdasarkan hasil penelitian menunjukkan bawa tidak ada hubungan antara 

kesegaran jasmani dengan hasil belajar siswa Kelas V SD Negeri Tunjungsari 2 

Tahun Ajar 2024/2025. Dengan nilai koefisien hasil kesegaran jasmani dengan hasil 
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belajar didapatkan nilai korelasi sebesar 0,194 yang tergolong lemah. Hal ini juga 

bisa disebabkan karena siswa masa sekarang cenderung lebih banya menghabiskan 

waktunya untuk bermain ponsel, sehingga membuat mereka kurang melakukan 

aktivitas olahraga. Keterbatasan ruang gerak juga menghalangi anak untuk bergerak 

dan bermain. Hasil Penelitian didukung dalam penelitian oleh Muhammad Nuriza 

(2024) menjelaskan bahwa hal ini mungkin mengejutkan, mengingat banyak 

penelitian sebelumnya yang mengindikasikan adanya hubungan positif antara 

kesegaran fisik dan hasil belajar. Pentingnya kesegaran fisik dalam meningkatkan 

konsentrasi dan kinerja akademik siswa. Namun, temuan ini juga menekankan 

kompleksitas hubungan tersebut. Seperti yang dijelaskan oleh , faktor-faktor seperti 

jenis kegiatan fisik, durasi, dan intensitas, bersama dengan variabel demografis dan 

social dan ekonomi, dapat mempengaruhi hubungan antara kesegaran dan hasil 

belajar. Ini menunjukkan bahwa sementara kesegaran jasmani penting, efeknya pada 

hasil belajar mungkin tidak selalu langsung dan mungkin dipengaruhi oleh berbagai 

faktor lain 

b. Hubungan antara Prestasi Belajar PJOK dengan Hasil Belajar 

Berdasarkan hasil penelitian menunjukkan bawa ada hubungan antara pestasi 

belajar PJOK dengan hasil belajar siswa Kelas V SD Negeri Tunjungsari 2 Tahun 

Ajar 2024/2025.   Dengan nilai koefisien  hasil prestasi belajar PJOK dengan hasil 

belajar didapatkan korelasi 0,417. Nilai R2 hasil analisis adalah 0,174 menunjukkan 
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model persamaan linier tersebut adalah 17%. Hal ini disebabkan adanya causa lain 

selain prestasi belajar PJOK yang mempengaruhi hasil belajar.  

Hasil tersebut membuktikan bahwa adanya hubungan yang positfif antara 

hubungan prestasi belajar PJOK dengan hasil belajar. Hasil Penelitian didukung 

dalam penelitian oleh Muhammad Nuriza (2024) memberikan hasil bahwa korelasi 

antara nilai PJOK dan prestasi akademik yaitu menghasilkan nilai koefisien korelasi 

Pearson sebesar 0,449 dengan nilai p yang signifikan (<0,000). Menandakan adanya 

hubungan yang signifikan secara statistic. Dengan koefisien determinan sebesar 

0.202, atau 20.2%, dapat disimpulkan bahwa Nilai PJOK berpengaruh sebesar 

20.2% terhadap variabilitas Prestasi Akademik, sementara 79.8% dipengaruhi oleh 

faktor-faktor lain. 

c. Hubungan Antara Kesegaran Jasmani dan Prestasi Belajar PJOK dengan 

Hasil Belajar  

Secara keseluruhan hasil menunjukkan bahwa tidak adanya hubungan antara 

kesegaran jasmani dan prestasi belajar PJOK dengan hasil belajar. Sementara itu ada 

hubungan antara prestasi PJOK dengan Hasil Belajar memiliki nilai koefisien hasil 

prestasi belajar PJOK dengan hasil belajar didapatkan korelasi 0,417.Nilai R2 hasil 

analisis adalah 0,174 menunjukkan model persamaan linier tersebut adalah 17%. 

Hal ini disebabkan adanya causa lain selain prestasi belajar PJOK yang 

mempengaruhi hasil belajar. Dalam konteks penelitian ini, distribusi normal variabel 

kesegaran jasmani, seperti yang telah korelasikan bahwa data kesegaran jasmani 



61 
 

memiliki variasi yang cukup untuk analisis statistik. Namun memiliki hubungan 

yang sangat rendah antara kesegaran jasmani dan prestasi belajar PJOK dengan 

Hasil Belajar. Penting untuk menjelajah faktor lain yang mungkin berkontribusi 

pada prestasi akademik siswa. Misalnya, faktor psikososial, lingkungan belajar, dan 

motivasi siswa, seperti yang diungkapkan oleh (Martin, 2016), juga dapat 

memainkan peran penting dalam menentukan prestasi akademik. 
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BAB V  

SIMPULAN DAN SARAN 
A. Simpulan 

Berdasarkan hasil analisis data, deskripsi, pengujian hasil penelitian, dan 

pembahasan, dapat diambil kesimpulan bahwa: 

1. Tidak ada hubungan antara kesegaran jasmani dengan hasil belajar siswa kelas  

V SD Negeri Tunjungsari 2 

2. Ada hubungan antara prestasi belajar PJOK dengan hasil belajar siswa V SD  

Negeri Tunjungsari 2 tahun ajar 2024/2025. 

3. Tidak ada hubungan antara kesegaran jasmani dan prestasi belajar PJOK. 

B. Implikasi  

Berdasarkan kesimpulan di atas, penelitian memiliki implikasi, yaitu sebagai 

berikut: 

1. Bagi siswa, dapat menjadi bahan acuan untuk meningkatkan kesegaran jasmani  

mereka sehingga dapat menjadikan tolak ukur Kesehatan dan rutinitas olahraga 

bagi siswa yang sangat berguna untuk mengikuti proses pembelajaran baik diluar 

kelas maupun di dalam kelas, sehingga mengetahui seberapa bugar dan 

konsentrasinya. 

2. Bagi guru pengajar Pendidikan jasmani olahraga untuk mampu memaksimalkan  

    kegiatan pembelajaran sebaik mungkin, guru mampu memotivasi siswa untuk 

memberikan motivasi kepada siswa untuk meningkatkan kesegaran jasmaninya. 

Agar mencapai kebutuhan kesegaran siswa dan memanfaatkan fasilitas yang ada 
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dengan pembelajaran yang menyenangkan siswa akan  terdorong untuk 

melakukan pembelajaran yang ada kaitannya dengan kesegaran jasmani. 

3. Hasil penelitian yang telah dilakukan dapat digunakan sebagai referensi bagi  

peneliti selanjutnya dalam melakukan penelitian terkait hubungan antara 

kesegaran jasmani dan prestasi belajar PJOK dengan hasil belajar. 

C. Saran 

Berdasarkan kesimpulan penelitian di atas, ada beberapa saran yang dapat 

disampaikan yaitu: 

1. Pentignya edukasi terkait kesegaran jasmani dan prestasi belajar PJOK yang  

dilakukan secara berkesinambungan yang dapat dilakukan dengan institusi 

terkait hasil belajar yang diinginkan. 

2. Bagi siswa agar dapat lebih memperhatikan pembelajaran yang dilakukan dengan  

Susana hati yang riang dan gembira, agar proses pembelajaran bisa terlaksana 

secara efektif dan efisien. 

3. Bagi peneliti selanjutnya diharapkan mampu menambah variabel yang lain atau  

memperluas penelitian , sehingga variabel yang mempengaruhi hasil belajar        

PJOK dapat lebih banyak lagi pembahasannya serta dapat berkelanjutan. 
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Lampiran 2. Surat Balasan Penelitian  
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Lampiran 3. Surat Permohonan Pembimbing Penyusunan Proposal TA 
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Lampiran 4. Surat Permohonan Pembimbing Penyusunan Proposal TA 
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Lampiran 5. Instrumen TKJI Usia 10-12 Tahun 

FORMULIR TKJI 
Nama peserta : 

Umur : 
Tanggal tes : 

Jenis kelamin : (L/P) 
Nama sekolah : SDN TUNJUNGSARI 
2 Tempat tes : SDN TUNJUNGSARI2 

No Jenis Tes Hasil Nilai Keterangan 
1 LARI 40M    
2 GANTUNG SIKU TEKUK 

ANGKAT 
TUBUH 

   

3 BARING DUDUK 30 DETIK    
4 LONCAT 

TEGAK 
TINGGI : 

LONCATAN 1 : 
LONCATAN 2 : 
LONCATAN 3 : 

   

5 LARI 600 M    
6 JUMLAH NILAI    
7 KLASIFIKASI  
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Lampiran 6. Pelaksanaan TKJI 

PELAKSANAAN TES KESEGARAN JASMANI 

USIA 10-12 TAHUN 
1. Lari 40meter 
a. Tujuan 

Tes ini bertujuan untuk mengukur kecepatan 

b. Alat dan fasilitas 

1) Lintasan lurus, datar, rata, tidak licin, dengan jarak 40 meter, dan masih 

mempunyai lintasan lanjutan 

2) Bendera start 

3) Peluit 

4) Tiang pancang 

5) Stopwatch 

6) Serbuk kapur 

7) Nomor dada 

8) Formulir tes dan alat tulis 

c. Petugas tes 

1) Petugas keberangkatan 

2) Pengukur waktu merangkap pencatat hasil 

d. Pelaksanaan 

1) Sikap permulaan 

Peserta berdiri di belakang garis start 

2) Gerakan 

a) Pada aba-aba “Siap” peserta mengambil sikap start berdiri, siap untuk lari 

b. Pada aba-aba “Ya” peserta lari secepat mungkin menuju garis finis, 

menempuh jarak 40 meter. 
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3) Lari masih bisa diulang apabila: 

a) Pelari mencuri start 

b) Pelari tidak melewati garis finish 

c) Pelari terganggu oleh pelari yang lain 

4) Pengukuran waktu 

Pengukuran waktu dilakukan dari saat bendera diangkat sampai pelari 

tepatmelintas garis finis 

e. Pencatat hasil 

1) Hasil yang dicatat adalah waktu yang dicapai oleh pelari untuk menempuh 

jarak 

40 meter, dalam satuan waktu detik. 

2) Pengambilan waktu 

a) Satu angka dibelakang koma (stopwatch manual) 

b) Waktu di catat satu angka di belakang koma 

 

gambar 1. posisi star lari 40 meter  

 

2. Tes gantung siku tekuk 

a. Tujuan 

Tes ini bertujuan untuk mengukur kekuatan dan ketahanan otot lengan dan 

otot 

bahu 

b. Alat dan fasilitas 
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1) Palang tunggal yang dapat diturunkan dan dinaikan  

2) Stopwatch 

3) Formulir tes dan alat tulis 

4) Nomor dada 

5) Serbuk kapur atau magnesium karbonat 

c. Petugas tes 

Pengukur waktu merangkap pencatat hasil 

d. Pelaksanan 

Palang tunggal dipasang dengan ketinggian sedikit di atas kepala peserta. 

1) Sikap permulaan 

Peserta berdiri di bawah palang tunggal, kedua tangan berpegangan pada 

palang tunggal selebar bahu. Pengangan telapak tangan menghadap ke 

belakang 

e. Pencatat hasil 

Hasil yang dicatat adalah waktu yang dicapai oleh peserta untuk 

mempertahankan sikap tersebut di atas, dalam satuan waktu detik. 

Catatan: 

Peserta yang tidak dapat melakukan sikap di atas dinyatakan gagal, hasilnya 

dituliskan dengan angka 0 (nol) 

Gambar 2. Gantung siku tekuk 

 

3. Baring duduk 30 detik 

a. Tujuan 
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Tes ini bertujuan untuk mengukur kekuatan dan ketahanan otot perut 

b. Alat dan fasilitas 

1) Lantai/ lapangan rumput yang rata dan bersih 

2) Stopwatch 

3) Formulir tes dan alat tulis 

4) Nomor dada 

5) Alas/ tikar/ matras 

c. Petugas tes 

1) Pengamat waktu 

2) Penghitung gerakan merangkap pencatat hasil 

d. Pelaksanaan 

1) Sikap permulaan: Berbaring telentang di lantai atau rumput, kedua lutut 

ditekuk dengan sudut 90 derajat, kedua tangan jari-jarinya bertautan 

diletakkan di belakang kepala,  

2) Petugas atau peserta yang lain memegang atau menekan pergelangan kaki, 

agar kaki tidak terangkat,  

3)Petugas atau peserta yang lain memegang atau menekan pergelangan kaki, 

agar kaki tidak terangkat 

gambar 3. Baring duduk 

 

4. Loncat tegak 

a. Tujuan 

Tes ini bertujuan untuk mengukur daya ledak otot tenaga eksplosif 

b. Alat dan fasilitas 
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1) Papan berskala centimeter, warna gelap, ukuran 30 x 150 cm, dipasang 

pada 

dinding atau tiang (lihat gambar 8). Jarak antara lantai dengan angka 0 (nol) 

pada skala yaitu, 150 cm 

2) Serbuk kapur 

3) Alat penghapus 

4) Formulir tes dan alat tulis 

5) Nomor dada 

c. Petugas tes 

pengamat dan pencatat hasil 

d. Pelaksanaan  

1) Sikap permulaan: Terlebih dahulu ujung jari peserta diolesi serbuk kapur atau 

magnesium, kemudian peserta bediri tegak dekat dengan dinding kaki rapat, 

papan berada di samping kiri peserta atau kanannya. Kemudian tangan yang 

dekat dengan dinding diangkat atau diraihkan ke papan berskala sehingga 

meninggalkan bekas raihan jari,  

2) Gerakan: Peserta mengambil awalan dengan sikap menekukkan lutut dan 

kedua lengan diayunkan ke belakang lihat gambar. Kemudian peserta meloncat 

setinggi mungkin sambil menepuk papan dengan tangan yang terdekat sehingga 

menimbulkan bekas. Gerakan ini diulangi sampai 3 kali berturut-turut 

Gambar 5. Loncat Tegak 

 

5. Lari 600 meter 

a. Tujuan 

Tes ini bertujuan untuk mengukur daya tahan jantung, peredaran darah dan 
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pernafasan 

b. Alat dan fasilitas 

1) Lintasan lari 600 meter 

2) Stopwatch 

3) Bendera start 

4) Peluit 

5) Tiang pancang 

6) Nomor dada 

7) Formulir tes dan alat tulis 

c. Petugas tes 

1) Petugas keberangkatan 

2) Pengukur waktu 

3) Pencatat hasil 

4) Pembantu umum 

d. Pelaksanaan 

1) Sikap permulaan 

Peserta berdiri dibelakang garis start 

2) Gerakkan 

a) Pada aba-aba “SIAP” peserta mengambil sikap start berdiri, siap untuk lari. 

(lihat gambar 16). 

b) Pada aba-aba “YA” peserta lari menuju garis finish, menempuh jarak 600 

meter 
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Gambar 6. Lari 600meter 
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Lampiran 7. Data Kesegaran Jasmani Peserta Didik Putra 

No 
Jenis 

Kelamin 

Lari 50 

Meter 

Gantung 

Angkat 

Tubuh 

Baring 

Duduk 

60 dtk 

Loncat 
Tegak 

Lari 600 

Meter 
Jumlah 

S N S N S N S N S N  
1  L 05.70 5 36 4 21 4 35 3 04.40 1 17 
2  L 05.30 5 31 4 22 4 33 3 4.61 1 17 
3  L 09.69 1 16 3 13 3 25 2 05.40 1 16 
4  L 06.17 5 49 4 22 4 29 3 03.10 2 18 
5  L 05.45 5 60 5 32 5 43 4 02.38 3 22 
6  L 05.66 5 60 5 25 5 36 3 02.38 3 21 
7  L 05.19 5 60 5 19 4 27 2 03.10 2 18 
8  L 05.96 5 6 2 21 4 33 3 03.20 2 16 
9  L 05.40 5 7 2 21 4 29 2 5.10 1 14 
10  L 06.21 5 48 4 22 4 29 3 03.39 2 18 
11  L 06.36 4 18 3 15 3 28 2 05.02 1 13 
12  L 06.00 4 38 4 22 4 28 2 04.48 1 15 
13  L 05.16 5 60 5 24 5 34 3 4.14 1 19 
14  L 05.29 5 35.46 4 20 4 29 2 4.20 1 12 
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Lampiran 8. Data Kesegaran Jasmani Peserta Didik Putri 

No 
Jenis 

Kelamin 

Lari 50 

Meter 

Gantung 

Angkat 

Tubuh 

Baring 

Duduk 

60 dtk 

Loncat 
Tegak 

Lari 600 

Meter 
Jumlah 

S N S N S N S N S N  
1  P 6.20 5 34 4 20 5 27 2 04.40 1 17 
2  P 07.21 4 15 3 10 3 27 2 04.38 1 13 
3  P 06.21 5 31 4 22 4 33 3 04.30 1 16 
4  P 08.10 3 34 4 10 3 23 2 04.55 1 13 
5  P 06.49 5 24 4 17 4 33 3 04.53 1 17 
6  P 07.00 4 51 5 18 4 28 3 05.50 1 17 
7  P 08.00 3 16 3 11 3 26 2 05.42 1 12 
8  P 06.50 5 16 3 20 5 24 2 04.51 1 16 
9  P 06.80 4 20 4 10 3 28 3 05.29 1 15 
10  P 07.37 4 15 3 13 3 29 3 05.29 1 14 
11  P 06.51 5 12 3 19 4 29 3 04.41 1 16 
12  P 06.51 5 15 3 11 3 18 1 05.30 1 13 
13  P 05.59 5 20 4 17 4 22 2 05.21 1 16 
14  P 06.09 4 20 4 15 4 26 2 05.29 1 15 
15  P  06.14 5 25 4 11 3 25 2 05.28 1 15 
16  P  06.44 5 24 4 9 3 25 2 05.31 1 15 
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Lampiran 9. Hasil Kesegaran Jasmani, Prestasi PJOK, Hasil Belajar 

No Kesegaran Jasmani Prestasi PJOK Hasil Belajar 
1  17 79 73.22 
2  17 80 77.00 
3  16 79 83.67 
4  18 80 84.54 
5  22 82 85.11 
6  21 84 80.22 
7  18 80 80.21 
8  16 80 80.21 
9  14 79 79.81 
10  18 80 77.71 
11  13 79 76.12 
12  15 80 85.22 
13  19 82 82.11 
14  12 80 82.22 
15  17 82 86.00 
16  13 80 83.89 
17  16 80 82.56 
18  13 80 78.11 
19  17 80 85.56 
20  17 80 87.78 
21  12 82 80.89 
22  16 80 85.50 
23  15 80 83.33 
24  14 80 86.44 
25  16 80 81.44 
26  13 80 80.22 
27  16 80 81.33 
28  15 79 75.56 
29  15 80 83.56 
30  15 80 80.10 
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Lampiran 10. Pembuktian Analisis 

Correlations 

 
kesegaran 

jasmani prestasi belajar hasil belajar 
kesegaran jasmani Pearson Correlation 1 .493** .194 

Sig. (2-tailed)  .006 .303 
N 30 30 30 

prestasi belajar Pearson Correlation .493** 1 .417* 
Sig. (2-tailed) .006  .022 
N 30 30 30 

hasil belajar Pearson Correlation .194 .417* 1 
Sig. (2-tailed) .303 .022  
N 30 30 30 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 
*. Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed). 
 
 
Model Summary 

Model R R Square 
Adjusted R 

Square 
Std. Error of 

the Estimate 
1 .417a .174 .113 3.32115 
a. Predictors: (Constant), prestasi belajar, kesegaran jasmani 
 
 
 
 
ANOVAa 

Model 
Sum of 

Squares df Mean Square F Sig. 
1 Regression 62.861 2 31.431 2.850 .075b 

Residual 297.811 27 11.030   
Total 360.672 29    

a. Dependent Variable: hasil belajar 
b. Predictors: (Constant), prestasi belajar, kesegaran jasmani 
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Coefficientsa 

Model 

Unstandardized 

Coefficients 
Standardized 

Coefficients 
t Sig. B Std. Error Beta 

1 (Constant) -26.735 49.362  -.542 .593 
kesegaran jasmani -.022 .295 -.015 -.074 .941 
prestasi belajar 1.356 .642 .425 2.113 .044 

a. Dependent Variable: hasil belajar 
 
 
 
 
ANOVAa 

Model 
Sum of 

Squares df Mean Square F Sig. 
1 Regression 13.629 1 13.629 1.100 .303b 

Residual 347.044 28 12.394   
Total 360.672 29    

a. Dependent Variable: hasil belajar 
b. Predictors: (Constant), kesegaran jasmani 
 

 

Model Summary 

Model R R Square 
Adjusted R 

Square 
Std. Error of 

the Estimate 

1 .194a .038 .003 3.52057 

a. Predictors: (Constant), kesegaran jasmani 

 

ANOVAa 

Model 
Sum of 

Squares df Mean Square F Sig. 
1 Regression 62.801 1 62.801 5.903 .022b 

Residual 297.872 28 10.638   
Total 360.672 29    

a. Dependent Variable: hasil belajar 
b. Predictors: (Constant), prestasi belajar 
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Model Summary 

Model R R Square 
Adjusted R 

Square 
Std. Error of 

the Estimate 

1 .417a .174 .145 3.26164 

a. Predictors: (Constant), prestasi belajar 

 

Lampiran 11. Dokumentasi Pelaksanaan Penelitian 

 

Kesegaran Jasmani 10-12 Tahun 

a. lari 40 meter 

 

b. Gantung siku tekuk 
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c.  Baring duduk 30 detik 
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d. Loncat tegak 

 

 

 

e. Lari 600 meter 
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Lampiran 12. Stop Watch 
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Lampiran 13. Kalibrasi Stopwatch 

 


