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ABSTRAK

Penelitian ini adalah penelitian yang bertujuan untuk mengetahui hubungan
antara latihan fisik dengan kemampuan motorik peserta didik kelas V SD Negeri 3
Karangasem Cawas, Klaten, Jawa Tengah.

Penelitian ini merupakan penelitian korelasional yang menggunakan data
kuantitatif. Sampel yang digunakan adalah 21 orang peserta didik dari kelas V SD
Negeri 3 Karangasem dengan pemilihan sampel fotal sampling. Adapun metode
pengumpulan data penelitian dengan eksperimen. Alat yang digunakan termasuk
Physical Activity Questionnaire for Older Children (PAQ-C), alat evaluasi fisik (C.
Kowalski, 2004, pp. 6-7), dan Motor Ability Test. Teknik analisis data menggunakan
uji korelasi pearson antara aktivitas fisik di luar kelas dan kompetensi motorik.

Hasil penelitian tentang hubungan antara kegiatan fisik di luar kelas dengan
kemampuan motorik peserta didik kelas V SD Negeri 3 Karangasem Cawas Klaten
Jawa Tengah, menghasilkan nilai korelasi aktivitas fisik di luar kelas dengan
kompetensi motorik sebesar 0,009. Nilai koefisien korelasi pearson yang diperoleh
bernilai positif, serta menurut pengujian hubungan keduanya adalah signifikan, dan
hubungannya “cukup kuat”.

Kata Kunci: Aktivitas fisik, Kompetensi Motorik, Peserta didik kelas V



CORRELATION BETWEEN THE PHYSICAL ACTIVITY OUTSIDE THE
CLASSROOM AND THE MOTORIC SKILLS OF FIFTH GRADE
STUDENTS OF SD NEGERI 3 KARANGASEM, CAWAS DISTRICT,
KLATEN REGENCY, CENTRAL JAVA

Abstract

This research aims to determine the correlation between physical activities
and motoric skills of fifth grade students of SD Negeri 3 Karangasem (Karangasem
3 Elementary School), Cawas District, Klaten Regency, Central Java.

This research was a correlational study using quantitative data. The
research sample was for about 21 fifth grade students of SD Negeri 3 Karangasem
with total sampling selection. The method of collecting research data was
experimental. The tools used the Physical Activity Questionnaire for Older Children
(PAQ-C), physical evaluation tools (C. Kowalski, 2004, pp. 6-7), and Motoric Skill
Test. The data analysis technique used the Pearson correlation test between
physical activity outside the classroom and motoric skills.

The research findings on the correlation between physical activity outside
the classroom and motoric skills of fifth grade students of SD Negeri 3 Karangasem
Cawas Klaten, Central Java, show a correlation value of physical activity outside
the classroom with motoric skills at 0.009. The Pearson correlation coefficient
value is positive, and according to the test, the correlation between the two is
significant, and the correlation is "quite strong".

Keywords: Physical activity, Motoric skills, Fifth Grade students
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BABI

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

Menurut Purnama (2017, p.16), kajian pendidikan jasmani berfokus pada
peningkatan gerak manusia dan hubungan tubuh-pikiran manusia. Menurut
Zulrafli, (2016, p. 27), tujuan pendidikan jasmani adalah untuk menciptakan
atlet yang kuat, disiplin, ceria, tahan lama, dan kuat. Menurut Rosdiani (2014,
p. 9), dalam sistem pendidikan nasional, pendidikan fisik didefinisikan sebagai
proses pembelajaran yang melibatkan olahraga. Pendidikan jasmani adalah
kegiatan pembelajaran yang secara proporsional dan melalui materi pelajaran
utama diberikan perhatian. Pendapat Mustafa (2022 p. 70). Tujuan pendidikan
jasmani adalah untuk meningkatkan kesehatan, kecerdasan, keterampilan
gerak, dan sikap peserta didik sehingga mereka menjadi individu yang sehat,
cerdas, terampil, dan berbudi pekerti luhur ini akan memiliki efek positif.

Menurut Safwan (2022, p. 19), pendidikan jasmani adalah proses
pembelajaran melalui aktivitas jasmani yang dilakukan secara sistematis dan
intensif untuk meningkatkan pertumbuhan dan perkembangan dalam ranah
fisik, motorik, spiritual, moral, emosional, dan sosial. Pendidikan jasmani,
khususnya, memiliki potensi untuk meningkatkan kualitas hidup seseorang.
Dengan memberikan kesempatan kepada peserta didik untuk meningkatkan
dan mengembangkan kemampuan fisik mereka, pendidikan jasmani berpotensi

untuk meningkatkan kepercayaan diri mereka dan mendorong mereka untuk



berpartisipasi dalam olahraga. Kepercayaan bahwa pendidikan formal dapat
membawa kesuksesan terkait dengan perkembangan fisik dan mental.

Pendidikan Jasmani membantu pertumbuhan fisik peserta didik secara
keseluruhan itu tidak hanya membantu pertumbuhan fisik mereka, tetapi juga
membantu mereka belajar keterampilan motorik kasar dan motorik halus.
Proses pembelajaran melalui aktivitas jasmani untuk meningkatkan kebugaran
jasmani, keterampilan motorik, pengetahuan, dan kebiasaan hidup sehat.
Pendidikan kebiasaan berbeda dengan mengajarkan peserta didik untuk
mengembangkan tubuh mereka secara menyeluruh. Ketika kegiatan jasmani
menjadi suatu latihan budaya, kebiasaan jasmani, atau jasmani, barulah dapat
terjadi peningkatan kemampuan intelektual yang diiringi dengan pertumbuhan
jasmani apabila kegiatan tersebut dilakukan oleh guru yang berkompeten.
Aktivitas fisik berarti setiap otot rangka yang dibangun dan menghasilkan
banyak energi.

Olahraga membuat tubuh menjadi hidup, aktif, dan sehat, kebutuhan
energi seseorang akan bergantung pada intensitas serta jenis pekerjaannya
untuk menyelesaikan setiap tugas. Aktivitas fisik mencakup semua jenis
gerakan tubuh yang terjadi selama aktivitas sehari-hari dan rekreasi. Tugas
rumah tangga adalah salah satu jenis aktivitas fisik tertentu. Hasil penelitian
menunjukkan bahwa tugas rumah tangga dapat meningkatkan fungsi eksekutif,
terutama dengan merangsang aktivitas otak. Hal ini menunjukkan bahwa, jika

dibandingkan dengan jenis aktivitas fisik lainnya, tugas rumah tangga dapat



meningkatkan kemampuan otak untuk melakukan proses kognitif yang
kompleks seperti perencanaan, penyelesaian masalah, dan pengendalian diri.

Aktivitas fisik yang dilakukan secara teratur dan bermakna sangat
penting untuk menjaga kesehatan fisik dan mental serta meningkatkan kualitas
hidup agar tetap sehat (Mulyana, 2024, p. 19). Aktivitas fisik dapat berdampak
buruk bagi kesehatan seseorang. Hal ini terkait dengan tekanan darah tinggi,
penyakit jantung, kanker, obesitas, diabetes, dan gagal ginjal. Aktivitas fisik
bagi peserta didik memiliki beberapa manfaat, antara lain menurunkan risiko
berbagai penyakit. Selain itu, aktivitas fisik dapat membantu mengurangi stres
dan meningkatkan kesehatan mental, tidur, serta prestasi akademik (Alkaririn,
2022, p. 148). Berjalan, jogging, makan, dan berolahraga merupakan beberapa
contoh aktivitas fisik sehari-hari yang melibatkan gerakan tubuh secara terus-
menerus dalam berbagai gerakan dengan tujuan meningkatkan pengeluaran
energi dalam aktivitas sehari-hari (Mulyana, 2024, p. 9).

Aktivitas fisik di luar jam sekolah mengacu pada aktivitas apa pun yang
melibatkan gerakan tubuh yang dilakukan oleh peserta didik di luar kelas.
Aktivitas ini memiliki beberapa manfaat bagi kesehatan fisik dan mental
peserta didik. Aktivitas fisik di luar sekolah dapat membantu peserta didik
meningkatkan keterampilan motorik mereka, tidak hanya dengan
meningkatkan kesehatan fisik mereka, tetapi juga dengan meningkatkan
kemampuan sosial, emosional, dan kognitif mereka. Menurut Darmawijaya
(2016, p. 18), keterampilan motorik didefinisikan sebagai kemampuan individu

untuk melakukan berbagai tugas. Beliau juga menegaskan bahwa keterampilan



motorik merupakan keterampilan umum yang memungkinkan dilakukannya
berbagai tugas. Peserta didik yang aktif akan lebih aktif ketika bermain dengan
teman sebayanya, yang biasanya terjadi di taman bermain atau di sekolah.
Ketika peserta didik mengikuti suatu kegiatan, mereka akan memperoleh
informasi dan pengalaman yang akan bermanfaat bagi perkembangannya.
Misalnya, peserta didik akan belajar memecahkan masalah, memahami situasi,
dan membuat keputusan berdasarkan sifat psikologisnya, seperti merasa
senang dan puas dengan hasilnya (Sutianah, 2022, p. 89).

Perkembangan motorik merupakan proses peningkatan kemampuan fisik
peserta didik. Perkembangan motorik dibagi menjadi dua kategori: motorik
kasar dan motorik halus. Perkembangan fisik mempunyai dampak langsung
terhadap perkembangan motorik, oleh karena itu keduanya tidak dapat
diabaikan. Perkembangan pengendalian gerak tubuh melalui interaksi saraf
otot, saraf otak, dan sumsum tulang belakang atau sumsum tulang belakang
dikenal sebagai perkembangan motorik (Putri, 2023, p. 80).

Perkembangan motorik kasar melibatkan kemampuan peserta didik
untuk melakukan gerakan dan sikap tubuh yang menggunakan otot-otot yang
lebih besar, seperti tengkurap, duduk, berjalan, dan lainnya. Metode ini
menggunakan objek yang lebih besar, sehingga memerlukan lebih banyak
upaya untuk memanipulasinya. Karena peserta didik tidak mampu
mengendalikan dan menggunakan keterampilan motoriknya secara efektif,
keterampilan motoriknya berkembang lebih cepat dibandingkan keterampilan

motorik dasarnya. Akibatnya, mereka akan lebih cenderung menggunakan



benda yang lebih besar dibandingkan benda yang lebih kecil (Wijayaningsih,
p. 60).

Berdasarkan hasil observasi yang penulis lakukan di SD Negeri 3
Karangasem, Cawas, Klaten, Jawa Tengah, ditemukan bahwa peserta didik
kelas V kurang terlibat dalam aktivitas fisik di luar kelas. Ketika waktu
istirahat, banyak peserta didik lebih memilih duduk-duduk atau berbincang di
dalam kelas dibandingkan melakukan aktivitas fisik seperti bermain sepak
bola, lompat tali, atau permainan tradisional lainnya.

Aktivitas fisik di luar kelas memiliki pengaruh signifikan terhadap
pengembangan kompetensi motorik peserta didik. Kompetensi motorik, yang
mencakup aspek kekuatan, keseimbangan, koordinasi, fleksibilitas, dan
kecepatan, sangat penting bagi perkembangan fisik dan psikologis peserta
didik. Aktivitas fisik yang dilakukan secara teratur dapat meningkatkan fungsi
saraf motorik, memperbaiki koordinasi otot, serta mengoptimalkan gerakan
tubuh peserta didik. Hal ini mendukung keterampilan psikomotorik mereka,
yang menjadi dasar untuk berbagai aktivitas kehidupan sehari-hari.

Hasil observasi juga menunjukkan bahwa keterlibatan peserta didik
dalam aktivitas fisik yang terstruktur, seperti olahraga atau permainan di luar
kelas, secara signifikan dapat meningkatkan kemampuan motorik mereka.
Sebaliknya, kurangnya aktivitas fisik sering dikaitkan dengan penurunan
kualitas gerak, yang dapat menghambat perkembangan fisik dan keseimbangan

emosional peserta didik. Faktor seperti teknologi yang mengurangi aktivitas



gerak dan keterbatasan fasilitas olahraga di sekolah sering kali menjadi
hambatan dalam memaksimalkan manfaat aktivitas fisik

Selain itu, penulis juga mengamati bahwa fasilitas pendukung untuk
aktivitas fisik, seperti lapangan olahraga dan alat permainan, kurang
dimanfaatkan secara optimal. Hal ini berdampak pada minimnya kesempatan
peserta didik untuk bergerak aktif selama di lingkungan sekolah. Kondisi ini
memengaruhi kemampuan motorik peserta didik yang terlihat bervariasi, di
mana beberapa peserta didik menunjukkan keterbatasan dalam hal
keseimbangan, kelincahan, dan koordinasi tubuh, khususnya saat mengikuti
kegiatan olahraga.

Hasil pengamatan juga menunjukkan bahwa kurangnya kesadaran
peserta didik dan orang tua tentang pentingnya aktivitas fisik menjadi salah
satu faktor utama rendahnya keterlibatan peserta didik dalam kegiatan fisik.
Padahal, aktivitas fisik memainkan peran penting dalam mendukung
perkembangan kompetensi motorik, termasuk kemampuan koordinasi,
keseimbangan, kelincahan, dan kekuatan fisik. Berangkat dari kondisi tersebut,
penulis merasa penting untuk meneliti hubungan antara aktivitas fisik di luar
kelas dengan kompetensi motorik peserta didik kelas V SD Negeri 3
Karangasem. Penelitian ini diharapkan dapat memberikan informasi yang
relevan bagi sekolah untuk merancang program yang mendukung
pengembangan motorik peserta didik melalui peningkatan aktivitas fisik secara

terarah dan menyenangkan.



B. Identifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang di atas, dapat diidentifikasi masalah sebagai
berikut:

1. Peserta didik menunjukkan sikap malas dan kurang antusias saat
melakspeserta didikan aktivitas fisik di luar kelas, seperti kurang
bersemangat mengikuti instruksi atau enggan bergerak aktif.

2. Penurunan kemampuan motorik peserta didik saat ini dikarenakan
perkembangan zaman.

3. Belum diketahui hubungan antara aktivitas fisik di luar kelas dengan
kompetensi motorik di SD Negeri 3 Karangasem.

C. Batasan Masalah
Berdasarkan hasil temuan dan identifikasi masalah, maka dilakukan
penelitian yang menghasilkan laporan yang jelas dan ringkas. Topik penelitian
ini adalah "Hubungan Antara Aktivitas Fisik di Luar Kelas dengan Kompetensi

Motorik Peserta Didik Kelas V SD Negeri 3 Karangasem," yang mana peserta

didik hanya difokuskan pada satu jenjang kelas, yaitu kelas V SD. Fokus

penelitian ini adalah pada aktivitas fisik yang dilakukan di luar kelas, seperti
olahraga, permainan lari, dan kegiatan ekstrakurikuler yang melibatkan tubuh.

D. Rumusan Masalah
Berdasarkan latar belakang, identifikasi, dan batasan masalah tersebut
maka permasalahan dapat dirumuskan sebagai berikut. Apakah terdapat
hubungan antara aktivitas fisik di luar kelas dengan kompetensi motorik

peserta didik kelas V SD Negeri 3 Karangasem?



E. Tujuan Penelitian
Untuk mengetahui hubungan antara aktivitas fisik diluar kelas dengan
kompetensi motorik peserta didik kelas V SD Negeri 3 Karangasem.
F. Manfaat Penelitian
Apabila tujuan penelitian ini dapat tercapai, maka diharapkan dapat
memberikan manfaat, sebagai berikut:
1. Secara teoritis

a. Penelitian ini diharapkan agar mampu meningkatkan pemahaman dan
bermanfaat bagi setiap pihak dan menjadi gambaran tentang kompetensi
motorik peserta didik peserta didik di SD Negeri 3 Karangasem.

b. Diharapkan penelitian ini sebagai acuan dalam menerapkan bahan ajar
pendidikan jasmani terhadap hubungan antara aktivitas fisik di luar
kelas dengan kompetensi motorik.

c. Penelitian ini diharapkan menjadi acuan bagi perkembangan
pembelajaran pendidikan jasmani di sekolah dasar terhadap hubungan
antara aktivitas fisik di luar kelas dengan kompetensi motorik peserta

didik.



2. Secara praktis

a. Bagi peneliti dapat memberikan pengalaman dan pengetahuan dalam
pembelajaran pendidikan jasmani terhadap literasi fisik peserta didik.

b. Bagi guru PJOK, hasil penelitia ini dapat dimplentasikan oleh guru
untuk peningkatan aktivitas fisik di dalam maupun di luar kelas terhadap
kompetensi motorik peserta didik serta dapat menambah inovasi guru
dalam melakspeserta didikan proses pembelajaran.

c. Bagi peserta didik penelitian ini diharapkan menjadi lebih aktif dan
bersemangat lagi dalam melakukan aktivitas fisik di luar kelas.

d. Bagi sekolah penelitian ini diharapkan sebagai dasar untuk menciptakan

lingkungan sekolah yang mendukung aktivitas fisik peserta didik.



BAB I

KAJIAN PUSTAKA

A. Kajian Teori
1. Hakikat Aktivitas Fisik
a. Pengertian aktivitas fisik

Tidak dapat dipungkiri bahwa setiap orang terlibat dalam
berbagai aktivitas selama hidupnya. Bergantung pada tujuan dan
kebutuhan individu, jenis aktivitas ini dapat sangat bervariasi.
Misalnya, ada orang yang bermain hanya untuk bersenang-senang,
yang belajar untuk meningkatkan keterampilan bahasa mereka, yang
berolahraga untuk menjaga kebugaran fisik mereka, yang berolahraga
untuk mengurangi stres, dan yang terlibat dalam berbagai aktivitas lain
sebagai bagian dari rutinitas harian mereka. Sebagai bagian penting dari
kehidupan manusia, aktivitas ini menciptakan kecepatan dan ritme
dalam kehidupan sehari-hari mereka.

Perkembangan fisik dan fungsional tubuh manusia juga sangat
dipengaruhi oleh partisipasi dalam berbagai aktivitas. Kemampuan
untuk melakukan aktivitas yang lebih kompleks meningkat karena
pertumbuhan dan perkembangan manusia, karena organ manusia
berkembang dan berfungsi lebih baik seiring berjalannya waktu. Poin
pertama menunjukkan bahwa ada hubungan yang kuat antara

perkembangan fisik dan jenis serta kuantitas aktivitas yang dapat
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dilakukan orang. Dengan kata lain, aktivitas mewakili perkembangan
dan kondisi tubuh manusia itu sendiri.

Organisasi kesehatan dunia mendefinisikan aktivitas fisik sebagai
semua jenis gerakan rangka atau rentang gerak yang membutuhkan
energi. Aktivitas fisik bermanfaat bagi kesehatan karena mengurangi
risiko diabetes, hipertensi, depresi, dan kondisi lainnya. Aktivitas fisik
juga meningkatkan kesehatan tubulus, kekuatan, daya tahan,
pencernaan yang baik, dan kapasitas tulang. Aktivitas fisik merupakan
bagian penting dari pengelolaan energi, pengendalian limbah, dan
perolehan pengeluaran energi melalui pelacakan otot (Sujarwati, 2023,
p. 14).

Aktivitas sehari-hari dan rekreasi tergolong aktivitas fisik yang
menggerakkan semua jenis gerakan tubuh ketika terjadii. Tugas rumah
tangga merupakan salah satu contoh aktivitas ini yang tergolong
aktivitas khusus dan fisik. Tugas rumah tangga dapat meningkatkan
fungsi eksekutif, terutama dalam menangani aktivitas korteks prefrontal
ventrolateral kanan di otak. Hal ini menunjukkan bahwa, jika
dibandingkan dengan jenis aktivitas fisik lainnya, tugas rumah tangga
dapat meningkatkan kemampuan otak untuk melakukan proses kognitif
yang kompleks seperti perencanaan, pengambilan keputusan, dan
pengendalian diri. Setiap aktivitas yang melibatkan gerakan tubuh

disebut sebagai aktivitas fisik opini Wicaksono (2020, p. 10).
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Aktivitas fisik adalah gerakan tubuh yang membutuhkan energi.
Aktivitas fisik mencakup semua jenis aktivitas tubuh manusia, mulai
dari olahraga kompetitif dan latihan fisik sebagai hobi hingga aktivitas
sehari-hari. Demikian pula, peningkatan gerakan tubuh dan
pengeluaran energi dikaitkan dengan tingkat aktivitas fisik yang lebih
tinggi. Meskipun banyak aktivitas manusia yang terkait dengan
aktivitas fisik, tidak semua kebutuhan fisik terpenuhi. Jika seseorang
tidak memenuhi kebutuhan fisiknya, mereka mungkin menderita nyeri
sendi dan gerakannya lambat. Seseorang dengan kebugaran fisik dapat
melakukan aktivitas sehari-harinya dengan cara yang sehat dan tepat
waktu.

Berolahraga setiap hari selama minimal 60 menit akan
memberikan beberapa manfaat, terutama bagi kesehatan dan
kesejahteraan Anda. Setiap tiga bulan sekali, pelatihan yang
meningkatkan kualitas otot dan tulang harus dilakukan. Lengkana
(2021, p. 67) menyatakan bahwa olahraga dan aktivitas fisik yang
benar, tepat, teratur, dan terukur dapat meningkatkan kesehatan dan
kebugaran sesorang, serta mengurangi risiko penyakit menular.

Aktivitas fisik adalah salah satu aspek penting dalam kehidupan
yang tidak hanya berfungsi untuk menjaga kebugaran tubuh, tetapi juga
memberikan manfaat besar bagi kesehatan mental dan sosial. Penulis
berpendapat bahwa tingkat aktivitas fisik seseorang dipengaruhi oleh

berbagai faktor, baik dari dalam diri individu, seperti motivasi dan

12



kesehatan, maupun dari luar, seperti lingkungan sosial dan ketersediaan
fasilitas. Oleh karena itu, penulis menekankan pentingnya kesadaran
dan dukungan dari berbagai pihak untuk menciptakan kebiasaan

aktivitas fisik yang berkelanjutan.

2. Komponen Utama Aktivitas Fisik

Aktivitas fisik sendiri banyak jenisnya, bukan hanya yang dilakukan

orang tanpa berpikir. Dimensi terpenting dalam tindakan. Menurut Irawan

(2024, p. 21), ada delapan dimensi atau komponen berdasarkan jenis,

frekuensi, durasi, komponen, dan intensitas aktivitas fisik, yang dapat

dicantumkan di bawah ini.

a.

Jenis: Komponen aktivitas fisik yang meningkatkan tingkat aktivitas
maksimal. Ada tiga jenis gerak, masing-masing dengan tujuan yang
sama: untuk meningkatkan kesehatan dan kesejahteraan. Istilah lain
termasuk keuletan (daya tahan), fleksibilitas (kelenturan), dan kekuatan.
Frekuensi: Frekuensi mengacu pada jumlah aktivitas yang dilakukan
individu per hari, bulan, atau tahun. Atlet latihan setiap minggu selama
tiga hari, yang merupakan banyak pengulangan di waktu tertentu. (Putri,
2023, p. 75).

Durasi: Durasi mengacu pada jumlah waktu yang dihabiskan untuk
suatu kegiatan, diukur dalam menit atau jam setiap sesi. Menurut (Putri,
2023 p. 76) durasi mengacu pada jumlah waktu yang tersedia untuk

belajar dalam satu sesi pembelajaran.
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d. Intensitas: Komponen ini merujuk pada tingkat kesulitan suatu aktivitas,
yang sering diklasifikasikan berdasarkan skala, redundansi, durasi, dan
intensitas.

Tiga aspek terpenting dari aktivitas fisik adalah kekuatan, daya tahan,
dan kebugaran. Kemudian, dengan frekuensi aktivitas fisik yang jauh lebih
tinggi selama periode waktu tertentu. Terakhir, durasi adalah jumlah waktu
yang digunakan untuk menyelesaikan pelajaran. Kemudian, intensitas
mengacu pada tingkat aktivitas fisik, yang dibagi menjadi tiga tingkatan:

rendah, sedang, dan tinggi.

. Jenis-Jenis Aktivitas Fisik Di Luar Kelas

Faktor kinerja yang kompleks adalah aktivitas fisik, yang bervariasi
dari hari ke hari dalam hal intensitas, frekuensi, dan durasi. Beberapa contoh
aktivitas fisik di luar sekolah antara lain bersekolah dan kegiatan
ekstrakurikuler seperti olah raga dan rekreasi. Menurut Gunarsa (2021, p.
43), aktivitas fisik adalah setiap aktivitas yang meningkatkan energi dan
membakar kalori, yang sangat penting untuk menjaga kesehatan fisik dan
mental serta gaya hidup sehat dan aktif. Macam-macam aktivitas fisik di
luar kelas sangat beragam, dan biasanya diciptakan untuk memberikan
ruang kepada peserta didik kesempatan bergerak, bermain, dan belajar
melalui pengalaman fisik.

Kegiatan di luar sekolah yang diselenggarakan dan sering dilakukan
oleh guru atau peserta didik dengan tujuan dan sasaran tertentu disebut

sebagai olahraga terstruktur. Kegiatan ini semakin banyak dimasukkan ke
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dalam kurikulum sekolah, khususnya di bidang pendidikan kesehatan dan
kebugaran (PJOK). Ada beberapa jenis kegiatan yang dapat dilakukan
bersama-sama, seperti sepak bola, basket, dan lari. Kegiatan ini sering
dilakukan oleh guru untuk mengajarkan peserta didik berbagai
keterampilan, seperti manajemen waktu dan kerja sama tim.

Pendidikan jasmani juga mencakup kegiatan jasmani di luar sekolah
yang dilakukan peserta didik sebagai rehat dari rutinitas sehari-hari di
kehidupannya, namun tetap memberikan manfaat jasmani. Mulai dari
berjalan kaki ke sekolah atau menggunakan transportasi umum untuk
berangkat dan pulang sekolah, kegiatan tersebut dapat memberikan
kesempatan untuk melakukan aktivitas fisik. Peserta didik dapat bergerak
bebas di halaman sekolah pada saat jam istirahat maupun di rumah. Peserta
didik melakukan berbagai aktivitas yang melibatkan fisik yang bebas diuar
kelas, seperti bermain dengan teman-temannya dan berlarian bebas di
halaman sekolah dan di lingkungan sekitar tempat tinggalnya.

Aktivitas fisik di luar kelas memiliki peran penting dalam membentuk
dan meningkatkan kompetensi motorik peserta didik. Secara umum,
aktivitas ini melibatkan gerakan tubuh yang beragam, seperti lari,
melompat, merayap, atau bermain, yang mampu melatih berbagai aspek
motorik. Ketika peserta didik melakukan aktivitas fisik di luar kelas, mereka
terpapar pada tantangan yang melibatkan koordinasi, keseimbangan,
fleksibilitas, dan kekuatan. Tantangan ini, terutama dalam bentuk permainan

dan eksplorasi, memungkinkan otot-otot mereka berkembang lebih baik,
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sementara sistem saraf mereka belajar mengatur gerakan dengan lebih
presisi.

Selain manfaat fisik, aktivitas di luar kelas sering kali menciptakan
lingkungan yang mendukung pembelajaran sosial dan emosional. Melalui
aktivitas seperti olahraga beregu, peserta didik belajar bekerja sama,
memecahkan masalah, dan mengelola emosi saat menghadapi situasi
tertentu. Hal ini tidak hanya mendukung kompetensi motorik mereka tetapi
juga membangun rasa percaya diri dan kemampuan komunikasi. Dengan
demikian, manfaat dari aktivitas fisik tidak hanya terbatas pada dimensi
fisik, tetapi juga berdampak pada aspek kognitif dan sosial.

Dalam konteks pendidikan formal, integrasi aktivitas fisik di luar
kelas memberikan ruang bagi peserta didik untuk keluar dari rutinitas
belajar yang cenderung pasif di dalam kelas. Melalui program seperti
pendidikan jasmani atau kegiatan ekstra kurikuler berbasis olahraga, peserta
didik mendapatkan kesempatan untuk mengasah keterampilan motorik
secara terstruktur. Kegiatan ini juga menjadi sarana untuk mendeteksi dan
mengembangkan bakat peserta didik di bidang olahraga atau aktivitas fisik
lainnya.

Lebih jauh, aktivitas fisik yang dilakukan di luar ruangan memiliki
kelebihan khusus karena memberikan stimulasi sensorik tambahan, seperti
udara segar, sinar matahari, dan lingkungan alam. Semua ini berkontribusi
pada peningkatan konsentrasi, kreativitas, dan keseimbangan emosi peserta

didik, yang secara tidak langsung memperkuat fondasi kompetensi motorik
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mereka. Oleh karena itu, penting bagi sekolah dan keluarga untuk
memastikan bahwa peserta didik memiliki akses yang cukup terhadap
aktivitas fisik di luar kelas guna mendukung perkembangan mereka secara
holistik.

. Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan

Untuk menghasilkan peserta didik yang sehat, aktif, dan
berpengetahuan sistem pendidikan modern menggabungkan tiga komponen
utama yaitu, pendidikan jasmani, kesehatan, dan olahraga. Melalui berbagai
jenis gerak, pendidikan jasmani membantu peserta didik menjadi lebih kuat
secara fisik. Seperti menurut Nafisa (2024, p. 27) pendidikan jasmani
mampu meningkatkan kebugaran dan koordinasi keseimbangan tubuh, serta
memperkuat otot dan tulang.

Peningkatan kebugaran, pengembangan keterampilan motorik, dan
pembentukan karakter yang positif adalah semua tujuan pendidikan
jasmani. Pendidikan kesehatan menggunakan aktivitas seperti berolahraga
dari senam untuk mengajarkan orang tentang cara hidup sehat, yang
mencakup berbagai hal dari gizi hingga kesehatan mental. Peserta didik
memperoleh pengetahuan tentang cara menghindari penyakit, menjaga
keselamatan diri, dan mendukung kesejahteraan secara umum.

Olahraga tidak hanya meningkatkan kebugaran jasmani tetapi juga
mengajarkan nilai-nilai karakter seperti sportivitas dan kerja sama.
Pendidikan jasmani di sekolah mendukung peserta didik tentang bekerja

sama dengan rekannya, saling menghargai, dan berkompetisi (Putri, 2024,
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p. 14). Dengan demikian olahraga, mengajarkan keterampilan khusus untuk
digunakan dalam kompetisi.

Pendidikan jasmani, olahraga, dan kesehatan (PJOK) merupakan
komponen penting dalam pengembangan sumber daya manusia (SDM).
Sebagian besar masyarakat mengasosiasikan PJOK dengan olahraga dan
aktivitas fisik. Namun, PJOK pada dasarnya merupakan cabang pendidikan
tinggi yang mana kombinasi antara hidup sehat dan aktivitas rekreasi
menjadi fokus utama untuk mengembangkan dan memelihara kesehatan
mental, sosial, dan emosional (Sepriadi, 2023, p. 15). Lebih lanjut,
Ardiyanto (2021, p. 175) menyatakan bahwa lingkungan fisik, atau jasmani,
diperlukan untuk semua aktivitas manusia. Oleh karena itu, komponen
utama dari setiap aktivitas manusia adalah fisik. Tujuan memiliki tubuh
yang kuat adalah agar dapat melakukan semua pekerjaan atau aktivitas
sehari-hari secara optimal (Novitasari, 2020, p.28).

PJOK menjadi pelajaran wajib dari tingkat sekolah dasar hingga
jenjang sekolah menengah atas. Menurut Hikmah (2020, p. 14), PJOK
diajarkan pada pendidikan formal bahkan perkuliahan, karena penting
dalam menyalurkan kebutuhan atau minat dan bakat peserta didik. Dengan
mengembangkan minat dan bakat, peserta didik dapat memahami potensi
mereka dan mengoptimalkan mereka. Mereka juga dapat mencapai

kesuksesan dalam bidang tertentu, meningkatkan rasa percaya diri mereka.
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5. Kompetensi Motorik
a. Definisi Kompetensi Motorik

"Kompetensi motorik™ dalam bahasa Inggris berarti kemampuan
motorik. Menurut (Utesch, 2019, p. 545), kompetensi motorik adalah
tingkat kemampuan seseorang dalam berbagai keterampilan motorik
serta mekanisme yang mendasarinya, seperti kualitas gerakan,
koordinasi motorik, kontrol motorik, dan kemampuan motorik
fundamental. Dalam beberapa literatur, istilah "kompetensi motorik"
juga digunakan sebagai istilah umum.

Kemampuan dasar dan kemampuan motorik adalah sinonim.
Gerak dasar adalah gerakan yang berkembang seiring dengan
pertumbuhan dan kematangan peserta didik. Gerakan ini pada dasarnya
berkembang dari gerakan reflek yang umum dan disempurnakan
melalui tahap latihan yang dilakukan berulang kali di setiap tahap.
Kemampuan untuk melakukan keterampilan motorik dasar seperti
lokomotor, stabilitas dan manipulasi/kontrol objek dikenal sebagai
kompetensi motorik. Skill ini membantu peserta didik-peserta didik
mengeksplorasi potensi mereka, memperoleh kontrol yang lebih baik
terhadap objek, dan melakukan tugas di lingkungan mereka dengan
baik.

Menurut Sukadiyanto (2022, p. 555), “kemampuan motorik
merupakan  kemampuan  seseorang dalam  memperlihatkan

keterampilan gerak yang lebih luas serta diperjelas bahwa kemampuan
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motorik merupakan suatu kemampuan umum yang berkaitan dengan
penampilan berbagai keterampilan atau tugas gerak”. Kemampuan
motorik adalah kemampuan seseorang untuk melakukan dan
mempertahankan keterampilan gerak yang relatif melekat. Ada
beberapa pendapat yang mendukung gagasan bahwa kemampuan
motorik adalah kemampuan manusia untul melakukan gerakan fisik.

Kemampuan motorik dalam bahasa inggris yaitu motor ability.
Motor ability atau kemampuan seseorang untuk bergerak. Kemampuan
gerak manusia ada sejak lahir dan terus berkembang selama hidupnya.
Menurut Batubara (2021, p. 10) istilah “Perkembangan Motorik™
mengacu pada perkembangan fisik, yang berarti bahwa seorang peserta
didik telah menguasai sejumlah kemampuan untuk mengontrol dirinya
sendiri. Daya kerja yang lebih besar dapat dikaitkan dengan
kemampuan motorik yang lebih baik, dan sebaliknya.

b. Unsur kemampuan motorik

Kemampuan motorik seseorang berbeda-beda tergantung pada
aktivitas yang mereka lakukan sejak kecil. Kemampuan motorik
seseorang dipengaruhi oleh banyak faktor. Menurut Bahridah (2021, p.

15) terdapat tiga komponen keterampilan motorik, yaitu:
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1) Kekuatan (strength) adalah tenaga yang ditimbulkan oleh
sekelompok otot. Otot kekuatan besar dan kecil harus tumbuh pada
peserta didik-peserta didik usia dini, jika tidak, peserta didik-peserta
didik tidak dapat melakukan aktivitas dengan baik

2) Koordinasi (coordination) adalah kemampuan untuk melakukan
gerakan dengan beberapa Indera. Salah satu aktivitasnya adalah
tugas kompleks. Contohnya, ketika peserta didik menendang, perlu
ada koordinasi antara kaki dan mata serta keterlibatan anggota tubuh
lainnya.

3) Kecepatan (speed) adalah jarak yang ditempuh dalam waktu yang
sangat singkat.

4) Kelincahan (agility) adalah kemampuan seseorang untuk mengubah
posisi dan arah tubuhnya dengan cepat bergerak dari satu tempat ke
tempat lain. Gerakan ini sering dijumpai ketika berlari zig-zag.

5) Keseimbangan (balance) adalah kemampuan seseorang untuk
mengatur tubuhnya dalam berbagai posisi dikenal sebagai
keseimbangan. Misalnya, berdiri dengan satu kaki dan berjalan
dalam satu garis serta dapat melakukan sikap pesawat terbang.

c. Jenis-jenis kemampuan motorik
Kemampuan seseorang untuk melakukan aktivitas secara sadar
atau tidak sadar dikenal sebagai kemampuan motoriknya. Kemampuan

motorik dibagi menjadi dua jenis yaitu motorik kasar dan motorik halus.
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1) Motorik Halus

Motorik halus (fine motor skill) merupakan kemampuan
seseorang untuk menggerakkan otot-otot kecil dan tersusun
menjadi Gerakan. Menurut Khadijah (2020, p. 29) Keterampilan
motorik halus adalah kemampuan seseorang untuk mengontrol
otot-otot kecil mereka sehingga mereka dapat melakukan gerakan
tertentu. Sukamti (2018, p. 67) keterampilan motorik halus, yang
mencakup kombinasi gerakan tangan dan mata, umumnya
membutuhakan kejelian yang sangat tinggi. Salah satu contoh
keterampilan motorik halus adalah melukis, mengetik, meremas,
mengancingkan pakaian.

Motorik halus berkembang dari usia bayi (balita) hingga
dewasa. Menurut Sukamti (2018, p. 83), pada usia tiga hingga
empat tahun, peserta didik-peserta didik mengembangkan
kemampuan untuk menuang air ke dalam teko, memegang sendok
dan garpu dengan genggaman, dan menggunting kertas menjadi
dua bagian. Pada usia empat hingga lima tahun, peserta didik-
peserta didik mengembangkan kemampuan untuk menggunting
garis lurus dengan pensil, melipat kertas secara vertikal, horizontal,
dan diagonal. Pada usia lima hingga enam tahun peserta didik-
peserta didik mengembangkan kemampuan untuk mengikat tali
sepatu, memasukkan benang ke dalam jarum kecil. Perkembangan

motorik halus dapat berkembang seiring bertambahnya usia.

22



2)

Kemampuan motorik halus meningkat sesuai usia maka semakin
meningkat usia nya semakin terampil dalam melakukan
kemampuan motorik halusnya.
Motorik kasar

Kemampuan motorik kasar, atau keterampilan motorik kasar
adalah kemampuan seseorang untuk melakukan gerakan dengan
menggunakan otot-otot besar, sedangkan motorik halus
menggunakan otot-otot kecilnya. Menurut Khadijah (2020, p. 29),
keterampilan motorik kasar ini menggunakan otot-otot besar untuk
melakukan gerakan. Gerakan motorik kasar terbagi menjadi tiga
kategori yaitu, nono-lokomotor, lokomotor, dan manipulatif.

Gerakan non-lokomotor sendiri merupakan gerakan yang
tidak berpindah tempat seperti membungkuk, jongkok-beridiri,
meliuk-liukkan badan. Sedangkan lokomotor adalah gerakan yang
dilakukan berpindah tempat seperti halnya berlari, berjalan,
meloncat, dan melompat. Untuk gerak manipulatif sendiri ialah
gerak yang gerakannya menggunakan benda sebagai objek, seperti
contoh menendang bola, melempar piring, memukul bola. Motorik
kasar didefinisikan sebagai gerakan tubuh yang menggunakan otot-
otot besar atau seluruh anggota tubuh atau sebagian besar yang

terkait dengan kematangan peserta didik itu sendiri.
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6. Karakteristik Peserta didik Sekolah Dasar

Pendidikan adalah pengaruh orang dewasa terhadap peserta didik-
peserta didik, peserta didik-peserta didik bukanlah orang dewasa kecil.
Mereka memiliki cara berpikir dan melihat dunia dengan cara yang berbeda
dari orang dewasa, dan prinsip-prinsip moral dan etika yang mereka anut
juga berbeda. Jadi, karakteristik peserta didik adalah keseluruhan
kemampuan yang dimiliki peserta didik sebagai akibat dari pembawaan
lingkungan sosial mereka, yang memungkinkan mereka untuk menentukan
pola aktivitas yang mereka lakukan untuk mencapai tujuan mereka. Istilah
“Karakteristik” berasal dari kata “Karakter”, yang berarti watak,
pembawaan, atau kebiasaan yang dimiliki oleh individu relatif tetap.

Peserta didik-peserta didik di Sekolah Dasar pada masa sekolah ini
mengalami perubahan yang signifikan secara mental dan fisik pada usia
muda usia sekolah, mulai usia 6 — 12 tahun. Pertumbuhan fisik seorang
peserta didik terjadi pada usia SD, terutama pada kelas V di usia 9-12 tahun
ini, karena mereka mengalami masa pubertas. Selain itu memiliki
pertumbuhan otak, tulang dan otot. Peserta didik perempuan juga tumbuh
lebih cepat daripada peserta didik laki-laki saat ini. Hal ini tidak akan
berhenti karena pertumbuhan remaja laki-laki juga akan meningkat.

Pertumbuhan fisik remaja biasanya dimulai dengan masa pubertas;
Sebagian orang yang semula tidak subur menjadi subur di kelas V-VI SD.
Perubahan ini disebut sebagai perubahan fisiologis 26 dan berdampak pada

setiap organ. Karena perbedaan dalam tinggi badan, proporsi tubuh, dan
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perkembangan karakteristik seks primer dan sekunder, remaja yang berusia
pra pubertas dan pubertas memiliki penampilan yang berbeda. Terlepas dari
fakta bahwa urutan peristiwa pubertas sama untuk setiap individu, rata-rata
peserta didik perempuan 1,5 hingga 2 tahun lebih awal daripada laki-laki.
Tingkat perubahan tersebut juga dapat berbeda-beda, dan tidak semua orang
sama dan sesuai.

Olahraga sangat penting untuk perkembangan fisik peserta didik.
Peserta didik-peserta didik yang tidak berolahraga atau tidak bergerak cukup
akan mengalami obesitas, yang berdampak pada mobilitas dan kesehatan
mereka. Hal ini sudah terjadi di Sebagian besar peserta didik-peserta didik
zaman sekarang karena ada beberapa penunjang yang membantu peserta
didik-peserta didik tetap diam dan tidak banyak bergerak, sehingga
membuat peserta didik sulit untuk mengatur waktu untuk bermain bebas,
meskipun memiliki perangkat elektronik, dan situasi yang lebih parah
terjadi ketika orang tua membiarkan peserta didik-peserta didik makan
makanan cepat saji, yang membantu mereka menjadi lebih gemuk. Jika
tidak diseimbangkan dengan pola gerak yang teratur, seperti berolahraga

dan mengatur waktu, hal itu akan semakin menjalar (Murdani T, 2023, p.

35).
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B. Kajian Penelitian yang Relevan

1.

Penelitian yang dilakukan oleh Thierrivan Murdani (2023) yang berjudul
“Implementasi Literasi Fisik pada Peserta Didik Kelas VI SD Negeri
Ngupasan, Kota Yogyakarta”. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk
mengetahui seberapa tinggi tingkat aktivitas fisik peserta didik kelas VI SD
Negeri Ngupasan Kota Yogyakarta. Penelitian ini merupakan penelitian
deskriptif kuantitatif. Analisis data menggunakan analisis deskriptif dalam
bentuk persentase, hasil penelitian ini diketahui bahwa Implementasi
Literasi Fisik peserta didik kelas VI SD Negeri Ngupasan Kota Yogyakarta
secara keseluruhan adalah berada pada kategori “Sangat Tinggi” sebesar
5%, kategori “Tinggi” sebesar 23%, kategori “Sedang” 40 %, kategori
“Rendah” sebesar 10%. Dari hasil tersebut dapat diartikan bahwa Tingkat
Implentasi Literasi Fisik peserta didik kelas VI SD Negeri Ngupasan berada
dalam kategori “Sedang”.

Penelitian yang dilakukan oleh Mahendra Surya Buwana (2024) yang
berjudul "Hubungan Aktivitas Fisik Dengan Kompetensi Motorik Peserta
Didik Kelas V SD Negeri 3 Karangasem”. Tujuan dari penelitian ini adalah
mengetahui hubungan aktivitas fisik dengan keterampilan motorik peserta
didik peserta didik kelas V SD Negeri 3 Karangasem. Penelitian ini

merupakan penelitian deskriptif kuantitatif
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Dalam penelitian ini dapat diketahui serta dibuktikan hasilnya bahwa
keterkaitan aktivitas fisik terhadap kompetensi motorik peserta didik
sangatlah berkaitan, dengan nilai korelasi antara aktivitas fisik terhadap
kompetensi motorik sebesar 0,000. Koefisien korelasi pearson yang
diperoleh bernilai negatif, dan berdasarkan pengujian hipotesis hubungan
keduanya signifikan. Dapat disimpulkan bahwa hubungan aktivitaas fisik
memiliki pengaruh terhadap kompetensi motorik peserta didik kelas V SD
Negeri 3 Karangasem dapat dilihat dari hasil yaitu sebesar 86,7%.

. Penelitian yang dilakukan oleh Zian Fitri Rahmalia (2024) yang berjudul
”Tingkat Kemampuan Motorik Kasar Peserta Ekstrakurikuler Bola Voli di
SD Negeri Purworejo Sawuungan Kapanewon Pakem Sleman Daerah
Isstimewa Yogyakarta”. Tujuan dari penelitian ini mengetahui kemampuan
motorik kasar peserta ekstrakurikuler bola voli di SD Negeri Purworejo
Sawungan, Kapanewon Pakem, Sleman, Daerah Istimewa Yogyakarta.
Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif kuantitatif dengan teknik
analisis dataa dalam bentuk persentase. Dengan menggunakan instrumen
tes motor ability Hasil penelitian ini dapat ditemukan bahwa kemampuan
motorik kasar peserta ekstrakurikuler bola voli dengan kategori “sangat
baik™ sebesar 10,6% (5 peserta didik), “Baik” sebesar 21,3% (10 peserta
didik), “Cukup” sebesar 34,0% (16 peserta didik), “Kurang” sebesar
27,7% (13 peserta didik), “Sangat Kurang” sebesar 6,4% (3 peserta didik).
Dengan hasil tersebut penelitian ini menunjukkan bahwa kemampuan

motorik kasar peserta ekstrakurikuler bola voli berada pada kategori
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“Cukup” dengan hasil persentase mencapai 34,0% peserta sebanyak 16
peserta didik.
C. Kerangka Berpikir

Selain latihan fisik, pendidikan jasmani juga mengajarkan keterampilan
kognitif seperti penyelesaian masalah, pengambilan keputusan, dan
perencanaan gerakan. Hubungan ini menunjukkan bahwa pendidikan jasmani
mempengaruhi perkembangan keterampilan motorik peserta didik secara
keseluruhan. Belajar olahraga berhubungan erat dengan tahap perkembangan
fisik dan motorik setiap individu. Peserta didik dapat meningkatkan
keterampilan motorik dasar seperti koordinasi, ketepatan, kelincahan dan
keseimbangan melalui berbagai aktivitas fisik dan olahraga.

Proses belajar meningkatkan koordinasi otot dan otak, yang
menghasilkan keterampilan motorik. Pendidikan jasmani memungkinkan
pengulangan dan latihan gerakan motorik yang penting untuk pengembangan
keterampilan motorik kasar dan halus. Teori ini berpusat pada proses
pembelajaran keterampilan motorik dan menekankan betapa pentingnya
mendapatkan feedback yang tepat dan latihan yang terstruktur untuk
meningkatkan keterampilan motorik. Metode pendidikan jasmani yang
berfokus pada latihan, menunjukkan, dan memahami prinsip gerakan
membantu peserta didik meningkatkan keterampilann motorik mereka. Faktor
individu, keluarga, dan lingkungan memengaruhi kemampuan motorik peserta

didik. Sekolah adalah tempat terbaik bagi peserta didik-peserta didik untuk
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menghabiskan Sebagian besar waktu mereka dan belajar mengembangakan
keterampilan motorik mereka.

Dalam penelitian ini digunakan sebuah metode untuk mengetahui
Hubungan Antara Aktivitas Fisik di Luar Kelas dengan Kompetensi Motorik
Peserta didik Kelas V SD Negeri 3 Karangasem. Metode yang digunakan
berupa kuesioner berupa angket (PAQ-C) untuk mengetahui tingkat aktivitas
peserta didik dan menggunakan instrument berupa Tes Motor Ability guna
mengukur kompetensi motorik khususnya motorik kasar peserta didik yang
mana instrument tersebut terdiri dari tes kelincahan (shuttle run 4x 10 meter),
koordinasi (lempar tangkap bola tenis), keseimbangan (stork stand positional
balance), dan kecepatan (lari cepat 30 meter). Hasil pengukuran tersebut akan
diklasifikasikan ke dalam kategori tertentu sesuai dengan tingkat kompetensi
motorik peserta didik.

Gambar 1. Kerangka Berpikir

Aktivitas Kompetensi

Hubungan Motorik (Y)

fisik (X)

(Korelasi)

D. Hipotesis Penelitian
Ada hubungan antara aktivitas fisik di luar kelas dengan kompetensi motorik

peserta didik kelas VV SD Negeri 3 Karangasem Cawas, Klaten, Jawa Tengah.

29



BAB III

METODE PENELITIAN

A. Jenis Penelitian

Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif korelatif dengan
pendekatan kuantitatif, yang mengkaji hubungan antara variabel-variabel yang
ditunjukkan melalui angka koefisien korelasi. Jenis penelitian ini dipilih karena
penelitian ini bertujuan untuk mengungkapkan hubungan aktivitas fisik di luar
kelas dengan kompetensi mototik peserta didik kelas V SD Negeri 3
Karangasem Cawas Klaten Jawa Tengah. Penelitian ini menggunakan teknik
pengambilan data melalui kuesioner untuk mengukur tingkat aktivitas fisik di
luar kelas dan melalui serangkaian tes untuk mengukur tingkat kemampuan
motorik peserta didik, subjek yang digunakan adalah peserta didik kelas VV SD
Negeri 3 Karangasem yang memiliki status aktif pada sekolah. Teknik analisis
data pada penelitian ini menggunakan teknik analisis data kuantitatif dan teknik

analisis data deskriptif.

B. Tempat dan Waktu Penelitian
Tempat penelitian ini dilakukan di SD Negeri 3 Karangasem yang
beralamat Pundungsari, Karangasem, Kecamatan Cawas, Kabupaten Klaten,
Jawa Tengah. Dengan peserta didik kelas V. Penelitian ini dilakspeserta didikan
pada bulan November s/d Desember 2024. Penelitian ini diawali dengan
observasi aktivitas fisik peserta didik di luar jam kelas pada saat jam

pembelajaran penjas, sampai tes dan pengukuran tingkat aktivitas fisik peserta
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didik di luar kelas serta kompetensi motorik peserta didik khusunya
kemampuan motorik kasar.
C. Populasi dan Sampel Penelitian

Populasi menurut Fajri (2022, p. 370) menggambarkan bahwa populasi
sebagai area generalisasi di mana peneliti memilih subjek atau objek untuk
dipelajari dan kemudian membuat kesimpulan. Populasi dalam penelitian ini
adalah peserta didik SD Negeri 3 Karangasem. Sampel merupakan bagian dari
jumlah populasi yang ditujukan menjadi sumber data dalam penelitian, yang
mana sampel adalah bagian dari jumlah karakteristik yang dimiliki oleh
populasi.

Dalam penelitian yang berjudul "Hubungan antara Aktivitas Fisik dengan
Kompetensi Motorik Peserta Didik Kelas V SD Negeri 3 Karangasem Cawas
Klaten Jawa Tengah", teknik pemilihan sampel yang digunakan adalah total
sampling. Teknik ini dipilih karena jumlah populasi, yaitu seluruh siswa kelas
V SD Negeri 3 Karangasem, dianggap sesuai untuk dijadikan sampel penelitian
secara keseluruhan. Seluruh peserta didik yang memenuhi kriteria inklusi,
seperti aktif mengikuti kegiatan fisik di sekolah dan tidak memiliki kondisi
medis yang membatasi aktivitas fisik, dilibatkan dalam penelitian ini untuk

memastikan hasil yang representatif terhadap populasi yang diteliti.
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Sampel dalam penelitian ini dapat dilihat pada tabel berikut:

Tabel 1. Rincian Sampel Penelitian

Laki-laki 6

Perempuan 15

D. Definisi Operasional Variabel

Definisi operasional merupakan definisi yang membuat variabel-variabel
yang sedang diteliti sehingga bersifat operasional dalam hubungannya dengan
proses pengukuran variabel-variabel tersebut Ridha (2017, p. 63). Menurut
Ridha (2017, P. 66), variabel penelitian adalah perlengkapan atau nilai dari
orang, obyek, atau aktivitas yang memiliki bentuk variasi tertentu untuk
dipelajari dan ditarik kesimpulan. Penelitian ini variabel nya mencakup hasil
belajar pendidikan jasmani, kesehatan, dan olahraga dengan kompetensi
motorik. Pencapaian peserta didik dalam pendidikan jasmani, Kesehatan, dan
olahraga diukur oleh variabel ini. Aktivitas fisik ini dapat mencakup aspek-
aspek seperti, pemahaman teori, keterampilan, praktis, dan sikap positif
terhadap aktivitas fisik dan Kesehatan. Variabel ini mengukur kemampuan
motorik peserta didik, yang mencakup keterampilan gerak dasar seperti
keseimbangan, koordinasi, kelincahan, kecepatan, kekuatan, dan ketahanan.
Kemampuan motorik ini sangat penting untuk pendidikan jasmani karena
merupakan dasar untuk mengembangkan keterampilan motorik yang lebih baik

dan kompleks.
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Fokus utama penelitian ini adalah hubungan antara kedua variabel ini.
Misalnya, penelitian dapat menyelidiki bagaimana kompetensi motorik
mempengaruhi pendidikan jasmani, kesehatan, dan olahraga, atau sebaliknya,
bagaimana hasil belajar dapat meningkatkan keterampilan motorik peserta
didik. Penelitian ini dapat dirancang untuk menyelidiki hubungan antara
variabel-variabel ini, seperti bagaimana kompetensi motorik mempengaruhi
hasil belajar, atau bagaimana faktor pendukung dapat memoderasi hubungan
tersebut.

E. Instrumen Penelitian dan Teknik Pengumpulan Data
1. Instrumen Penelitian

Alat pengumpulan data digunakan oleh peneliti untuk mengumpulkan
data sehingga prosesnya lebih sistematis dan mudah (Arikunto, 2016, p. 31).
Dalam penelitian ini, instrumen pengumpulan data yang digunakan adalah
kuesioner atau angket, yang merupakan instrumen penelitian yang terdiri
dari serangkaian pertanyaan yang dimaksudkan untuk mengumpulkan data
dari responden. Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah
kuesioner Physical Activity Questionnaire for Older Children (PAQ-C),
yang telah beberapa kali dimodifikasi olenh C. Kowalski et al. (2004).
Instrumen dapat digunakan untuk mengukur sikap, preferensi, pendapat,
perilaku, dan hal-hal yang ingin diketahui seseorang tentang jumlah yang
cukup besar, kecepatan yang lebih baik, dan biaya yang lebih rendah.
Physical Activity Questionnaire for Older Children (PAQ-C) (C. Kowalski,

2004) menggunakan angket atau kuesioner yang telah diuji dan dimodifikasi
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di beberapa bagian instrumen. Untuk memberikan gambaran lengkap
tentang instrumen yang digunakan, angket tersebut menyajikan lima pilihan
jawaban.

Tabel 2. Pilihan Jawaban

Tidak Pernah 0
1-2 Kali 1

3-4 Kali 2

5-6 Kali 3
Lebih dari 7 Kali 4

Sedangkan validitasnya didapat dari mengkorelasikan tes itu dengan
kriteria yang digunakan dengan kriteria yang dipakai yaitu nilai gabungan
dari butir-butir tes tersebut. Meskipun dibuat pada tahun 2004, tes ini masih
dapat digunakan dalam penelitian selama tiga tahun terakhir.

Tes Kemampuan Motorik meliputi:
a. Kelincahan dengan tes shuttle-run 4 x 10 meter.

Tujuan tes ini adalah untuk mengukur kelincahan gerak cepat dan
mengubah arah. Alat dan fasilitas yang diperlukan adalah lintasan yang
lurus dan datar jaraknya 10 meter antara garis awal dan garis akhir.
Untuk melakspeserta didikannya, mulai dengan berdiri, berlari cepat
agar menghasilkan hasil yang lebih baik. Tes ini hanya dilakukan sekali

saja.

34



b. Koordinasi dengan tes lempar tangkap bola jarak 1 meter dengan
tembok.

Tes ini bertujuan untuk mengukur kemampuan koordinasi tangan
dan mata. Untuk melakukannya, peserta didik berdiri di depan tembok
yang rata sambil memegang bola tenis di depan dada mereka. Alat dan
perlengkapan yang dibutuhkan adalah stopwatch, bola tenis, dan
tembok yang rata. Peserta didik mulai memantulkan bola ke tembok
dengan aba-aba “peluit” dan ditangkap kembali selama tiga puluh detik.
Semakin banyak hasil lempar tangkap yang didapat, semakin baik hasil
koordinasi peserta didik nya.

c. Keseimbangan dengan tes stork stand position balance.

Tujuan tes ini adalah mengukur keseimbangan tubuh peserta
didik. Untuk melakukannya, mereka harus berdiri dengan satu kaki
(kaki tumpuan) dan satu kaki (kaki bukan tumpuan) dilekatkan pada
lutut bagian dalam kaki tumpuan. Mereka harus memegang tangan
mereka di pinggang, mata dipejamkan, dan mempertahankan posisi ini
selama mungkin. Semakin lama mereka mempertahankan posisi ini,
semakin baik hasilnya.

d. Kecepatan dengan tes lari cepat 30 meter

Mengukur kecepatan adalah tujuan dari tes ini. Alat dan sarana
yang diperlukan adalah stopwatch dan lintasan lurus 30 meter. Peserta
didik berlari dengan kecepatan maksimum. Semakin cepat mereka

berlari, semakin baik hasil tes nya pula.
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2. Teknik Pengumpulan Data

Teknik pengumpulan data yang akan digunakan adalah tes dan

pengukuran dengan pemberian angket kuesioner kepada responden yakni

peserta didik kelas V SD Negeri 3 Karangasem, Cawas, Kabupaten

Klaten. Adapun mekanismenya sebagai berikut:

a.

b.

Observasi ke sekolah yang akan diteliti.
Koordinasi dan meminta surat izin penelitian.
Perizinan dari sekolah (Kepala Sekolah SD Negeri 3 Karangasem).
Pembagian kuesioner aktivitas fisik pada saat jam PJOK kepada
peserta didik.
Pengumpulan kuesioner aktivitas fisik peserta didik.
Persiapan Tes Kemampuan Motorik (Tes Motor Ability) dan
pengumpulan data

Pada tahap ini peneliti memberikan pemahaman kepada
peserta didik yang dijadikan subjek penelitian dan menjelaskan jenis
tes yang akan dilakukan hari ini. Mereka juga mempersiapkan alat
dan fasilitas yang diperlukan, seperti stopwatch, cone, meteran, dan
lapangan yang akan digunakan.
Pelaksanaan Tes Kemampuan Motorik (Tes Motor Ability)

Pada tahap ini, peserta didik dikumpulkan di halaman sekolah
dan dibariskan dengan rapi. Mereka kemudian bergabung dalam doa

bersama dan diberi penjelasan tentang cara menjalankan tes. Peserta
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didik disarankan untuk melakukan pemanasan sebelum tes. Setelah
itu, peserta didik menjalani empat tes biomotor secara berurutan:
1) Kelincahan dengan lari shuttle-run 4x10 meter.

Tujuan tes ini adalah untuk mengukur kelincahan gerak
cepat dan mengubah arah. Alat dan fasilitas yang diperlukan
adalah lintasan stopwatch yang lurus dan datar dengan jarak 10
meter antara garis start dan garis finish. Untuk melakspeserta
didikannya, mulai dengan berdiri. Berlari dengan cepat
menghasilkan hasil yang lebih baik. Tes ini hanya dilakukan
sekali.

2) Koordinasi dengan tes lempar tangkap bola jarak 1 meter dengan
tembok.

Tes ini bertujuan untuk mengukur kemampuan koordinasi
tangan dan mata. Untuk melakukannya, peserta didik beerdiri di
depan tembok yang rata sambil memegang bola tenis di depan
dada mereka. Alat dan perlengkapan yang dibutuhkan adalah
stopwatch, bola tenis, dan tembok yang rata. Peserta didik mulai
memantulkan bola ke tembok dengan aba-aba "yak" dan
ditangkap kembali selama tiga puluh detik. Semakin banyak
hasil lempar tangkap yang didapat, semakin baik koordinasi

peserta didik.
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3) Keseimbangan dengan tes stork stand positional balance.
Tujuan pemeriksaan ini adalah untuk mengukur
keseimbangan tubuh peserta didik. Membutuhkan stopwatch
untuk mengukur waktu yang diperoleh. Untuk melakukannya,
peserta didik berdiri dengan satu kaki, yang dikenal sebagai kaki
tumpuan, dan kaki lainnya yang dikenal sebagai kaki bukan
tumpuan diangkat pada lutut bagian dalam kaki tumpuan. Mata
dipejamkan dengan tangan di pinggang. Pertahankan posisi
selama mungkin. Hasil tes keseimbangan peserta didik menjadi
lebih baik semakin lama mempertahankan posisi ini.
4) Kecepatan dengan tes lari cepat 30 meter.
Mengukur kecepatan adalah tujuan dari pemeriksaan ini.
Alat dan sarana yang diperlukan adalah stopwatch dan lintasan
lurus 30 meter. Peserta didik berlari dengan kecepatan
maksimum. Hasil tes ini meningkat dengan kecepatan berlari.
h. Pencatatan data tes
Pada tahap ini setelah melakukan beberapa urutan kegiatan tes
maka akan ada pencatatan hasil tes dengan akurat sesuai dengan
hasil yang didapat data awal perolehan tes dan pengukuran peserta
didik.
F. Validitas dan Reabilitas Instrumen
Hasil data yang sama pada waktu yang berbeda disebut reabilitas

(Kinasih, 2017, p. 13). Jika data sama dalam waktu yang berbeda, hasil
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penelitian dapat dianggap reliabel. Jika data yang dihasilkan sebelumnya baik,
sekarang baik, dan besok baik, maka data itu dapat dianggap reliabel. Selain
itu, jika instrument penelitian menghasilkan data yang sama setelah melakukan
pengukuran berulang-ulang, instrumen tersebut akan tetap reliabel. Jadi,
instrument yang baik adalah instrumen yang valid dan dapat diandalkan,
Instrumen ini menghasilkan data yang sama baik realita maupun eksepektasi,
dan dapat digunakan pada waktu yang berbeda namun menghasilkan hasil yang
sama.

Analisis ini melibatkan pemeriksaan tanggapan terhadap setiap item
untuk menentukan seberapa baik item tersebut mengukur konstruk yang ingin
diukur. Validitas dalam penelitian ini merupakan hasil belajar Pendidikan
jasmani pada peserta didik kelas V dalam pembelajaran Pendidikan jasmani di
SD N 3 Karangasem. Validitas konvergen dan konstruk pada Physical Activity
Questionnaire for Older Children (PAQ-C) milik C. Kowalski (2004: 6-7)
sudah jelas teruji validitasnya dalam penelitian Ristanto, (2023, p. 53), bahwa
validitasnya sebesar 0,881 dan reliabilitas sebesar 0,745. Sedangkan utuk
menguji kemampuan motorik pada peserta didik menggunakan tes motor
ability yang mana untuk sekolah dasar memiliki raliabilitas sebesar 0,93 dan
validitasnya 0,87. Tes ini masih digunakan dalam penelitian 3 tahun terakhir,
Nurhasan dalam Yoga, (2023, p. 67 ).

G. Teknik Analisis Data
Berdasarkan data yang dikumpulkan dari tes motorik. Setelah itu, data

akan dipilah untuk mengetahui perbedaan dan persamaan ukuran. Setelah itu,
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data akan dimasukkan ke Microsoft Excel dan hasil analisis penelitian akan
diproses. Satuan hasil kasar ini berbeda, jadi harus diubah supaya memiliki
ukuran yang sama. Satuan ukuran pengganti ini adalah #-score. Menurut
Khasanah (2023, p. 69) rumus #-score, yang digunakan sebagai satuan ukuran
pengganti ini, adalah sebagai berikut:
1. T-score
Rumus #-score lari 30 meter dan shuttle run 4x10 meter. Semakin
sedikit waktu yang dibutuhkan maka semakin baik hasil yang diperoleh
dengan menggunakan Microsoft Excel mengolah data tersebut akan lebih
mudah.

t= 10 (M-X) + 50

SD
Keterangan:
t : Nilai skor-t
M : Nilai rata-rata data kasar
X : Nilai data kasar

SD : Standar Deviation data kasar
Rumus z-score untuk stork stand positional balance test dan lempar
tangkap bola jarak 1 meter. Semakin banyak angka atau satuan yang
diperoleh maka semakin bagus hasil yang diperoleh.
t=10 (X-M) + 50
SD

Keterangan:
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t : Nilai skor-t
M : Nilai rata-rata data kasar
X : Nilai data kasar
SD : Standar Deviation data kasar
2. Analisis Statistik Deskriptif
Setelah itu nilai t-score empat item dijumlahkan untuk
mendapatkan nilai #-score total. Untuk memudahkan deskripsi, data
dikategorikan menggunakan mean dan Standar Deviation. Menurut
Azwar (2018, p. 148), hasil kasar dari keempat item ujian yang telah
diubah menjadi skor T dijumlahkan dan dibagi dengan jumlah item ujian.
Hasil pembagian ini digunakan sebagai dasar untuk mengukur tingkat
kemampuan motorik. Setelah itu, mereka dimasukkan ke dalam lima
kategori: Sangat Tinggi, Tinggi, Sedang, Rendah, dan Sangat Rendah.
Kemampuan motorik peserta didik dikategorikan sesuai dengan
rumus pengkategorikan yang diberikan oleh Danang (2015, p. 26):

Tabel 3. Kelas Interval

1 X>M+1,5SD Sangat Tinggi
2 M+0,5SD<X<M+1,5SD Tinggi
3 M-0,5SD<X<M+0,5SD Sedang
4 M-1,5SD<X<M-0,5SD Rendah
5 X<M-1,5SD Sangat Rendah

Sumber: Syarifudin (2009, p. 113)
Keterangan:
M = Nilai rata-rata (Mean)

X = Skor
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S = Standar Deviasi
3. Uji Prasyarat
Sebelum dilakukan analisis korelasi Pearson, terlebih dahulu
dilakukan uji prasyarat untuk memastikan bahwa data memenuhi asumsi
yang diperlukan. Uji prasyarat yang dilakukan meliputi:.
a. Uji Linearitas
Untuk Memastikan hubungan antara aktivitas fisik dan
kompetensi motorik bersifat linear. Membuat scatter plot antara
kedua variabel untuk melihat pola hubungan menggunakan uji 7est
for Linearity dengan bantuan SPSS 27.
Kriteria:
Jika Sig. linearitas < 0,05, hubungan bersifat linear.
Jika Sig. > 0,05, hubungan tidak linear (gunakan analisis alternatif).
b. Uji Normalitas
Untuk memastikan data berdistribusi normal, yang merupakan
prasyarat korelasi Pearson. Untuk mengetahui data dari sampel
berdistribusi normal dilakukan uji normalitas. Kriteria uji normalitas
adalah jika nilai signifikansi > 0,005 maka data dinyatakan
berdistribusi normal.
HO: Data berdistribusi normal.
Ha: Data tidak berdistribusi normal.
Jika p>0.05, data dianggap berdistribusi normal.

Jika p<0.05, data dianggap tidak berdistribusi normal
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c. Uji Homogenitas
Untuk Memastikan variabilitas antar kelompok data relatif
sama (khusus jika ada pengelompokan data). Metode uji Levene
(dilakukan di SPSS 27).
Jika sig. > 0,05, maka distribusi data homogen.
Jika sig. < 0,05, maka distribusi data heterogen
Ho: Data terdistribusi homogen.
Ha: Data terdistribusi heterogeny.
4. Uji Hipotesis
Analisis Korelasi Pearson
Korelasi pearson disebut juga dengan korelasi product moment
adalah analisis untuk mengukur keeratan hubungan secara linier antara
dua variabel yang mempunyai distribusi normal Roflin (2021, p. 123).
Menganalisis data tentang hubungan aktivitas fisik di luar kelas dengan
kompetensi motorik pada peserta didik kelas V SD Negeri 3 Karangasem,
dan untuk menentukan apakah variabel X dengan variabel Y terdapat
hubungan yang signifikan, dengan bantuan SPSS 27 agar dalam proses
pengkorelasian lebih mudah maka dapat digambarkan tingkat derajat
hubungan korelasi sebagai berikut:

Tabel 4. Tingkat Hubungan Korelasi

Tingkat Koefisien Tingkat Hubungan
0,00 - 0,20 Sangat Rendah
0,21 - 0,40 Rendah
0,41 - 0,60 Cukup Kuat
0,61 -0,80 Kuat
0,81 - 1,00 Sangat Kuat
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Metode:

Menggunakan Analyze > Correlate > Bivariate di SPSS 27. Memilih

Pearson untuk mengukur hubungan linear antar variabel.

Jika p < 0,05, maka Ho ditolak — Ada hubungan antara aktivitas fisik.

Jika p > 0,05, maka Ho diterima — Tidak ada hubungan antara aktivitas

fisik dengan kompetensi motorik.

1) Ho (Hipotesis Nol): Tidak terdapat hubungan antara aktivitas fisik di
luar kelas dan kompetensi motorik peserta didik kelas V SD Negeri
3 Karangasem.

2) Ha (Hipotesis Alternatif): Terdapat hubungan antara aktivitas fisik di
luar kelas dan kompetensi motorik peserta didik kelas V SD Negeri

3 Karangasem.
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BAB IV

HASIL DAN PEMBAHASAN

A. Hasil Penelitian

1.

Aktivitas Fisik Peserta Didik Kelas V SD Negeri 3 Karangasem

Hasil penelitian ini merupakan deskripsi dari data yang telah diambil,
khususnya pada aktivitas fisik Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan
Kesehatan peserta didik kelas V SD Negeri 3 Karangasem Cawas Klaten
Jawa Tengah. Dengan ditujukannya oleh instrumen yang menjadi alat
aktivitas yang dilakukan selama 7 hari terakhir yang dinyatakan dalam
kuesioner Physical Activity Questionnaire for Oder Children (PAQ-C) milik
C. Kowalski (2004, p. 9). Penelitian ini dilakukan dengan cara sekali ukur
pada peserta didik mengisi kuesioner untuk mengetahui aktivitas selama 7
hari sebelumnya,

Berdasarkan hasil perhitungan program Mircosoft Excel dari 10 soal
dengan rincian soal nomor satu ada 20 soal, soal nomor 2 sampai nomor 9
masing-masing nomor yang diajukan satu soal, dan soal nomor 10 dengan
7 pertanyaan, kepada peserta didik kelas V SD Negeri 3 Karangasem Cawas
Klaten Jawa Tengah. yang berjumlah 21 responden, kemudian untuk hasil

dari perhitungan data dapat dideskripsikan melalui tabel berikut:
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Tabel 5. Deskriitif Statistik Aktivitas Fisik

Jumlah 1079
Mean 51,38
Std. Deviation 13,37
Minimum 18
Maximum 87

Setelah data penelitian terkumpul, lalu dilakukan analisis berdasarkan
hasil tabel di atas yang diketahui rata-rata aktivitas fisik Pendidikan Jasmani
peserta didik kelas V SD Negeri 3 Karangasem sebesar 51,38 dari jumlah
total skor 1079, standar deviasi sebesar 13,37, sedangkan skor tertinggi
sebesar 87 dan skor terendah sebesar 18. Apabila ditampilkan dalam bentuk
distribusi frekuensi, maka data aktivitas fisik peserta didik kelas V SD
Negeri 3 Karangasem disajikan dalam tabel berikut:

Tabel 6. Norma Penilaian Aktivitas Fisik

1 X>171,44 Sangat Tinggi 2 9%
2 58,07 <X <71,44 Tinggi 2 10%
3 44,69 <X <58,07 Sedang 12 57%
4 31,32 <X <44,69 Rendah 4 19%
5 X <3132 Sangat Rendah 1 5%

Menurut hasil dari tabel diatas diketahui rata-rata aktivitas fisik pada
peserta didik kelas V SD Negeri 3 Karangasem berada pada kategori
”Sangat Tinggi” sebesar 9% dengan 2 peserta didik yang melakukan

aktivitas fisik dengan sangat tinggi pada 7 hari terakhir sebelum angket ini
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dibagikan, kategori “Tinggi” 10% dengan 2 peserta didik dalam kategori
aktivitas fisik tinggi, kategori “Sedang” 57% dengan 12 peserta didik
melakspeserta didikan aktivitas fisik sedang, sedangkan pada kategori
aktivitas fisik “Rendah” terdapat 19% dengan 4 peserta didik yang
melakukan, dan kategori “Sangat Rendah” 5% dengan 1 peserta didik yang
beraktivitas fisik pada kategori ini. Dapat dilihat aktivitas fisik pada peserta
didik kelas V SD Negeri 3 Karangasem dengan jumlah 21 peserta didik pada
gambar berikut:

Gambar 2. Aktivitas Fisik Kelas V SD Negeri 3 Karangasem
Aktivitas Fisik Kelas V SD Negeri 3

Karangasem
14
12
10
8
6 12
4
2
- ﬂ
Sangat .. Sangat
Rendah Rendah = Sedang = Tinggi Tinggi
® Jumlah Anak 1 4 12 2 2

B Jumlah Anak

Selanjutnya hasil yang dapat digambarkan dengan persentase aktivitas
fisik Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan peserta didik kelas V
SD Negeri 3 Karangasem dengan jumlah 21 peserta didik yang
menghasilkan sebesar 9% pada kategori “Sangat Tinggi”, 10% peserta didik
dalam kategori “Tinggi”, 57% dalam kategori “Sedang”, 19% peserta didik
dalam kategori “Rendah”, dan 5% peserta didik dengan aktivitas fisik

kategori “Sangat Rendah”. Gambaran persentase aktivitas fisik peserta
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didik kelas V SD Negeri 3 Karangasem 21 peserta didik dapat dilihat dalam
gambar berikut:

Gambar 3. Persentase Aktivitas Fisik Kelas V SD Negeri 3 Karangasem

AKTIVITAS FISIK KELAS V
SD NEGERI 3 KARANGASEM

m Sangat Tinggi
m Tinggi

m Sedang
mRendah

m Sangat Rendah

Berdasarkan gambar di atas dapat dilihat pada persentase aktivitas
fisik peserta didik-peserta didik kelas V SD Negeri 3 Karangasem mayoritas
penerapan aktivitas fisik selama 7 hari sebelumnya menyatakan 57% dari
jumlah 21 peserta didik. Maka, dapat diambil jawaban tentang aktivitas fisik
peserta didik kelas V SD Negeri. Dapat dinyatakan bahwa jawaban terkait
aktivitas fisik peserta didik kelas V SD Negeri 3 Karangasem, Cawas,
Klaten, Jawa Tengah berada pada kategori “Sedang”.

Kompetensi Motorik Peserta Didik

Hasil penelitian ini menjelaskan data yang dikumpulkan, terutama
tentang kompetensi motorik peserta didik, yang diukur melalui berbagai tes.
Peserta didik kelas VV SD Negeri 3 Karangasem Cawas menjalani tes Motor

Ability terdiri dari tes kelincahan lari (shuttle run 4x10 meter),
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keseimbangan (stork stand positional balance), kemudian tes koordinasi
(lempar tangkap bola selama 30 detik), dan tes kecepatan (lari 30 meter).
Dengan mengarahkannya ke instrumen tes, alat yang berfungsi sebagai
pengukur dari keempat jenis tes yang dilakukan. Penelitian ini dilakspeserta
didikan dalam sekali tes pada peserta didik dengan melakukan serangkaian
tes sesuai aturan dan instruksi yang sudah dijelaskan.

Menurut hasil perhitungan program Microsoft Excel dari 4 macam
rangkaian tes dengan rincian sesuai skor dan percobaan masing-masing tes
kepada peserta didik kelas V SD Negeri 3 Karangasem Cawas dengan
jumlah 21 responden, kemudian untuk hasil dari perhitungan data dapat
dideskripsikan melalui table berikut:

Tabel 7. Deskripsi Statistik Keseluruhan Kompetensi Motorik

Statistik Skor
Jumlah 27445
Mean 1306,93
Std. Deviation 753,51
Minimum 402,66
Maximum 3161,40

Setelah data penelitian sudah terkumpul, lalu dilakukan analisis
berdasarkan hasi tabel di atas yang dapat diketahui rata-rata hasil
keseluruhan tes kompetensi motorik peserta didik kelas V SD Negeri 3
Karangasem Cawas. Sebesar 1306,93 dari jumlah total skor 27445, standar
deviasi sebesar 753,51, sedangkan skor maximum sebesar 3161,40 dan skor

minimum sebesar 402,66. Jika ditampilkan dalam bentuk distribusi
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frekuensi, maka data hasil keseluruhan tes kompetensi motorik peserta didik
kelas V SD Negeri 3 Karangasem disajikan dalam tabel berikut:

Tabel 8. Norma Penliaian Keseluruhan Kompetensi Motorik Peserta Didik

No Interval Kategori Frekuensi | %
1 X >2437,19 Sangat Tinggi 1 9%
2 | 1683,68 <X <2437,19 Tinggi 6 27%
3 930,17 <X <1683,68 Sedang 5 23%
4 176,67 <X <930,17 Rendah 9 41%
5. X <176,67 Sangat Rendah 0 0%

Berdasarkan hasil dari tabel di atas diketahui rata-rata hasil
keseluruhan tes kompetensi motorik pada peserta didik kelas V SD Negeri
3 Karangasem berada pada kategori “Sangat Tinggi” sebesar 9% dengan 1
peserta didik mendapatkan hasil keseluruhan tes kompetensi motorik sangat
tinggi, kategori “Tinggi” 27% dengan 6 peserta didik mendapatkan hasil
keseluruhan tes kompetensi motorik tinggi, kategori “Sedang” 23% dengan
5 peserta didik mendapatkan hasil keseluruhan tes kompetensi motorik
sedang, kategori “Rendah” 41% dengan 9 peserta didik mendapatkan hasil
keseluruhan tes kompetensi motorik rendah, dan kategori “Sangat Rendah”
0% dengan tidak ada peserta didik pada kategori tersebut. Berikut
Gambaran hasil keseluruhan tes kompetensi motorik pada peserta didik
kelas V SD Negeri 3 Karangasem dengan jumlah 21 peserta didik dapat

dilihat dalam gambar berikut:
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Tabel 9. Hasil Keseluruhan Tes Kompetensi Peserta Didik

Tabel Hasil Tes Kompetensi Motorik
Kelas V SD Negeri 3 Karangasem

Sangat Rendah  Sedang  Tinggi Sangat
Rendah Tinggi

10

oON b OO

m Jumlah Anak

Selanjutnya hasil yang dapat digambarkan dengan persentase hasil
keseluruhan tes kompetensi motorik peserta didik kelas V SD Negeri 3
Karangasem dengan jumlah 21 peserta didik yang menghasilkan sebesar 9%
pada kategori “Sangat Tinggi”, 27% peserta didik dalam kategori “Tinggi”,
23% dalam kategori “Sedang”, 41% peserta didik dalam kategori “Rendah”,
dan 0% peserta didik dengan hasil keseluruhan tes kompetensi motorik
kategori “Sangat Rendah”. Gambaran persentase hasil keseluruhan tes
kompetensi motorik peserta didik kelas V SD Negeri 3 Karangasem dengan

jumlah 21 peserta didik dapat dilihat dalam gambar berikut:
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Gambar 4. Persentase Hasil Tes Keseluruhan Tes Kompetensi Motorik

Tabel Persentase Kompetensi Motorik Peserta
Didik Kelas V SD Negeri 3 Karangasem

mSangat Tinggi mTinggi m®Sedang mRendah mSangat Rendah

Menurut gambar di atas, persentase hasil keseluruhan tes kompetensi
motorik peserta didik kelas V SD Negeri 3 Karangasem mayoritas pada
kategori rendah menyatakan 41%. Oleh karena itu, jawaban untuk hasil
keseluruhan tes kompetensi motorik peserta didik kelas V SD Negeri 3
Karangasem, Cawas, Klaten, Jawa Tengah, berada pada kategori “Rendah”.
Uji Prasyarat
a. Uji Normalitas

Uji normalitas dilakukan untuk mengetahui apakah data dari
variabel aktivitas fisik di luar kelas dan kompetensi motorik
berdistribusi normal. Hasil uji normalitas menggunakan Kolmogorov-
Smirnov Test menunjukkan bahwa data aktivitas fisik dengan
kompetensi motorik memiliki nilai signifikansi 0,200. Karena nilai

signifikansi kedua variabel > 0,05, dapat disimpulkan bahwa data
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berdistribusi normal. Dapat dilihat dalam tabel hasil pengolahan uji
normalitas menggunakan bantuan SPSS 27 sebagai berikut:

Tabel 10. Uji Normalitas

One-Sample Kolmogorov-Smirmov Test

Tnstandardi

zed Eesidual

MNormal Parameters®®  Mean ,ooooooa
Std. Dewnation 627,770427

Most Extreme Absolute 089
Differences Positive 089
Negative -, 067

Test Statistic JO89
Asymp. Sig. (2-tailed)® ,200°
I 21
Monte Carle Sig. (2- Sig. 937
tailed)® 99% Confidence Lower Bound 931
Interval Tpper Bound 944

a. Test cistribution i3 Nonual.

b. Calculated from data.

c. Lilliefors Significance Comection.

d. Tlis is a lower bound of the true sigificance.

e. Lilliefors' method based on 10000 Monte Carlo samples with starting seed 209883525,

b. Uji Linearitas
Uji linearitas bertujuan untuk memastikan hubungan antara
variabel aktivitas fisik dan kompetensi motorik bersifat linear.
Berdasarkan hasil Test for Linearity, diperoleh nilai signifikansi
linearitas sebesar 0,031 (< 0,05), dan nilai Sig. Deviation from Linearity
sebesar 0,425 (> 0,05). Hasil ini menunjukkan bahwa hubungan antara
kedua variabel bersifat linear. Berikut tabel hasil uji linearitas

menggunakan bantuan SPSS 27.
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Tabel 11. Uji Linearitas

ANOVA Table
S1en of Mexm
Scpaares if Sqaare F R
Kompetean Motonk *  Between Groups  (Combumed) 100446387 16 627189971 1.91%
Alctratar Fiak Lawanty 3471075.06 | 347107506 10,612 131
Denation from 6473563 68 15 438237578 1,340
Laveanty
Withm Geonps 13 162
Tetl )

c. Uji Homogenitas
Uji homogenitas dilakukan untuk memastikan bahwa varians
kedua variabel relatif sama. Berdasarkan hasil uji Levene’s Test,
diperoleh nilai signifikansi sebesar 0,278. Karena nilai signifikansi >
0,05, maka dapat disimpulkan bahwa data memenuhi asumsi
homogenitas.

Tabel 12. Uji Homogenitas

ANOVA
Kompetens: Motorik
Sum of Mean
Squares df Square F oig.
Between Groups 100446387 16 627789921 1,919 278
TWithin Groups 1308350,50 4 327087625
Total 113529892 20

4. Uji Hipotesis
Analisis Korelasi Pearson
Analisis yang digunakan untuk menguji hipotesis menentukan
validitas hipotesis penelitian. Teori penelitian ini adalah bahwa ada
hubungan yang signifikan antara kemampuan motorik peserta didik kelas V
di SD Negeri 3 Karangasem dan aktivitas fisik mereka. Untuk
mempermudah analisis, hipotesis tersebut diuji dengan analisis korelasi

pearson yang digunakan dengan aplikasi SPSS (Statistical Products and
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Services Solutions) 27 untuk mempermudah dalam menganalisis berikut
hasilnya:

Tabel 13. Uji Korelasi Aktivitas Fisik dengan Kompetensi Motorik

Correlations
Alctivitas Eompetensi
Fisile Ilotorik
Alktrntas Fisile Fearson Cormrelation 1 ,553“
Sig (2-taded) 009
I 21 21
Kompetens: Motonk:  Pearsen Correlation ,553" 1
Sig (2-taded) 009
I 21 21

** Correlation 1s significant at the 0.01 level (2-taled).

Berdasarkan hasil di atas dapat diperoleh koefisien korelasi aktivitas
fisik di luar kelas dengan kompetensi motorik sebesar 0,553, yang artinya
hubungan antara latihan fisik dengan kemampuan motorik peserta didik.
Mengonsultasi harga rhiung dengan rwbhe digunakan untuk menguji
keberartian koefisien korelasi tersebut, pada taraf signifikasi a = 5% dengan
jumlah data N = 21 didapat r wbel Sebesar 0,433. Koefisien korelasi antara r
xy = 0,553 > 1 et = 0,433 dan nilai signifikasi p 0,009 < 0,05, berarti
berkorelasi.

Tingkat hubungan antara aktivitas fisik dengan kompetensi motorik
peserta didik diketahui dari nilai tingkat koefisien yang diperoleh. Diketahui
nilai r hiwng = 0,553 sehingga tingkat hubungan nya adalah “cukup kuat”
yaitu di antara nilai tingkat koefisien 0,41-0,60. Maka Ho yang menyatakan

tidak ada hubungan ditolak, kemudian H. yang menyatakan “Terdapat
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hubungan antara aktivitas fisik di luar kelas dengan kompetensi motorik
peserta didik kelas V SD Negeri 3 Karangasem” diterima.
B. Pembahasan

Aktivitas fisik sangat penting bagi siswa sekolah menengah karena mereka
membutuhkan perkembangan fisik dan mental yang optimal pada usia ini.
Namun, aspek yang paling penting adalah pengembangan keterampilan
motorik peserta didik, yang menjadi semakin penting sepanjang hidupnya.
Penelitian dilakukan pada siswa dari Kelas V SD Negeri 3 Karangasem dan
mengungkapkan bahwa dari 21 peserta didik yang diwawancarai, mayoritas
termasuk dalam kategori "Sedang" dalam hal aktivitas fisik.

Kemudian hasil yang dapat digambarkan dengan persentase aktivitas
fisik Pendidikan jasmani, olahraga, dan Kesehatan di luar kelas pada peserta
didik kelas V SD Negeri 3 Karangasem Cawas, Klaten, Jawa Tengah. Dengan
total 21 responden yang menghasilkan sebesar 9% pada kategori “Sangat
Tinggi”, 10% peserta didik melakukan aktivitas fisik yang “Tinggi”, 57%
dengan peserta didik beraktivitas fisik dalam seminggu terakhir “Sedang”, 19%
peserta didik dalam melakukan aktivitas fisik “Rendah”, dan 5% peserta didik
dengan aktivitas fisik kategori “Sangat Rendah”. Maka dapat dilihat hasil
mengenai aktivitas fisik di luar kelas pada peserta didik kelas V SD Negeri 3
Karangasem berada pada kategori “Sedang’.

Perkembangan motorik adalah salah satu bentuk pendidikan yang paling
penting di bidang saat ini karena, menurut beberapa ahli perkembangan

motorik pernyatan, perkembangan teknologi yang membuat hidup lebih mudah
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bagi orang-orang, seperti perangkat, membuat perkembangan motorik siswa
dasar sekolah sangat penting untuk pertumbuhan mereka saat ini.

Pada penelitian ini instrumen yang digunakan untuk mengukur
kompetensi motorik adalah tes motor ability yang meliputi Kelincahan (Shuttle
run 4x10meter), Keseimbangan (tes stork stand position balance), Kecepatan
(Lari 30 meter). Selanjutnya hasil yang dapat digambarkan dengan persentase
hasil keseluruhan tes kompetensi motorik peserta didik kelas V SD Negeri 3
Karangasem dengan jumlah 21 responden menghasilkan sebesar 9% pada
kategori “Sangat Tinggi”, 27% peserta didik dalam kategori “Tinggi”, 23%
dalam kategori “Sedang”, 41% peserta didik dalam kategori “Rendah”, dan 0%
peserta didik dengan hasil keseluruhan tes kompetensi motorik kategori
“Sangat Rendah”. Dapat dilihat pada persentase hasil keseluruhan tes
kompetensi motorik menyatakan ”Rendah” .

Aktivitas fisik di luar kelas memiliki pengaruh signifikan terhadap
pengembangan kompetensi motorik peserta didik. Kompetensi motorik, yang
mencakup aspek kekuatan, keseimbangan, koordinasi, fleksibilitas, dan
kecepatan, sangat penting bagi perkembangan fisik dan psikologis peserta
didik. Aktivitas fisik yang dilakukan secara teratur dapat meningkatkan fungsi
saraf motorik, memperbaiki koordinasi otot, serta mengoptimalkan gerakan
tubuh peserta didik. Hal ini mendukung keterampilan psikomotorik mereka,
yang menjadi dasar untuk berbagai aktivitas kehidupan sehari-hari.

Penelitian menunjukkan bahwa keterlibatan peserta didik dalam aktivitas

fisik yang terstruktur, seperti olahraga atau permainan di luar kelas, secara
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signifikan dapat meningkatkan kemampuan motorik mereka. Sebaliknya,
kurangnya aktivitas fisik sering dikaitkan dengan penurunan kualitas gerak,
yang dapat menghambat perkembangan fisik dan keseimbangan emosional
peserta didik. Faktor seperti teknologi yang mengurangi aktivitas gerak dan
keterbatasan fasilitas olahraga di sekolah sering kali menjadi hambatan dalam
memaksimalkan manfaat aktivitas fisik

Aktivitas fisik merupakan salah satu faktor penting yang memengaruhi
perkembangan motorik peserta didik, terutama pada usia sekolah dasar.
Menurut Widodo dan Setyawan (2016), aktivitas fisik yang terencana dapat
meningkatkan kemampuan motorik dasar, seperti keseimbangan, koordinasi,
kekuatan, dan kelincahan, yang menjadi fondasi untuk keterampilan motorik
lanjutan. Selain itu, aktivitas fisik di luar kelas memberikan kesempatan kepada
peserta didik untuk bergerak lebih bebas dan mengeksplorasi lingkungan,
sehingga merangsang perkembangan fisik dan emosional secara bersamaan.
Lingkungan luar yang bervariasi juga menciptakan tantangan gerak yang
berbeda, yang memperkaya pengalaman motorik peserta didik secara
keseluruhan.

Penelitian oleh Widiastuti dan Susanto (2018) menunjukkan bahwa
keterlibatan dalam aktivitas fisik rutin dapat meningkatkan fungsi motorik
secara signifikan, terutama dalam hal keterampilan motorik kasar seperti
melompat, berlari, dan melempar. Di sisi lain, keterampilan motorik halus
seperti menggambar atau merakit benda juga mendapatkan manfaat tidak

langsung dari peningkatan kemampuan koordinasi tubuh. Supriyadi (2020, p.
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57) menambahkan bahwa aktivitas fisik yang dikombinasikan dengan
permainan edukatif di luar kelas tidak hanya meningkatkan kemampuan
motorik, tetapi juga mendorong interaksi sosial dan membangun rasa percaya
diri pada peserta didik.

Aktivitas fisik yang optimal dapat memberikan pengaruh signifikan
terhadap pengembangan kompetensi motorik, yang mampu merangsang tubuh
untuk mencapai performa maksimal, baik dalam olahraga maupun prestasi.
Oleh karena itu, pentingnya hubungan erat antara aktivitas fisik dan
peningkatan kemampuan motorik menjadi fokus utama, khususnya untuk
memahami dampaknya dalam pembelajaran terhadap kompetensi motorik
peserta didik kelas V SD Negeri 3 Karangasem, Cawas, Klaten, Jawa Tengah.

Selanjutnya hasil dalam penelitian ini dapat membuktikan bahwa
keterkaitan aktivitas fisik di luar kelas terhadap kompetensi motorik peserta
didik cukup kuat, dengan nilai korelasi antara aktivitas fisik di luar kelas
dengan kompetensi motorik sebesar 0,553 > 0,433 nilai tingkat signifikasi 5%
dengan jumlah responden 21 peserta didik kelas V SD Negeri 3 Karangasem.

C. Keterbatasan Penelitian

Dalam penelitian ini, peneliti berupaya untuk menyempurnakan hasil
yang diperoleh. Namun, karena keterbatasan waktu, tenaga, dan biaya, hasil
penelitian ini masih memerlukan penyempurnaan lebih lanjut. Beberapa

kelemahan dan kekurangan yang dapat diidentifikasi antara lain:
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Karena keterbatasan waktu peneliti, pengamatan yang dilakukan
tidak secara menyeluruh dan mendalam tentang aktivitas fisik yang
berkaitan dengan kompetensi motorik.

Sulit untuk mengetahui tingkat keseriusan responden saat mengisi
kuesioner dan melakukan tes kemampuan motorik pada baik peserta
didik. Usaha untuk mengurangi kesalahan dengan mendampingi
responden selama pengisian kuesioner dan tes kemampuan motorik.
Penelitian ini sebatas mengetahui maupun melihat bagaimana
aktivitas fisik berhubungan dengan kompetensi motorik, tetapi tidak
mengamati bagaimana penerapan proses aktivitas fisik itu terjadi.
Studi ini hanya melibatkan peserta didik kelas V dari SD Negeri 3

Karangasem, Cawas, Klaten, Jawa Tengah.
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BABYV

SIMPULAN DAN SARAN

A. Simpulan

Berdasarkan hasil dan pembahasan penelitian, terdapat hubungan antara
aktivitas aktivitas fisik di luar kelas dengan kompetensi motorik peserta didik
kelas V SD Negeri 3 Karangasem” diterima. Melalui uji korelasi dapat dilihat
hasil koefisien korelasi antara r xy = 0,553 > r tabel = 0,433 dan nilai signifikasi
p 0,009 < 0,05, berarti berkorelasi. Diketahui nilai r hitung = 0,553 sehingga
tingkat hubungan nya adalah “cukup kuat” yaitu di antara nilai tingkat
koefisien 0,41-0,60. Ho yang menyatakan tidak ada hubungan ditolak,
kemudian H, yang menyatakan “Terdapat hubungan yang signifikan antara
aktivitas fisik di luar kelas dengan kompetensi motorik peserta didik kelas V
SD Negeri 3 Karangasem” diterima.

B. Implikasi

Berdasarkan hasil penelitian di atas diketahui bahwa aktivitas fisik di luar
kelas dengan kompetensi motorik pada peserta didik kelas V SD Negeri 3
Karangasem, maka implikasi dalam penelitian ini adalah orang tua serta
lingkungan sekitar dapat dilibatkan dalam mendukung aktivitas fisik peserta
didik di luar kelas untuk memperkuat dampak positif terhadap perkembangan
motorik maupun kompetensi motorik nya.

Kemudian penelitian ini dapat dijadikan dasar untuk pengembangan
kebijakan yang menekankan pentingnya aktivitas fisik di luar kelas sebagai

bagian kegiatan ekstrakurikuler. Penelitian ini dapat mendorong agar peserta
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didik lebih menyadari pentingnya aktivitas fisik di luar kelas sebagai bentuk
gaya hidup sehat, yang tidak hanya mendukung kesehatan tubuh tetapu juga
meningkatkan kemampuan motorik mereka. Hasil penelitian ini memberikan
panduan langsung kepada peserta didik untuk melihat dan melakukan kegiatan
maupun aktivitas fisik diluar kelas tidak hanya sebagai rekreasi tetapi juga
sebagai sarana pengembangan kemampuan diri secara holistik.
C. Saran

Berdasarkan hasil penelitian, peneliti memiliki beberapa saran yang
harus dipaparkan, di antaranya adalah:
1. Bagi Peserta Didik

a. Peserta didik disarankan untuk lebih aktif dalam melakukan berbagai
aktivitas fisik di luar kelas, seperti bermain, berolahraga, atau kegiatan
rekreasi lainnya yang bermanfaat bagi perkembangan motorik.

b. Mereka perlu menjadikan aktivitas fisik sebagai kebiasaan sehari-hari
untuk mendukung kesehatan tubuh dan kemampuan motoriknya.

c. Peserta didik dapat memanfaatkan fasilitas yang ada di lingkungan
sekolah maupun di rumah untuk meningkatkan aktivitas fisik secara
teratur.

2. Bagi Guru
a. Guru, khususnya guru Pendidikan Jasmani, disarankan untuk
merancang kegiatan fisik yang variatif, menarik, dan sesuai dengan

kebutuhan perkembangan motorik peserta didik.
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b.

Guru dapat memberikan edukasi kepada peserta didik tentang
pentingnya aktivitas fisik dalam kehidupan sehari-hari, tidak hanya
untuk kesehatan tetapi juga untuk mendukung keterampilan motorik.
Memberikan evaluasi berkala terhadap kompetensi motorik peserta
didik agar perkembangan mereka dapat terpantau dan diarahkan

dengan baik.

3. Bagi Sekolah

a.

Sekolah disarankan untuk menyediakan fasilitas yang memadai untuk
mendukung aktivitas fisik peserta didik, seperti lapangan bermain,
alat olahraga, dan ruang terbuka yang aman.

Sekolah dapat mengintegrasikan aktivitas fisik ke dalam program
pembelajaran dan kegiatan ekstrakurikuler untuk meningkatkan
partisipasi peserta didik.

Mengadakan program atau kompetisi olahraga yang melibatkan
peserta didik agar mereka lebih termotivasi untuk aktif bergerak.
Melibatkan orang tua dalam program olahraga atau aktivitas fisik di
sekolah, sehingga dukungan terhadap perkembangan motorik peserta

didik juga diperkuat di lingkungan keluarga.

4. Bagi Peneliti Lain

Peneliti lain disarankan untuk memperluas kajian dengan melibatkan
lebih banyak sampel atau wilayah yang berbeda untuk mendapatkan
gambaran yang lebih komprehensif tentang hubungan aktivitas fisik

dengan kompetensi motorik.
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b. Penelitian selanjutnya dapat fokus pada pengaruh jenis aktivitas fisik
tertentu terhadap aspek spesifik dari kemampuan motorik.

c. Menggunakan metode dan instrumen yang lebih beragam untuk
menganalisis data secara mendalam, sehingga hasil penelitian dapat
lebih akurat dan aplikatif.

d. Melakukan studi longitudinal untuk melihat perkembangan
kompetensi motorik peserta didik dalam jangka panjang terkait
aktivitas fisik mereka.

Saran-saran ini diharapkan dapat menjadi panduan untuk
meningkatkan efektivitas hubungan antara aktivitas fisik dan
perkembangan motorik, serta memperluas manfaat penelitian ini di masa

mendatang.
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Lampiran 3. Instrumen Angket Penelitian
KUESIONER AKTIVITAS FISIK UNTUK PESERTA DIDIK (PAQ-C)

IDENTITAS RESPONDEN
Nama Usia
Jenis Sekolah
Kelamin
Tanggal Kelas
Lahir

Kuesioner ini bertujuan untuk mengetahui tingkat aktivitas fisik
sejak 7 hari yang lalu.

Petunjuk:

1. Tidak ada jawaban yang benar atau salah, ini bukan tes.

2. Semua pertanyaan harus dijawab dengan jujur dan akurat.

3. Pilih salah satu jawaban dengan tanda silang

Aktivitas fisik di waktu luang

Apakah kamu melakukan beberapa aktivitas dibawah ini sejak 7 hari yang lalu ?

Jika ‘iya’, berapa kali ? Berikan tandan sialng ‘X’ pada jawaban yang sesuai

A. |Aktivitas Tidak| 1-| 3- 5-6 | Lebih
2 4 dari 7
Al. | Skipping (bermain tali) a b c d e
A2. | Futsal a b c d e
A3. | Voli a b c d e
A4. | Basket a b c d e
AS5. | Jalan a b c d e
A6. | Bersepeda a b c d e
A7. | Lari-Lari/jogging a b c d e
AS8. | Senam a b c d e
A9. | Berenang a b c d e
A10. | Kasti a b c d e
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A. |Aktivitas Tidak| 1-| 3- 5-6 | Lebih
2 4 dari 7
All. | Menari/dance a b c d e
A12.| Sepak bola a b c d e
A13.| Badminton a b c d e
Al4.| Sepak takraw a b c d e
Al1S5.| Sepatu roda a b c d e
Al6. | Tenis a b c d e
Al7.| Tenis meja a b c d e
A18. | Silat/karate a b c d e
A19.| Lainnya a b c d e
A20.| Lainnya a b c d e

B1. Selama 7 hari yang lalu, selama pelajaran olahraga, seberapa
sering kamu bersikap aktif dalam melakukan olahraga ?

a.
b.
C.

d.

c.

Tidak ikut pelajaran olahraga
Jarang aktif

Kadang-kadang aktif

Sering aktif

Selalu aktif

C1. Selama 7 hari yang lalu, apa yang sering kamu lakukan ketika waktu stirahat?

a.

b.

d.

c.

Duduk duduk (mengobrol, membaca, mengerjakan tugas)
Berdiri di sekitar

Jalan-jalan berkeliling

Kadang lari-lari dan bermain

Sering berlari dan bermain

D1. Selama 7 hari yang lalu, apa yang biasanya dilakukan ketika jam
makan siang selain makan :

a.

b.

Duduk duduk (mengobrol, membaca, mengerjakan tugas)

Berdiri di sekitar
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C.
d.

.

Jalan-jalan berkeliling
Kadang lari-lari dan bermain

Sering berlari dan bermain

E1. Selama 7 hari yang lalu, setelah pulang sekolah seberapa sering melakukan
olahraga (sepakbola, kejar-kejaran sesama teman, atau menari yang membuat
berkeringat) ?

a.
b.
c.

d.

.

Tidak pernah

1 kali seminggu
2-3 kali seminggu
4 kali seminggu

5 kali seminggu

F1. Selama 7 hari yang lalu, pada sore hari seberapa sering melakukan olahraga

(sepakbola, kejar-kejaran sesama teman, atau menari yang membuat
berkeringat ?

a.
b.
C.

d.

c.

Tidak pernah

1 kali seminggu
2-3 kali seminggu
4kali seminggu

6-7 kali seminggu

G1. Pada akhir minggu yang lalu (hari sabtu dan minggu) seberapa sering

melakukan olahraga (sepak bola, kejar-kejaran sesama teman, atau menari yang
membuat berkeringat) ?

a.

Tidak pernah

b. 1 kali

c. 2-3 kali

d. 4-5 kali

e. Lebih dari 5 kali

H1. Bacalah semua pernyataan di bawah ini. Pilih salah satu
pernyataan yang menggambarkan dirimu !

a.

Hampir semua waktu luang saya habiskan untuk bersantai
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b. Di waktu luang, saya kadang-kadang (1-2 kali seminggu)
melakukan aktivitas fisik seperti olahraga ( lari-lari, sepakbola,
bersepeda, dan lain- lain)

c. Di waktu luang, saya sering (3-4 kali seminggu) melakukan
aktivitas seperti olahraga ( lari-lari, sepakbola, bersepeda, dan
lain-lain)

d. Di waktu luang, saya lebih sering (5-6 kali seminggu)
melakukan aktivitas seperti olahraga (lari-lari, sepakbola,
bersepeda, dan lain-lain)

e. Di waktu luang, saya sangat sering (>6 kali seminggu)
melakukan aktivitas seperti olahraga (lari-lari, sepakbola,
bersepeda, dan lain-lain)

I1. Apakah selama seminggu ini kamu pernah sakit atau mengalami
sesuatu yang menghambat aktivitas fisik ?

a. Ya
b. Tidak
Pertanyaan J1-J7

Seberapa sering kamu melakukan aktivitas fisik (seperti olahraga lari-
lari, sepak bola, bersepeda, menari dan lain-lain).

Berilah tanda silang ‘X’ pada jawaban yang sesuai.

Hari Tidak Jarang | Kadang| Sering | Sangat

Pernah Sering
J1. | Senin a b C d e
J2. | Selasa a b C d e
J3. | Rabu a b C d e
J4. | Kamis a b C d e
J5. | Jumat a b c d e
J6. | Sabtu a b C d e
J7. | Minggu a b c d e
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Lampiran 4. Data Penelitian Aktivitas Fisi
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Lampiran 5. Data Penelitian Kompetensi Motori
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Lampiran 6. Dokumentasi Penelitian

Gambar 5. Pembagian Angket Penelitian Aktivitas Fisik
N
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Gambar 7. Pengisian Angket Penelitian Aktivitas Fisik
e
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Gambar 9. Peneliti Menjelaskan Penilaian Tes Kompetensi Motorik

b
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Gambar 11. Tes Kelincahan (Shuttle Run 4x10 Meter)

81



~ ”

14. Tes Kece
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Gambar 15. Peneliti Memimpin Pendinginan
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Gambar 17. Foto Bersama
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Gambar 18. Foto Bersama
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