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Abstrak 

          Peningkatan kebugaran jasmani ini merupakan suatu keharusan dalam proses 
pembelajaran. Kebugaran jasmani tidak hanya memberikan pengaruh yang baik terhadap 

perkembangan aspek afektif pada siswa, namun kebugaran jasmani yang baik juga dapat 

memberikan pengaruh terhadap hasil belajar siswa. Permasalahan ini didasari oleh kurangnya 
aspek kebugaran jasmani (daya tahan, daya tahan otot, dan kecepatan). Metode yang digunakan 

dalam penelitian ini adalah penelitian eksperimen. Penelitian ini menggunakan jenis penelitian 
eksperimen yaitu desain pra-eksperimental dengan desain One Group Pretest-Posttest Design 

(Ali Maksum, 2012). Berdasarkan hasil uji t diketahui rata-rata pre-test sebesar 1,5 setelah 

diberikan perlakuan pendidikan jasmani dan olahraga sebanyak 16 kali pertemuan, nilai post-
test sebesar 3,31 sehingga diketahui peningkatannya sebesar 1,75. Selanjutnya berdasarkan uji 

t diperoleh nilai thitung sebesar 12,124. Nilai t tabel dengan df 25 pada taraf signifikan 5% 
adalah sebesar 0,144. Oleh karena itu thitung > ttabel (12,124 > 0,144) dan nilai signifikansi 

lebih kecil dari 0,05 (0,00 < 0,05) sehingga dapat dinyatakan terdapat peningkatan skor hasil 

kebugaran jasmani yang signifikan dengan diberikannya pendidikan jasmani. dan latihan 
selama 16 kali pertemuan, uraian, pengujian hasil penelitian, dan diskusi maka dapat 

disimpulkan terdapat pengaruh pendidikan jasmani dan olahraga terhadap kebugaran jasmani. 

Kata Kunci: Kebugaran Jasmani, Pendidikan Jasmani dan Olahraga 

The Influence Of Sports Game Activities On Improving The Physical Fitness Of 

Students At Smkn 10 Garut 

Abstract 

This increase in physical fitness is a must in the learning process. Physical fitness not 
only has a good effect on the development of affective aspects in students, but good physical 

fitness can also have an effect on student learning outcomes. This problem is based on the lack 

of aspects of physical fitness (endurance, muscle endurance, and speed). Experimental research 
is the methodology employed in this study. This study used a type of experimental research, 

namely the pre-experimental design with the One Group Pretest-Posttest Design (Ali Maksum, 
2012). Based on the results of the t test, it is known that the pre-test average is 1.5 after being 

given physical education and sports treatment in 16 meetings, the post-test value is 3.31 so it is 

known that the increase is 1.75. Furthermore, based on the t-test, the t-count value is 12.124. 
The t-table value with a df of 25 at a significant level of 5% is 0.144. Consequently, t-count > 

t-table (12.124 > 0.144) and the significance value is less than 0.05 (0.00 <0.05) indicating 
that physical education and exercise resulted in a significant increase in the physical fitness 

score after 16 meetings, description, testing of research findings, and discussion. These findings 

suggest that physical education and exercise have an impact on physical fitness. 
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PENDAHULUAN 

Lingkungan belajar menentukan siswa mana yang unggul. Oleh karena itu, sekolah harus 

memiliki program yang harus dilaksanakan di dalam sekolah atau di luar sekolah, sehingga siswa 

dapat meningkatkan keterampilan kognitif, afektif dan psikomotoriknya, mengembangkan 

keterampilan dan minatnya dalam pengembangan pribadi yang positif secara keseluruhan. (Arifin et 

al., 2023) Prestasi tersebut bisa diraih oleh dua golongan. Golongan pertama bisa bersumber dari 

mental atau fisik manusia berupa rasa sakit, gejala kesehatan yang kurang baik atau cacat pada tubuh. 

Golongan lainnya yang menghasilkan prestasi bisa berupa hal baik atau buruk dari segi spiritual 

berupa keterampilan, daya pikir, motivasi atau kesehatan mental. Sejalan dengan pendapat (Mayanti, 

2020) Lingkungan sekolah merupakan lingkungan yang bersentuhan langsung antara peserta didik 

dengan guru, serta tenaga kependidikan, sehingga sekolah dapat terus berkembang yang menciptakan 

lingkungan yang kondusif dan berpengaruh terhadap mutu kegiatan pembelajaran. Lingkungan 

sekolah yang efektif meliputi dua hal yaitu lingkungan fisik dan lingkungan non fisik. Kesegaran 

jasmani merupakan aset terpenting dalam segala aspek kehidupan manusia. Dari kutipan di atas dapat 

disimpulkan bahwa atlet memerlukan kebugaran jasmani yang tinggi agar dapat berprestasi pada 

tingkat puncak, pekerja memerlukan kebugaran jasmani yang cukup agar dapat bekerja dengan baik 

untuk meningkatkan prestasi dan kegiatan yang produktif tinggi. Begitu pula dengan peserta didik di 

sekolah menengah harus memiliki kondisi jasmani yang baik agar dapat belajar dengan giat.  

Dalam meningkatkan kondisi fisik siswa di kelas dan di bidang olahraga melalui rencana 

pembelajaran yang dilaksanakan di sekolah. Bermain merupakan suatu kegiatan yang tidak hanya 

sebagian berkaitan dengan anak secara keseluruhan, tetapi bermain mendorong praktik keterampilan 

yang mengarah pada pengembangan kondisi fisik. Permainan merupakan bagian dari permainan, 

semua permainan merupakan bentuk permainan, permainan memiliki semua ciri permainan, tetapi 

semua ini diatur oleh aturan-aturan yang sengaja ditetapkan yang harus dipatuhi secara kolektif. 

(Arifin et al., 2023). selaras dengan (Agustina et al., 2019) Pendidikan Jasmani adalah pendidikan 

yang menggunakan gerakan dan permainan untuk meningkatkan prestasi siswa. 

Kondisi fisik seseorang dapat mencapai puncaknya apabila ia melakukan aspek-aspek 

pengkondisian fisik. Wijayanto (2012:8) menyatakan bahwa ada 10 aspek kebugaran jasmani yang 

berhubungan langsung dengan permainan bola besar, yaitu: 1) kekuatan, 2) kecepatan, 3) kelincahan, 

4) daya tahan, 5) kekuatan otot, 6) kelenturan, 7) ketepatan, 8) keseimbangan, 9) koordinasi, dan 10) 

reaksi. Oleh karena itu, ketika seseorang dalam keadaan segar, salah satu aspek utama kondisi fisik di 

atas harus terwujud. Oleh karena itu, tanpa Kebugaran Jasmani yang baik, seseorang tidak dapat 

mencapai Kebugaran Jasmani secara keseluruhan.  

Olahraga juga berpengaruh terhadap kelangsungan pembelajaran olahraga di sekolah untuk 

meningkatkan kondisi fisik siswa dalam kehidupan sehari-hari. (Yazid, 2016) Penelitian terdahulu 

berjudul Peningkatan Kebugaran Jasmani Menggunakan Pendekatan Permainan Kecil pada Siswa SD 

Negeri 2 Dorang Jepara. Dari penelitian ini diperoleh kesimpulan bahwa (1) banyak faktor yang dapat 

mempengaruhi kesehatan jasmani seseorang, termasuk aktivitas fisik. Dengan begitu, permainan kecil 

di SD Negeri 2 Dorang Jepara dapat dijadikan sebagai salah satu bentuk pendekatan siswa dalam 

meningkatkan kebugaran jasmani. (2) Rata-rata Kebugaran Jasmani siswa SD Negeri 2 Jorang Jepara 

sebesar 50% atau 2 siswa. Kebugaran jasmani pada jarak sedang belum merupakan hasil yang 

memuaskan, karena dengan mengikuti pelajaran pendidikan jasmani diperlukan kebugaran jasmani 

yang baik. Menjaga kesegaran tubuh melalui aktivitas olahraga sangat penting dalam meningkatkan 

kebugaran jasmani agar mampu menjalankan aktivitas sehari-hari dengan baik. Seseorang dengan 

kondisi fisik yang baik akan terhindar dari kemungkinan terjadinya cedera saat melakukan aktivitas 

fisik atau olahraga yang memerlukan beban yang berat. Tujuan dari peningkatan kondisi fisik melalui 

aktivitas olahraga adalah untuk meningkatkan kondisi fisik dan daya tahan tubuh ke arah yang lebih 
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baik. Mengingat kondisi fisik yang baik diperlukan latihan fisik dengan latihan yang teratur dan 

terarah. Namun, pembelajaran jasmani khususnya di tingkat sekolah masih belum lengkap jika hanya 

dilakukan 2 jam (2 x 45 menit) tatap muka atau praktik setiap minggu. Agar frekuensi kegiatan 

jasmani menjadi rutin dan dapat dilakukan secara teratur, sekolah menyediakan kegiatan 

ekstrakurikuler untuk meningkatkan kondisi fisik. Tujuan pengajaran di tingkat sekolah adalah untuk 

mengembangkan keterampilan siswa sesuai dengan keahlian dan minatnya. 

Pentingnya Pemecahan Masalah Kebugaran Jasmani. Siswa SMKN 10 Garut perlu mengambil 

mata kuliah senam yang menuntut kebugaran jasmani yang baik melalui tahapan-tahapan latihan 

(Permana, 2016). 

METODE 

Metode penelitian pada dasarnya merupakan suatu cara ilmiah untuk memperoleh data dengan 

tujuan dan kegunaan tertentu (Sugiyono, 2018). Penelitian ini menggunakan metode penelitian 

eksperimen. Penelitian ini menggunakan tipe pra-eksperimen dengan rancangan penelitian one group 

pretest-posttest. 

Desain dalam penelitian harus spesifik, jelas dan terperinci, dengan menentukan dengan baik 

sejak awal apa yang akan menjadi panduan untuk langkah awal dan langkah selanjutnya (Sugiyono, 

2018). Desain penelitian dalam penelitian ini adalah pra-eksperimental (Preexperimental Design) 

dengan rancangan penelitian One Group Pretest-Posttest Design. Variabel penelitian terdiri dari (1) 

Variabel bebas yaitu aktivitas olahraga, permainan ekstrakurikuler bola voli (2) Variabel terikat yaitu 

Kebugaran Jasmani. 

Populasi merupakan suatu kelompok atau kumpulan dari objek atau benda yang akan 

digeneralisasikan dari hasil penelitian. Populasi merupakan suatu wilayah generalisasi yang terdiri dari 

objek atau subjek yang mempunyai kualitas dan karakteristik tertentu yang telah ditetapkan oleh peneliti 

untuk diteliti dan kemudian ditarik kesimpulannya (Sugiyono, 2018). Dilihat dari kutipan di atas, jumlah 

siswa laki-laki kelas 10 industri otomotif yang digunakan dalam penelitian ini adalah 35 orang. 

Totaling sampling is a sampling technique where the number of samples is the same as the 

population (Sugiyono, 2018). A sample is a part of a population that is considered representative. The 

research sample consisted of male automotive students in class X. 

Instrumen penelitian yang digunakan untuk mengukur tingkat kebugaran jasmani siswa di SMK 

Negeri 10 Garut adalah Bleep test. Bleep test merupakan tes untuk mengukur kebugaran jasmani 

seseorang. 

Tahap pelaksanaan terdiri dari beberapa langkah sebagai berikut: 

a. Melaksanakan pre-test dengan menggunakan alat beep test untuk mengetahui tingkat kebugaran 

jasmani siswa kelas 10 otomotif. 

b. Melaksanakan treatment berupa pendidikan jasmani dan olahraga, dengan prinsip meningkatkan 

kondisi fisik, sebaiknya pembelajaran jasmani di sekolah sebanyak 3 kali pertemuan, dengan prinsip 

frekuensi latihan minimal 3-4 kali seminggu. dan pada kurikulum 2013 pendidikan jasmani dibatasi 

2x45 menit per minggu. Terdapat 5 kali pertemuan belajar dan 11 kali pertemuan di luar jam 

pelajaran atau pada hari lain sepulang sekolah. 

c. Penerapan treatment dalam pembelajaran secara berurutan (pembukaan, doa, pemaparan materi, 

pemanasan, materi inti, pendinginan, penutup) sesuai dengan RPP yang digunakan guru. Perlakuan 

dilakukan pada saat belajar dengan urutan yang sama yaitu diterapkan di luar sekolah atau pada hari 

kedua setelah belajar. 

d. Melaksanakan posttest dengan menggunakan alat uji bip untuk mengetahui peningkatan kesegaran 

siswa. 

 Kemudian data yang terkumpul diubah menjadi tabel yang dibuat yaitu Tabel Rumus 

Perhitungan Kesegaran berdasarkan proporsi yang diberikan. Ini merupakan metrik untuk menentukan 
performa kelas Kebugaran Jasmani peserta tes di akhir tes yang telah diselesaikan. 

Menganalisis atau mengolah data merupakan langkah penting dalam penelitian. Analisis yang 

digunakan dalam penelitian ini adalah analisis statistik. Analisis statistik merupakan metode 

pengumpulan dan pemeriksaan beberapa set data dengan tujuan untuk mengidentifikasi tren dan pola 

dalam set data (DQ Lab, 2021). 
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HASIL DAN PEMBAHASAN 

TEMUAN 

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh aktivitas fisik terhadap peningkatan 

kebugaran jasmani siswa kelas XI TBSM 4 tahun pelajaran 2022/2023. Data dalam penelitian ini adalah 

hasil tes kebugaran jasmani. Tes ini adalah tes bip. Hasil analisis diuraikan sebagai berikut: 

Hasil analisis statistik deskriptif kebugaran jasmani pretest dan posttest siswa SMKN 10 Garut 

tahun pelajaran 2022/2023 adalah sebagai berikut: 

Tabel 1. Deskripsi Pretest-Posttest 

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 

 Pretest Posttest 

N 16 16 

Normal Parametersa,b Mean 1,56 3,31 

Std. Deviation ,629 ,479 

Most Extreme 

Differences 

Absolute ,314 ,431 

Positive ,314 ,431 

Negative -,257 -,257 

Test Statistic ,314 ,431 

Asymp. Sig. (2-tailed) ,000c ,000c 

Berdasarkan tabel di atas dapat diketahui bahwa Kondisi Fisik Kelas IX. Artinya kondisi fisik 

siswa mengalami peningkatan setelah dilakukan 16 kali sesi latihan olahraga dan latihan. 

Tes Normalitas 

Uji ini bertujuan untuk mengetahui variabel yang hasil penelitiannya berdistribusi normal atau 

tidak normal. Perhitungan uji normalitas yaitu jika p ≥ 0,05 maka populasi berdistribusi normal, jika p 

≥ 0,05 maka populasi tidak berdistribusi normal. Pengolahannya menggunakan program komputer SPSS 

versi 20. Hasilnya disajikan pada tabel 2 sebagai berikut: 

Tabel 2. Hasil uji Normalitas 

Tests of Normality 

 
Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

Pretest ,314 16 ,000 ,750 16 ,001 

Posttest ,431 16 ,000 ,591 16 ,000 

Tes Homogenitas 

Uji ini berfungsi baik untuk membandingkan sampel, yaitu menentukan apakah varians sampel 

mewakili populasi atau tidak. Menurut aturan homogenitas, suatu uji dianggap homogen jika p > 0,05 

dan dianggap tidak homogen jika p < 0,05. Tabel 3 di bawah ini menampilkan temuan uji homogenitas 

penelitian: 

Tabel 3. Hasil Uji Homogenitas 

Test of Homogeneity of Variances 

Levene Statistic df1 df2 Sig. 

3,116 1 30 ,088 

Nilai sig pretest-posttest dapat dilihat pada tabel 14 di atas. Data bersifat homogen karena p > 

0,05. 

Tes Hipotesis 

Uji T merupakan uji statistik untuk menguji benar atau salahnya hipotesis yang menyatakan 

bahwa rata-rata antara dua sampel yang diambil secara acak dari populasi yang sama (Sugiyono, 2018). 
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Uji t merupakan uji statistik parametrik yang digunakan untuk menguji signifikansi pada satu atau dua 

kelompok sampel. Hasil uji t yang digunakan dalam penelitian ini disajikan pada tabel 4 sebagai berikut. 

 

Tabel 4. Hasil uji hipotesis t-test 

Paired 1 

Pretest-Posttest 

Mean  -1,750 

Std. Deviation  ,577 

Std. Error Mean  ,144 

95% Confidence Interval of the Difference 
Lower -2,058 

Upper -1,442 

t  -12,124 

df  15 

Sig. (2-tailed)  ,000 

Pada hasil perhitungan uji t diperoleh signifikansi sebesar 0,00. H0 ditolak karena signifikansinya 

< 0,05. Jadi terdapat pengaruh yang signifikan antara aktivitas fisik dengan kebugaran jasmani. 

Berdasarkan data di atas, maka dapat dilakukan pengujian hipotesis dengan cara membandingkan 

taraf signifikansi dengan galat. 

Jika signifikansi < 0,05 maka H0 ditolak dan jika signifikansi > 0,05 maka H0 diterima. 

Pada penelitian tersebut di atas, analisis data uji t diperoleh signifikansi sebesar 0,000, karena 

signifikansinya lebih kecil dari 0,05 maka H0 ditolak dan H1 diterima yang menunjukkan adanya 

hubungan yang signifikan antara pendidikan jasmani dengan aktivitas olahraga terhadap kebugaran 

jasmani siswa. 

Jadi dapat disimpulkan bahwa Berdasarkan hasil analisis data dengan menggunakan SPSS, untuk 

Uji Paired t-Test dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan antara pendidikan jasmani 

dengan aktivitas olahraga terhadap peningkatan kebugaran jasmani siswa Kelas XI TBSM 4 SMK 

Negeri 10 Garut. Nilai signifikansi yang diperoleh (0,000) lebih kecil dari 0,05. 

Pembahasan  

Seseorang dapat maju sebagai individu atau sebagai anggota masyarakat melalui olahraga, yang 

merupakan proses yang disengaja dan metodis yang melibatkan pelatihan intensif untuk meningkatkan 

keterampilan dan kemampuan fisik, pertumbuhan, kecerdasan, dan pembentukan karakter. Olahraga dan 

latihan fisik juga dapat berdampak pada keberhasilan akademis siswa. Promosi pendidikan jasmani dan latihan 

fisik inilah yang menyebabkan peningkatan kebugaran fisik ini. Siswa yang mencapai dan mempertahankan 

kesehatan fisik puncak lebih mampu menjalankan tanggung jawab harian mereka dengan efektif, efisien, dan 

terkendali. Seseorang dianggap sehat secara fisik jika mereka dapat melakukan tugas sehari-hari tanpa 

kesulitan atau batasan, tanpa mengalami kelelahan parah, dan masih memiliki energi tersisa untuk aktivitas 

tambahan. 

Untuk mengetahui tingkat kebugaran fisik Anda, ikuti tes di awal kuliah. Latihan akan menjadi metode 

perawatan jika kebugaran fisik siswa dinilai "cukup" atau "buruk". Tujuan dari acara olahraga ini adalah untuk 

meningkatkan kesehatan fisik anak-anak. Diharapkan bahwa berpartisipasi dalam olahraga ini akan menjadi 

langkah menuju peningkatan kesehatan fisik seseorang. Tes Kesegaran diulang setelah perawatan latihan. 

Setelah uji Kebugaran kedua, hasil uji pertama dan kedua dibandingkan untuk menentukan apakah kebugaran 

fisik siswa dipengaruhi oleh aktivitas fisik sebelum atau sesudahnya. Setelah menerima 16 sesi perawatan 

aktivitas permainan olahraga, rata-rata pra-tes adalah 1,5, menurut hasil uji-t. Nilai pasca-tes adalah 3,31, yang 

menunjukkan bahwa kenaikannya adalah 1,75. Nilai t yang dihitung kemudian ditentukan menggunakan uji-

t. Pada tingkat signifikansi 5%, nilai t-tabel untuk df 15 adalah 1,71. 
Nilailah tingkat kebugaran fisik Anda. Latihan akan menjadi metode penanganan jika kebugaran fisik 

siswa dinilai "cukup" atau "buruk". Tujuan dari acara olahraga ini adalah untuk meningkatkan kesehatan fisik 

anak-anak. Diharapkan bahwa berpartisipasi dalam olahraga ini akan menjadi langkah menuju peningkatan 

kesehatan fisik seseorang. Uji Kesegaran diulang setelah penanganan latihan. 

Setelah uji Kebugaran kedua, hasil uji pertama dan kedua dibandingkan untuk menentukan apakah 

kebugaran fisik siswa dipengaruhi oleh aktivitas fisik sebelum atau sesudahnya. Rata-rata pra-tes ditemukan 
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sebesar 1,5 berdasarkan hasil uji-t. Nilai pasca-tes adalah 3,31 setelah 16 sesi penanganan aktivitas permainan 

olahraga, menunjukkan peningkatan sebesar 1,75. Uji-t kemudian digunakan untuk memastikan nilai-t yang 

dihitung. Seperti pada df 15, nilai t-tabel pada tingkat signifikansi 5% adalah 1,71. 

Dampak. Karena aktivitas permainan jangka pendek tidak memiliki dampak yang signifikan terhadap 

kebugaran fisik siswa, maka program kegiatan pendidikan jasmani dan olahraga dalam penelitian ini 

menggunakan kegiatan jangka panjang yang melibatkan lebih banyak latihan fisik. 

Dari pembahasan dan analisis data diatas dapat disimpulkan bahwa senam dan olahraga mempunyai 

pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan kondisi fisik siswa SMKN 10 Garut dan hasil akhir setelah 16 

kali pertemuan adalah signifikan, walaupun perlakuannya berbeda, pembelajaran olahraga yang hampir sama 

dengan aktivitas fisik dapat mempengaruhi kebugaran jasmani, seperti pada penelitian yang telah dilakukan 

dengan hasil peningkatan skor kebugaran jasmani yang signifikan ketika diberikan aktivitas fisik selama 16 

kali pertemuan (Baresi, M.R., Permadi, A.A. & Hermawan, I., 2023). Hal ini juga didukung oleh 

pendapat bahwa permainan olahraga juga dapat meningkatkan kebugaran jasmani siswa (Rudiyanto et 

al., 2022). 

SIMPULAN 

Rata-rata pra-tes adalah 1,5, menurut hasil uji-t, dan setelah menerima pendidikan jasmani dan 

terapi olahraga selama 16 pertemuan, skor pasca-tes adalah 3,31, menunjukkan peningkatan 1,75. Selain 

itu, nilai t-number adalah 12,124 menurut uji-t. Pada tingkat signifikansi 5 dan df 25, nilai t-tabel adalah 

0,144. Akibatnya, nilai signifikansi kurang dari 0,05 (0,00 < 0,05) dan t-hitung > t-tabel (12,124 > 

0,144), Dengan demikian, dapat dikatakan bahwa telah terjadi peningkatan yang nyata dalam pendidikan 

jasmani yang mengarah pada peningkatan kebugaran jasmani selama Itu terbukti dari 16 pertemuan, 
justifikasi, analisis temuan studi, dan dampak pelatihan bahwa ada perselisihan dan ketidaksepakatan di 

kelas pendidikan jasmani. 
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