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ABSTRAK 
 

Irwan Firmansyah 

Sinaga (2026) 

: Hubungan Kebugaran Jasmani Terhadap Hasil 

Belajar Pendidikan Jasmani Siswa Putra dan 

Putri Sekolah Menengah Atas Negeri 2 Painan 

 

Masalah dalam penelitian ini adalah rendahnya hasil belajar PJOK siswa di 

SMA Negeri 2 Painan. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui seberapa besar 

hubungan antara tingkat kebugaran jasmani dengan hasil belajar Pendidikan 

Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) pada siswa SMA Negeri 2 Painan. 

Jenis penelitian yang diterapkan adalah penelitian korelasional. 

Pelaksanaan penelitian dilakukan pada bulan November 2025 dengan melibatkan 

sampel sebanyak 47 siswa yang dipilih melalui teknik probability random 

sampling. Instrumen yang digunakan untuk mengukur tingkat kebugaran jasmani 

adalah Tes Kebugaran Siswa Indonesia (TKSI) Kemendikbudristek Fase E/F. 

Sementara itu, data hasil belajar siswa diperoleh melalui dokumentasi nilai 

kolektif dari guru PJOK di sekolah terkait. Teknik analisis data yang digunakan 

dalam penelitian ini adalah korelasi Product Moment. 

Hasil analisis menunjukkan bahwa hipotesis yang diajukan dalam 

penelitian ini diterima, yang menyatakan terdapat hubungan yang signifikan 

antara kebugaran jasmani dengan hasil belajar siswa. Temuan ini dibuktikan 

melalui perolehan nilai rhitung 0,554 yang lebih besar dari nilai rtabel 0,294 (0,554 > 

0,294). Berdasarkan hasil tersebut, dapat disimpulkan bahwa tingkat kebugaran 

jasmani memiliki korelasi positif dan kontribusi penting terhadap pencapaian 

kompetensi akademik siswa dalam mata pelajaran PJOK. 

Kata kunci: kebugaran jasmani; hasil belajar PJOK 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Dalam kehidupan sehari-hari kita sangat membutuhkan tenaga yang baik 

agar setiap pekerjaan yang kita lakukan dapat dikerjakan dengan baik dan tepat 

sehingga kesegaran jasmani yang baik tidak lepas peran dari jasmani dan rohani 

dimana itu semua sudah ada dalam diri kita. Kesegaran jasmani yang dibutuhkan 

seseorang untuk bergerak dan melakukan pekerjaan bagi setiap individu tidak, 

sesuai dengan gerak atau pekerjaan yang dilakukan (Neldi, H, 2018: 60). Sarana 

untuk mewujudkan itu adanya tingkat kesegaran jasmani dan pendidikan terlepas 

dari 2 unsur yaitu jasmani dan rohani. Pendidikan merupakan proses 

mencerdaskan kehidupan bangsa agar terwujudnya suatu pencapaian yang 

diinginkan, serta membangun suatu peranan yang penting guna meningkatkan 

kemauan manusia, oleh karena itu pendidikan merupakan suatu hal yang sangat 

berperan dalam kehidupan sehari-hari (Kadar, 2019: 1).  

Pendidikan merupakan usaha untuk mengembangkan potensi dasar manusia, 

mempersiapkan sumber daya yang berkualitas, memiliki daya yang berkualitas, 

memiliki daya saing dan mampu menghadapi perubahan yang sangat pesat, untuk 

itulah pentingnya pendidikan harus berorientasi ke masa depan yang 

memperhatikan tuntutan kemajuan zaman yang ditandai dengan persaingan yang 

sangat komplek (Kurniawan & Wahyuri, 2022: 7). Menurut Arisandi & Neldi, 

(2023: 58) “Pendidikan merupakan suatu usaha untuk membentuk manusia yang 

memiliki karakter dan memiliki ide-ide dan inovasi yang sesuai dengan perubahan 

zaman”. Dalam mewujudkan masyarakat yang adil dan makmur pemerintah 
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Indonesia melakukan pembangunan disegala bidang termasuk diantaranya 

pembangunan dibidang pendidikan dan olahraga. Tujuan pendidikan pada 

dasarnya adalah untuk meningkatkan kualitas sumber daya manusia, (Sujana 

2019: 39). Salah satu upaya untuk meningkatkan kualitas pendidikan adalah 

melalui pendidikan jasmani.  

Pendidikan jasmani adalah suatu upaya pendidikan yang dilakukan terhadap 

anak-anak, agar mereka dapat belajar bergerak, dan belajar melalui gerak, serta 

berkepribadian yang tangguh, sehat jasmani dan rohani. Pendidikan jasmani 

sebagai suatu proses pendidikan yang ditujukan untuk mencapai tujuan 

pendidikan melalui gerak fisik, (Masruroh dkk, 2021: 8). Pendidikan jasmani 

ialah suatu proses pendidikan yang pembelajarannya melalui aktifitas jasmani dan 

membiasakan hidup sehat yang mengacu pada pertumbuhan dan perkembangan 

jasmani secara baik, (Gustama dkk, 2021: 39). Pendidikan jasmani merupakan 

proses pembelajaran yang menggunakan aktivitas olahraga sebagai sarana untuk 

mengembangkan kemampuan fisik, keterampilan gerak, serta sikap sportivitas 

peserta didik.  

Olahraga merupakan suatu kegiatan yang banyak dilakukan oleh masyarakat 

keberadaannya saat ini tidak lagi dianggap remeh namun sudah menjadi bagian 

dari kehidupan masyarakat (Marta, I. A., & Neldi, H., 2023: 14).  Olahraga 

merupakan salah satu upaya untuk meningkatkan kualitas hidup manusia 

Indonesia secara jasmaniah, rohaniah, dan sosial dalam mewujudkan masyarakat 

yang maju, adil, sejahtera, dan demokratis. Secara umum olahraga mempunyai 

fungsi untuk meningkatkan kesegaran jasmani, mental, dan rohani serta ditujukan 
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untuk membentuk sikap, kepribadian, disiplin, dan sportifitas tinggi. Sedangkan 

secara khusus olahraga mempunyai tujuan untuk mencapai prestasi (Darmawan, 

2016: 52). 

Aktivitas olahraga tidak hanya berfungsi sebagai sarana rekreasi, tetapi juga 

memiliki peran penting dalam menjaga fungsi tubuh, khususnya pada sistem 

kardiovaskular, pernapasan, dan kekuatan otot. Melalui olahraga yang dilakukan 

secara teratur, kondisi kebugaran jasmani dapat dipertahankan sehingga individu 

mampu melaksanakan aktivitas harian secara optimal tanpa mengalami kelelahan 

berlebihan serta tetap memiliki cadangan energi untuk aktivitas lainnya. Berbagai 

penelitian terkini menunjukkan bahwa partisipasi olahraga secara rutin berkorelasi 

positif dengan peningkatan kebugaran jasmani dan penurunan risiko penyakit 

tidak menular seperti obesitas dan hipertensi (Suryani dkk, 2021: 52). Oleh karena 

itu, penerapan olahraga sebagai bagian dari gaya hidup aktif menjadi strategi 

penting dalam meningkatkan kebugaran jasmani sekaligus menunjang kualitas 

hidup masyarakat modern. Selain itu, keterlibatan dalam aktivitas fisik yang 

terstruktur juga berimplikasi positif terhadap peningkatan hasil belajar.  

Belajar adalah proses untuk mendapatkan perubahan dan hasil belajar 

adalah bentuk perubahan nya, hasil belajar sering kali digunakan sebagai ukuran 

untuk mengetahui seberapa jauh seseorang menguasai bahan yang sudah 

diajarkan. Hasil belajar yang di ukur merefeksikan tujuan pengajaran yang 

menggambarkan pengetahuan, keterampilan dan sikap yang harus dimiliki oleh 

siswa sebagai akibat dari hasil pengajaran yang dinyatakan dalam bentuk tingkah 

laku. “Hasil belajar yang di maksud dalam tiga aspek yaiu kognitif, afektif, dan 
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psikomotor”. Menurut Arsil & Asnaldi (2021: 24) “Hasil belajar merupakan tolak 

ukur yang dapat digunakan untuk menentukan tingkat keberhasilan siswa dalam 

memahami suatu materi pembelajaran, misalnya saja dalam memahami materi 

pembelajaran pendidikan jasmani, olahraga, dan kesehatan”. 

Hasil belajar merupakan suatu yang telah dicapai oleh siswa setelah 

mengikuti proses belajar mengajar di sekolah. Hasil belajar yang baik adalah hasil 

belajar yang diperoleh siswa sesuai dengan Kriteria Ketuntasan Minimal (KKM). 

Hasil belajar pendidikan jasmani siswa tersebut dapat diperoleh dengan 

mengadakan evaluasi, dimana evaluasi itu merupakan bagian dari kegiatan belajar 

mengajar, seseorang siswa dapat di katakan berhasil dalam belajar apabila terjadi 

perubahan tingkah laku di dalam dirinya, baik dalam bentuk pengetahuan maupun 

dalam bentuk sikap dan nilai positif.  

Untuk mendapatkan hasil belajar pendidikan jasmani yang memuaskan, 

setiap siswa harus memperhatikan faktor-faktor yang mempengaruhi hasil belajar 

pendidikan jasmani, diantaranya adalah faktor internal dan eksternal. Faktor 

internal yaitu faktor-faktor yang berasal dari dalam diri siswa yang dapat 

mempengaruhi hasil belajarnya.  

Diantara faktor internal yang dimaksud adalah kecerdasan emosional, bakat, 

minat, motivasi, tingkat kebugaran jasmani dan status gizi siswa. Sedangkan 

faktor eksternal yaitu faktor-faktor yang dapat mempengaruhi hasil belajar 

pendidikan jasmani seseorang yang berasal dari luar diri siswa tersebut. Adapun 

yang termasuk ke dalam faktor eksternal adalah diantaranya sarana dan prasarana, 

jika disekolah memiliki sarana dan prasarana yang memadai maka pada saat 
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proses belajar mengajar lebih efektif dan menghasilkan hasil belajar yang baik 

juga.   

Kebugaran jasmani merupakan terjemahan dari Physical Fitness. Physical 

berarti kecocokan atau kemampuan (fit = cocok, patut atau mampu, sehat). 

Seseorang yang dalam keadaan fit maka orang tersebut memiliki kondisi badan 

yang sehat untuk mempertahankan diri dari pengaruh-pengaruh luar tubuh dan 

tidak mempengaruhi efesiensi kondisi badan serta keharmonisan proses organisme 

dalam tubuh (Arsil dkk, 2023: 150). Oleh karena itu, kesehatan tubuh sangat 

mempengaruhi aktivitas sehari-hari.  

Kebugaran jasmani merupakan aspek yang sangat penting yang harus 

dimiliki oleh setiap siswa untuk aktivitas jasmani dan olahraga. Hal ini 

disebabkan karena kebugaran jasmani sangat berpengaruh terhadap hasil belajar 

siswa. Siswa yang memiliki kebugaran jasmani yang baik cenderung akan mampu 

mengikuti pembelajaran dari awal sampai akhir pembelajar. Kebugaran jasmani 

adalah kesanggupan dan kemampuan tubuh melakukan penyesuaian (adaptasi) 

terhadap pembebanan fisik yang diberikan kepadanya (dari kerja yang dilakukan 

sehari-hari) tanpa menimbulkan kelelehan yang berlebihan (Sepriadi 2017: 206).   

Siswa yang memiliki kebugaran jasmani yang baik cenderung akan mampu 

mengikuti pembelajaran dari awal sampai akhir pembelajaran. Sedangkan siswa 

yang tidak memiliki kebugaran jasmani maka siswa tersebut akan mudah lelah, 

lemas dan kaku pada saat mengikuti pembelajaran. Menurut Thohari (2019: 132) 

“Kebugaran jasmani adalah kesanggupan dan kemampuan tubuh melakukan 
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penyesuaian (adaptasi) terhadap pembebasan fisik yang diberikan kepadanya (dari 

kerja yang dilakukan sehari-hari) tanpa menimbulkan kelelahan yang berlebihan”. 

Berdasarkan observasi di SMA Negeri 2 Painan, ditemukan permasalahan 

pada hasil nilai rapor mata pelajaran penjas, yaitu masih rendahnya hasil belajar 

penjas siswa SMA Negeri 2 Painan. Pembelajaran penjas disekolah tersebut sudah 

menggunakan Kurikulum Merdeka dengan durasi waktu 2 x 45 menit dan 

dilakukan satu kali dalam seminggu. Pada saat melakukan pengamatan peneliti 

memperhatikan bagaimana guru penjas di SMA Negeri 2 Painan mengajar pada 

jam pembelajaran sangat profesional, dengan pengalaman mengajar sudah 

puluhan tahun, disisi lain guru menjelaskan serta memfasilitasi pemahaman dan 

penerapan materi secara langsung, guru penjas juga selalu memberikan motivasi, 

masukan, arahan, dan memperhatikan latar belakang siswanya.  

Pada saat penulis mengamati proses pembelajaran penjas di lapangan, selalu 

ada siswa yang izin lebih dahulu kepada guru penjas. Pada saat ditanya kepada 

guru penjas di sekolah, bagaimana tingkat kebugaran jasmani siswa di sekolah 

tersebut?, Guru penjas memberikan tanggapan kalau masih banyak kebugaran 

siswa yang masih kurang, di karenakan siswa hanya melakukan olahraga di jam 

pelajaran penjas, kebugaran jasmani siswa juga kurang karena pola hidup yang 

tidak teratur, serta minat siswa yang masih kurang untuk melakukan aktivitas 

olahraga di luar jam sekolah. Beberapa siswa menyatakan keluhan seperti, pusing, 

sakit perut, dan cepat merasa letih. Ketika ditanya kenapa sering mengalami 

pusing, sakit perut, dan cepat letih? Banyak jawaban dari siswa ini yang 

menyebutkan jarang melakukan olahraga diluar jam pelajaran penjas di sekolah, 
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selain itu juga banyak siswa ini yang sering tidur larut malam, dan pagi sebelum 

berangkat olahraga juga sering tidak makan pagi (sarapan), atau makan siang 

dikarenakan olahraga dilaksanakan pada saat setelah pulang sekolah.  

Selain itu peneliti juga melakukan pengamatan pada sarana dan prasarana 

yang ada disekolah SMA Negeri 2 Painan, pada saat melihat sarana dan prasarana 

yang ada di SMA Negeri 2 Painan, ketersediaan peralatan olahraga cukup 

memadai, dan lapangan yang luas dan bagus, yang bisa digunakan pada saat 

proses pembelajaran penjas. Rendahnya hasil belajar penjas diduga dipengaruhi 

oleh kebugaran jasmani yang dimiliki oleh siswa. 

Berdasarkan penjelasan dan hasil pengamatan di atas, penulis tertarik untuk 

melakukan penelitian dengan judul “Hubungan Kebugaran Jasmani Terhadap 

Hasil Belajar Pendidikan Jasmani Siswa Putra dan Putri Sekolah Menengah Atas 

Negeri 2 Painan”. Yang bertujuan untuk mengetahui seberapa besar Hubungan 

Kebugaran Jasmani Terhadap Hasil Belajar Pendidikan Jasmani Siswa SMA 

Negeri 2 Painan. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah penelitian di atas dapat diidentifikasi 

beberapa variabel yang mempengaruhi hasil belajar Penjas Siswa SMA Negeri 2 

Painan. Variabel tersebut seperti: 

1. Latar belakang pengalaman guru Penjas dan profesional nya mempengaruhi 

hasil belajar penjas siswa SMA Negeri 2 Painan. 

2. Sarana dan prasarana pembelajaran di sekolah. 

3. Status gizi siswa. 
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4. Kebugaran jasmani 

C. Pembatasan Masalah 

Dari identifikasi masalah di atas, agar penelitian ini lebih fokus dan terarah 

maka permasalahan dalam penelitian ini dibatasi pada tingkat kebugaran jasmani 

terhadap hasil belajar penjas siswa. 

D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan dari batasan masalah, maka rumusan masalah dalam penelitian 

ini adalah sebagai berikut: apakah terdapat hubungan yang signifikan antara 

kebugaran jasmani terhadap hasil belajar penjas siswa di SMA Negeri 2 Painan? 

E. Tujuan Penelitian 

Berdasarkan rumusan masalah diatas, adapun tujuan dari penelitian ini 

adalah untuk mengetahui hubungan antara kebugaran jasmani terhadap hasil 

belajar penjas siswa di SMA Negeri 2 Painan. 

F. Manfaat Penelitian 

Dengan dilakukannya penelitian ini diharapkan memiliki manfaat sebagai 

berikut: 

1. Secara Teoritis 

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat positif bagi 

perkembangan ilmu pengetahuan, khususnya menambah ilmu pengetahuan 

tentang kebugaran jasmani dan hasil belajar siswa. 

2. Secara Praktis: 

a. Bagi Peneliti, sebagai salah satu syarat dalam memperoleh gelar Sarjana 

Pendidikan pada Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang. 
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b. Bagi pembaca, merupakan bahan pedoman untuk penelitian lanjutan dan 

sebagai acuan maupun pembanding bagi penelitian selanjutnya baik dalam 

segi teori maupun prakteknya. 

c. Bagi Sekolah, dapat memberikan gambaran mengenai hubungan kebugaran 

jasmani terhadap hasil belajar penjas siswa di SMA Negeri 2 Painan serta 

dapat mengetahui tentang pentingnya kebugaran jasmani terhadap hasil 

belajar penjas. 



65 

 

BAB V 

PENUTUP 

A. Kesimpulan 

Pada BAB IV telah dijelaskan mengenai hasil penelitian yang telah 

peneliti lakukan beberapa waktu lalu di SMA N 2 Painan mengenai hubungan 

kebugaran jasmani terjadap hasil belajar PJOK, bahwa hipotesis yang diajukan 

dalam penelitian ini diterima yang menyatakan bahwa kebugaran jasmani 

siswa berhubungan erat dengan hasil belajar. Hal ini dapat dilihat melalui hasil 

perhitungan dengan menggunakan korelasi Product Moment dengan nilai rhitung 

0,554 > rtabel 0,294 dengan thitung 4,46 > ttabel 1,67. 

B. Saran 

1. Siswa hendaknya senantiasa menjaga dan meningkatkan derajat kebugaran 

jasmani melalui aktivitas fisik rutin, karena kondisi fisik yang prima terbukti 

berbanding lurus dengan optimalnya konsentrasi serta pencapaian prestasi 

akademik pada mata pelajaran PJOK. 

2. Orang tua diharapkan memberikan dukungan moral dan fasilitas bagi anak 

untuk aktif bergerak di luar jam sekolah, serta memperhatikan pola hidup 

sehat, karena kebugaran yang terjaga dari rumah sangat memengaruhi 

performa akademik anak. 

3. Guru di harapkan mampu mengintegrasikan model pembelajaran yang 

variatif dan berbasis aktivitas fisik intensif guna menstimulasi kebugaran 

siswa, mengingat terdapat korelasi positif antara kesiapan fisik individu 

dengan keberhasilan mereka dalam menguasai materi pembelajaran di 

sekolah. 
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4. Pihak sekolah disarankan untuk mendukung penyediaan sarana prasarana 

olahraga yang memadai serta memfasilitasi program ekstrakurikuler yang 

aktif, demi menciptakan lingkungan sekolah sehat yang menunjang 

kebugaran jasmani sekaligus meningkatkan mutu hasil belajar siswa secara 

keseluruhan. 

5. Dinas Pendidikan perlu mempertimbangkan kebijakan penguatan kurikulum 

berbasis kebugaran di tingkat SMA, melalui program pemantauan 

kebugaran berkala sebagai parameter evaluasi kualitas pendidikan jasmani 

dan upaya peningkatan standar hasil belajar siswa di wilayah terkait. 
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