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Abstrak 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara Hubungan Antara Efektivitas Pembelajaran 

Pendidikan Jasmani Olahraga Dan Kesehatan Terhadap Kebugaran Jasmani Siswa Usia 10 – 12 

Tahun, Penelitian ini merupakan penelitian korelasional yang menggunakan metode survei. 

Populasi penelitian ini adalah siswa usia 10 – 12 tahun dengan jumlah 78 siswa, teknik sampling 

mengunakan Purposive sampling dikenal juga dengan sampling berdasarkan karakteristik usia. 

Instrument penelitian menggunakan angket efektivitas pembelajaran. Dan Tes Kebugaran Jasmani 

Indonesia usia 10 - 12 tahun. Hasil penelitian untuk efektivitas pembelajaran menunjukan kategori 

sangat baik (11,54%), baik (30.77%), kategori cukup (41.02 %), kurang (6.41%), kurang sekali 

(10.26%), untuk kebugaran jasmani sangat baik 0 (0%), baik (32.06%), sedang (41.02%), kurang 

(26.92%). Kurang sekali (0%), untuk uji korelasi menunjukan nilai sig antara kebugaran jasmani 

dan efektifitas pembelajaran PJOK adalah sebesar 0.045 < 0.05 yang berarti terdapat korelasi atau 

hubungan yang signifikan antar variabel, Kesimpulan adanya hubungan efektivitas pembelajaran 

pjok terhadap kebugaran jasmani siswa usia 10 – 12 tahun.  

Kata Kunci: Efektivitas Pembelajaran PJOK, Kebugaran Jasmani, Siswa Sekolah Dasar. 

 

Abstract 

This study aims to determine the relationship between the Relationship Between the effectiveness 

of Learning Physical Education Sports and Health on the Physical Fitness of Students aged 10-12 

years, this study is a correlational study that uses survey methods. The population of this study were 

students aged 10-12 years with a total of 78 students, the sampling technique used Purposive 

sampling also known as sampling based on age characteristics. The research instrument used a 

learning effectiveness questionnaire. And the Indonesian Physical Fitness Test age 10-12 years. The 

results of the study for learning effectiveness showed a very good category (11.54%), good 

(30.77%), sufficient category (41.02%), less (6.41%), very less (10.26%), for physical fitness very 

good 0 (0%), good (32.06%), moderate (41.02%), less (26.92%). Very poor (0%), for the 

correlation test shows the sig value between physical fitness and the effectiveness of PJOK learning 

is 0.045 <0.05 which means there is a significant correlation or relationship between variables.  The 

conclusion is that there is a relationship between the effectiveness of learning pjok on the physical 

fitness of students aged 10-12 years.Keywords: effectiveness of physical education learning, physical 

fitness, elementary school students. 
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PENDAHULUAN 

Pendidikan merupakan jenjang terpenting bagi manusia dengan adanya sebuah 

pendidikan manusia mendapatkan bekal bagi hidupnya. Pendidikan merupakan sebuah bentuk 
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usaha secara teratur dalam mewujudkan suasana dan proses pembelajaran supaya dapat aktif dalam 

pengembangan potensi dirinya, sehingga memiliki keterampilan yang diperlukan pendidikan juga 

dapat membantu meningkatkan kualitas hidup yang baik. Pendidikan merupakan sebuah alat dalam 

pengembangan diri dan pola pikir dan kualitas sendiri dalam segala hal kehidupan. Dalam 

memajukan kehidupan manusia termasuk hal penting dari pendidikan yang mempengaruhi kualitas 

hidup, (Wiens, Erdman, Stadnyk, & Parnell, 2014). Sekolah sebagai suatu lembaga dan sarana 

dalam pencapaian dalam tujuan pendidikan. melalui kegiatan sekolah siswa dapat mendapatkan 

pengetahuan terkait perubahan tingkah laku menjadi baik, sekolah berkewajiban dapat 

mengembangkan potensi siswa berdasarkan aspek kognitif, afektif, psikomotor secara seimbang. 

Sebagai salah satu dalam upaya capai fungsi melalui pendidikan jasmani, olahraga dan kesehatan  

(Amiruddin, Askar, & Yusra, 2019), karena PJOK menjadi mata pelajaran bagian dari seluruh 

pelajaran disekolahdan tidak mungkin bisa dipisahkan, menurut (Tuasalamony, et al, (2020), 

pendidikan merupakan sebuah runtutan kegiatan yang memperoleh ilmu dan dan penyempurnaan 

diri yang dilakukan manusia secara berkelanjutan, guna  melengkapi  keterbatasan dan kekurangan 

yang dimiliki. Permbelajaran pjok menjadi pelajaran yang mempunyai peran yang sangat penting 

dalam usaha yang dapat pengaruhi potensi siswa kearah positif melalui aktivitas jasmani. indikator 

dalam pembelajaran yang berhasil bisa lihat dari berbagai posisi dan sistem dalam tahapan 

pembelajaran salah satunya bisa dilihat dari proses pembelajaran, dalam efektif pembelajaran PJOK 

dilihat dari proses terutama yang berkaitan dengan anak sekolah dasar sehingga perlu sejak awal 

sudah menciptakan pola pikir yang dewasa sehingga tercapai suatu target pembelajaran. 

Pada dasarnya PJOK mempunyai arah orientasi terhadap gaya hidup sehat di 

lingkungan pendidikan dan mempunyai tujuan dampak dari penerapan PJOK di sekolah yang 

berhubungan dengan kebugaran ( Liu, et al., 2017). oleh karena itu, PJOK untuk kebugaran jasmani 

mempunyai tujuan yang dapat bentuk watak dan kepribadian siswa, dan menumbuhkan jiwa 

sportivitas dan kerjasama, motorik siswa juga akan terbentuk dan diharapkan dengan PJOK bukan 

hanya mata pelajaran tapi dapat juga meningkatkan kebugaran jasmani siswa, kebugaran 

mempunyai peran penting dalam ikut pembelajaran dan aktivitas sehari-hari. Kebugaran 

mempunyai dampak positif terhadap hasil yang maksimal dalam pembelajaran, sehingga 

memotivasi siswa untuk mendapatkan tubuh yang bugar dengan melakukan aktivitas gerak dan 

berolahraga. Aktivitas fisik memberi dampak terhadap kognisi, memori siswa, (Kayani et al., 2018). 

Potensi anak – anak berolahraga pada saat waktu luang itu tergantung pendidikan dan area tempat 

tinggal, (Batista, Cubo, Honório, & Martins, 2016). Sehingga bisa di ungkapkan bahwa memelihara 

kebugaran jasmani yang baik selalu di butuhkan aktivitas olahraga yang berkaitan dengan 

Pendidikan jasmani yang selalu berhubungan dengan aktivitas gerak. Sehingga memerlukan startegi 
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yang baik dalam menyusun rancangan pembelajaran karena akan berdampak positif dengan tangka 

kebugaran dan efektif dalam pembelajaran. 

Perlu adanya sebuah tindakan untuk siswa dalam memahami proses pembelajaran 

secara langsung dan guru bisa dapat memperhatikan konteks isi pelajaran yang dapat membuat 

pembelajaran yang efektif dan optimal, hal ini akan berdampak pada proses pencapaian prestasi 

siswa yang selanjutnya, dan juga guru memperhatikan cara untuk keefektifan dalam proses 

pembelajaran siswa yang dapat siswa memahami ilmu dengan baik. Target dan sasaran 

pembelajaran yang sesuai yaitu dilihat dari proses untuk membentuk efektif pembelajarana siswa.  

Serta sebuah efektif merupakan sebuah tolak ukur dalam mencapai target (kualitas, kuantitas, dan 

waktu) yang sudah dicapai, hasil belajar siswa yang diperoleh berdasarkan target pembelajaran 

dilihat dari sebuah proses untuk menuju bentuk kesenangan. Menurut rohmawati (2015) efektifitas 

pembelajaran bisa dikatakan sebagai ukuran dalam keberhasilan interaksi antara siswa dan guru 

dengan situasi edukatif dalam capai tujuan pembelajaran, hal tersebut perlu guru memperhatikan 

interaksi komunikasi yang baik dalam mengacu pada sikap yang menyenangkan lewat interaksi 

yang baik antara guru dan murid. 

METODE 

Penelitian ini merupakan penelitian korelasional yang menggunakan metode survei. 

Korelasi dirancang untuk mengukur hubungan keefektifan pemelajaran jasmani terhadap kebugaran 

jasmani siswa. Tempat disekolah SDI Al-Fattah Kepuh Kembang. Populasi penelitian ini adalah 

siswa usia 10 – 12 tahun dengan jumlah 78 siswa laki - laki, teknik sampling mengunakan 

purposive sampling dikenal juga dengan sampling berdasarkan karakteristik usia. Instrument 

penelitian menggunakan angket efektivitas pembelajaran. Dan Tes Kebugaran Jasmani Indonesia 

usia 10 - 12 tahun. Dari hasil data penelitian setelah itu dianalisis secara deskriptif, analisis statistik 

korelasi untuk menguji hubungan antar variabel dengan analisis data menggunakan teknik uji 

korelasi dari pearson product moment. Analisis korelasi untuk mengetahui hubungan antara satu 

variabel bebas dengan satu variabel terikat menggunakan korelasi sederhana. 

 

HASIL 

a. Efektifitas Pembelajaran  

Dari hasil perhitungan deskriptif terkait angket efektifitas, hasilnya sebagai berikut pada 

tabel 1: 

Tabel 1. Descriptive Statistics 

 N Minimum Maximum Mean Std. Deviation 

Efektivitas 78 13.00 27.00 21.0641 2.86646 

Valid N 

(listwise) 
78 
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Hasil deskriptif diatas memberi penjelasan bahwa nilai min 13.00, max 27.00, mean 

21.06, dan SD 2.86. Setelah mengetahui hasil perhitungan deskriptif data, setelah itu 

mengetahui hasil perhitungan berdasarkan kategori untuk angket efektivitas pada tabel 2  

berikut: 

Tabel 2. Rentan Skor Efektivitas 

Rentan norma Kategori Frekuensi Persentase 

X > 25 Sangat Baik 9 11,54 % 

22 ≤ X < 24 Baik 24 30,77 % 

19 ≤ X < 21 Cukup 32 41,02 % 

16 ≤ X < 18 Kurang 5 6.41 % 

X < 16 Kurang Sekali 8 10.26 % 

Jumlah 78 100 % 

 

Tabel 2 menunjukan renta norma terkait efektivitas pembelajaran PJOK pada data 

tersebut memberi penjelasan bahwa kategori sangat baik 9 siswa (11,54%), baik 24 siswa 

(30.77%), 32 untuk siswa kategori cukup (41.02 %), kurang 5 siswa (6.41%), kurang sekali 8 

(10.26%).  

b. Kebugaran Jasmani  

Berikut gambaran terkait data penelitian perhitungan deskriptif untuk tingkat kebugaran 

jasmani siswa usia 10 – 12 tahun sebagai berikut pada tabel 3: 

Tabel 3. Descriptive Statistics 

 N Minimum Maximum Mean Std. Deviation 

kebugaran 78 10.00 19.00 15.2436 2.76896 

Valid N 

(listwise) 
78 

    

 

Gambaran pada tabel 3 terkait kebugaran menjelaskan bahwa nilai min 10.00, max 

19.00, mean 15.24, SD 2.76. selanjutnya perhitungan untuk menunjukan kategori pada tingkat 

kebugaran sebagai berikut: 

Tabel 4. Nilai kebugaran jasmani 

Jumlah Nilai Kategori Frekuensi Persentase 

22 – 25  Sangat Baik  0 0 % 

18 – 21  Baik 25 32.06 % 

14 – 17  sedang 32 41,02 % 

10 – 13  Kurang 21 26.92 % 

5 – 9  Kurang Sekali 0 0 % 

Jumlah  78 100 % 

Kebugaran pada tabel 4 memberi gambaran untuk kategori sangat baik 0 (0%), baik 25 

(32.06%), 32 (41.02%) kategori sedang, kurang 21 (26.92%). Kurang sekali 0 (0%). Setelah 
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mengetahui gambaran terkait kebugaran selanjutnya perhitungan korelasi untuk mencari 

hubungan antar variabel sebagai berikut : 

c. Uji Korelasi  

Setelah dilakukan perhitungan deskriptif antar variabel kebugaran dan efektivitas 

pembelajaran, berikut hasil perhitungan uji korelasi antar variabel sebagai berikut: 

Tabel 5. Correlations 

 kebugaran efektivitas 

kebugaran 

Pearson 

Correlation 
1 .661 

Sig. (2-tailed)  .045 

N 78 78 

efektivitas 

Pearson 

Correlation 
.661 1 

Sig. (2-tailed) . 045  

N 78 78 

 

Berdasarkan nilai signifikansi dari tabel 5 diatas diketahui nilai sig antara kebugaran 

jasmani dan efektifitas pembelajaran PJOK adalah sebesar 0.045 < 0.05 yang berarti terdapat 

korelasi atau hubungan yang signifikan antar variabel. 

 

PEMBAHASAN 

Hasil temuan dalam penelitian ini adalah adanya hubungan antar efektivitas 

pembelajaran dan kebugaran jasmani berdasarkan hasil perhitungan korelasi untuk nilai sig 0.045 < 

0.05. hasil dari deskriptif untuk efektifitas pembelajaran menunjukan kategori cukup dengan jumlah 

32 (41.02%), untuk tingkat kebugaran kategori sedang 32 siswa (41.02%), dengan adanya sebuah 

tujuan yang baik apabila seorang guru dapat memberi pembelajaran yang baik dalam belajar, 

dengan tujuan tersebut guru dan siswa hendaknya mengacu pada aktivitas dan partisipasi siswa, 

tugas guru bukan hanya melakukan kegiatan menyampaikan pengetahuan, keterampilan, dan sikap 

pada siswa tapi juga mengarahkan siswa aktif dalam berbagai aktivitas pembelajaran. Efektivitas 

penting karena menentukan keberhasilan dalam pembelajaran berdasarkan tujuan pembelajaran 

yang diinginkan. PJOK dalam kegiatan pembelajaran merupakan cermin dari siswa yang terlibat 

selama pembelajaran mulai awal hingga akhir. (Saputra, 2013). Pembelajaran yang berlangsung 

secara efektif oleh pendidik dapat mendukung pembelajaran yang menyenangkan. Guru merupakan 

sumber utama untuk proses pembelajaran di sekolah dasar dan bertanggung jawab untuk berupaya 

efektif dalam pembelajaran,  

Pada pembelajaran anak sekolah dasar merupakan aktivitas yang suka bermain dan 

bergerak yang dapat memiliki rasa gembira dan kesenangan. Pendidikan Jasmani,Olahraga Dan 

Kesehatan merupakan bagian dari internal dalam mengembangkan aktivitas gerak, mental, dan 
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emosional yang diberikan dalam proses pendidikan, (Hasanah, Adi, & Suwiwa, 2020). Efektififitas 

dalam pembelajaran merupakan tingkat berhasil seorang guru dalm mengajar siswa, dengan metode 

dan mecapai tujuan tertentu. PJOK dapat dikatakan sebagai sistem pendidikan secara menyeluruh 

dan mempunyai tujuan dalam mengembangkan aspek kebugaran jasmani, kesehatan, dan 

keterampilan sosial dengan aktivitas jasmani olahraga supaya dapat menumbuhkan disiplin terhadap 

diri sendiri dan meningkatkan keberhasilan pembelajaran (Dombrovskis, Guseva, & Capulis, 2014). 

Aktivitas gerak dapat diketahui bahwa memberikan manfaat kesehatan yang penting bagi anak usia 

sekolah, (Pate et al., 2019), pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan mempunyai tujuan 

meningkatkan kebugaran jasmani yang dapat mengembangkan keterampilan gerak serta pola hidup 

sehat, hal itu sangat penting untuk perkembangan anak pada jenjang sekolah dasar, sehingga 

pendidik sangat berperan penting sesuai tujuan yang dapat tercapai. Melalui  kegiatan  olahrag  

secara  baik, benar dan teratur maka akan  mencapai  tingkat  kebugaran  jasmani  yang  optimal  

menjadi  modal utama dalam meningkatkan produktivitas kerja (Hasibuan R, 2017); (ningrum, 

Adrianto, 2010).  

Kebugaran sangat penting bagi untuk menunjang aktivitas yang menjaga kondisi 

kebugaran dengan baik dan mengatur pola aktivitas gerak secara teratur, sehingga memberi 

pengaruh terhadap aktivitas sehari - hari (Ma'arif & Hasmara, 2023). Kebutuhan dalam 

menjalankan aktivitas pembelajaran di sekolah adalah kondisi tingkat kebugaran siswa dalam 

menjalankan aktivitas sehari-hari, dengan kondisi sehat dan bugar dapat mendukung aktivitas gerak 

dalam pembelajaran PJOK di sekolah. Kebugaran dapat dikatak sebagai kemampuan dalam 

melakukan aktivitas sehari-hari tanpa mengalami kelelahan yang berarti dan memiliki kondisi fisik 

dan fisiologis yang baik, (Chen  et  al.,  2002;  Clark  &  Ferguson, 2000), kebugaran yang di miliki 

siswa mempunyai pengaruh positif terhadap belajar siswa. Anak-anak diharapkan terlibat dalam 

kegiatan sehari-hari dengan aktivitas gerak sehingga mendapatkan kondisi dan penampilan tubuh 

dan berdampak pada kebugaran anak, ketika dalam gaya hidup seseorang dalam kondisi kurang 

dalam melakukan aktivitas gerak maka akan berakibat kondisi tubuh menjadi kurang stabil (Ma’arif 

et al., 2023), kebugaran jasmani adalah kemampuan untuk melakukan aktivitas fungsional sehari-

hari dengan kemampuan daya tahan, dan kekuatan yang optimal untuk mengatasi penyakit, 

kelelahan, serta mengurangi perilaku kurang gerak. Kapoor dkk. (2022), sehingga siswa perlu 

menjaga tingkat kebugaran untuk bisa beraktivitas di rumah atau di lingkungan sekolah. faktor 

lingkungan sekitar sebagai tempat tinggal sangat berdampak sangat besar terhadap pemeliharaan 

dan peningkatan kebugaran jasmani para siswa, (Ma’arif & Prasetiyo, 2021). Dengan begitu kondisi 

tersebut menjadi penyebab anak mempunyai kesempatan dalam melakukan aktivitas fisik dalam 

pembelajaran, sehingga pendidik mampu melaksanakan sesuai tujuan pendidikan. Untuk konsep 

efektivitas tercapai dengan adanya timbal balik yang berhubungan antara pendidikan dan siswa 
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bersamaan sehingga tercapai tujuan dan perlu adanya penyesuaian lingkungan sekolah dan bentuk 

rancangan pembelajaran yang diharapkan tercapainya perkembangan siswa terhadap seluruh aspek. 

KESIMPULAN 

Berdasarkan tujuan yang ingin dicapai dan diliha dari hasil yang sudah di hitung 

menunjukkan hasil  adanya hubungan Efektivitas Pembelajaran PJOK Terhadap Kebugaran Jasmani 

Siswa Usia 10 – 12 Tahun, sehingga perlu dipahami ketika pembelajaran sudaha efektif dan siswa 

melakukan aktivitas gerak melalui pembeljaran PJOK akan memberi dampak yang positif terhadap 

kebugaran jasmani siswa. 
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