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Abstrak 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh pembelajaran permaianan bola besar terhadap 

tingkat kesegaran jasmani  siswa  setelah mengikuti pembelajaran pendidikan jasmani. Metode 

penelitian yang dilakukan dalam penelitian ini adalah “eksperimen lapangan” yaitu uji coba yang 

dilakukan secara sistematik dilapangan. Rancangan penelitian yang digunakan yaitu  pretest – 

postest one group design atau yang paling baru dengan sebutan treatments by subjects designs 

(Suharsimi Arikunto, 2006). Populasi keseluruhan dalam penelitian ini yaitu siswa  kelas V dan VI 

SD Negeri 4  Bumi Waras Bandar Lampung. Hasil penelitian ini menunjukan bahwa siswa kelas 

V  dan VI  ada peningkatan kebugaran jasmani setelah mengikuti pembelajaran pendidikan 

jasmani. Kesimpulan yang di dapat adalah adanya pengaruh  pembelajaran pendidikan jasmani 

yaitu  permainan bola besar terhadap tingkat kesegaran jasmani siswa kelas V dan VI SD Negeri 4 

Bumi Waras Bandar lampung. 

Kata Kunci: Pembelajaran, Permainan Bola Besar, Tingkat Kebugaran Jasmani 

 

PENDAHULUAN 

Olahraga, akan tetapi masing-masing cabang olahraga memiliki karakteristik yang 

berbeda-beda. SD Negeri 4 Bumi Waras merupakan  lembaga pendidinkan formal yang 

sudah berdiri sejak lama dan letak sekolah berada di pesisir selatan kota Bandar Lampung 

(Fahrizqi, Gumantan, et al., 2021). Sebelum melekukan penelitian ini penulis melakukan 

observasi awal dengan melihat proses pembelajaran penjas di SD Negeri 4 dan kemudian 

melakukan wawancara kepada guru pendidikan jasmani dan kesehatan untuk memperoleh 

masalah yang akan diteliti (Yuliandra & Fahrizqi, 2020). Maka penulis ingin melakukan 

penelitian tentang pengaruh pembelajaran bola besar terhadap tingkat kesegaran jasmani di 

SD Negeri 4 Bumi Waras Bandar Lampung (FAHRIZQI, 2013). Untuk mengetahui tingkat 

kesegaran jasmani dalam pembelajaran bola besar dapat dilakukan dengan melaksanakan 

pengukuran. Pengukuran kesegaran jasmani dilakukan dengan tes kesegaran jasmani 

(Aprilianto & Fahrizqi, 2020). 
 

Berdasarkan latar belakang uraian yang telah dikemukakan di atas, maka dapat diperoleh 

suatu permasalahan yang dapat dijadikan bahan penelitian dengan alasan sebagai berikut : 

permainan bola besar adalah permainan yang mempunyai aturan baku dan mempunyai 

induk organisasi, yang termasuk permainan bola besar adalah sepak bola, bola voli, bola 

basket (Agus et al., 2013). Karena sesuai karakteristik anak-anak usia 6 sampai 12 tahun, 

dan di dalamnya banyak unsur-unsur tubuh yang dilatih, maka permainan bola besar itu 

harus dimodifikasi sesuai dengan kemampuan anak tersebut serta tingkat kesegaran 

jasmani dapat dicapai melalui aktivitas permainan bola besar (Aguss, Amelia, et al., 2021). 
Setelah diketahui dan dipahami latar belakang masalahnya maka yang menjadi 

permasalahan dalam penelitian ini adalah bagaimana pengaruh pembelajaran permaianan 

bola besar terhadap tingkat kesegaran jasmani siswa kelas V, VI di SD Negeri 4 Bumi 

Waras (Aguss & Yuliandra, 2021). Sedangkan tujuan dari penelitian ini adalah ingin 
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mengethui pengaruh pembelajaran permaianan bola besar terhadap tingkat kesegaran 

jasmani pada siswa kelas V, VI putera dan puteri di SD Negeri 4 Bumi Waras Bandar 

Lampung (Aguss, 2021). 

TINJAUAN PUSTAKA 

Pendidikan adalah suatu aspek yang penting dalam kehidupan. Pendidikan jasmani di 

sekeloh merupakan salahsatu dari bagian pendidikan nasional (Gumantan & Mahfud, 

2018a). Pendidikan jasmani merupakan pendidikan sebagai media utama untuk mencapai 

tujuan pendidikan nasional yang dilakukan dengan melalui aktivitas fisik dan olahraga 

(Sandika & Mahfud, 2021b). pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan merupakan mata 

pelajaran yang  penting diajarkan yang bertujuan untuk mengmbangkan aspek kebugaran 

jasmani, keterampilan gerak, keterampilan berfikir, keterampilan bersosial, penalaran, 

stabilitas emosional tindakan moral, aspek pola hidup sehat, dan pengenalan lingkungan 

bersih melalaui aktivitas jasmani (Gumantan & Mahfud, 2018b). pendidikan jasmani 

olahraga dan kesehatan adalah suatu proses pembelajaran melalui aktivitas jasmani yang 

didesain untuk meningkatkan kebugaran jasmani, mengembangkan keterampilan motoric, 

pengetahuan, perilaku hidup sehat dan aktif, serta sikap positif dan kecerdasan emosi 

(Gumantan et al., 2020). Seluruh kegiatan atau aktivitas fisik yang dilakukan oleh siswa 

berpengaruh pada tingkat kebugaran jasmani yang dimilikinya (Gumantan & Mahfud, 

2020). Dengan bugarnya seseorang maka pola pikirnya dapat berkembang dengan baik, 

dan merangsang otak dengan baik pula, karna syaraf motoriknya berfungsi secara 

maksimal (Mahfud & Fahrizqi, 2020). 

Permainan bola besar merupakan cabang olahraga yang banyak digemari masyarakat, dari 

orang dewasa sampai anak-anak menyukai permainan bola besar ini (Aguss, 2020). 

permainan bola besar di gemari banyak orang karna manfaatnya yang dapat menumbuhkan 

jiwa sportivitas dan kedisiplinan (Mahfud, Gumantan, & Nugroho, 2020). Permainan bola 

besar dibagi menjadi berbagai cabang olahraga yaitu, sepak bola, bola basket, dan bola 

volley (Gumantan, Mahfud, Yuliandra, et al., 2021). Sehubung dengan ini maka penulis 

melakukan penelitian pada siswa sekolah menengah pertama dengan sedikit memodifikasi 

permainan bola besar menjadi sepak bola mini, basket mini, dan volley mini kemudian 

dihubungkan dengan tingkat kebugaran jasmani siswa (Pamungkas & Mahfud, 2020) 

Kesegaran jasmani adalah kemampuan tubuh seseorang untuk melakukan tugas pekerjaan 

sehari-hari tanpa menimbulkan kelelahan yang berarti (Pangkey & Mahfud, 2020). Untuk 

dapat mencapai kondisi kesegaran jasmani yang prima seseorang perlu latihan yang 

melibatkan komponen kesegaran jasmani dengan metode yang benar (Mahfud & 

Yuliandra, 2020). batasan yang diberikan, kesegaran jasmani akan memperoleh keadaan 

yang tidak menjadi sakit, atau hanya menjadi baik (Melyza & Aguss, 2021). Kesegaran 

jasmani mempunyai tiga komponen dasar sebagai berikut : Kekuatan otot, ditandai dengan 

kekuatan kontraksi otot (Fahrizqi et al., n.d.). Ini akan terwujudkan dengan kuat “force” 

yang dilakukan oleh otot (Mahfud, Gumantan, & Fahrizqi, 2020). Daya tahan otot, ditandai 

dengan kemampuan melakukan kerja dalam waktu lama (Saputra & Agus, 2021). Akan 

terjadi penampilan gerak yang sempurna. Daya tahan yang berkaitan dengan pernafasan 

(Nugroho et al., 2021). Ditandai dengan melakukan kontraksi otot dalam intensitas yang 

sedang, dan dilakukan oleh kelompok otot yang banyak, dalam waktu yang lama 

(Kurniawan et al., 2021). 
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Kesegaran jasmani erat kaitannya dengan kegiatan manusia dalam melakukan pekerjaan & 

bergerak, kesegaran jasmani yang dibutuhkan manusia dalam melakukan pekerjaan dan 

bergerak bagi setiap individu tidak sama (Gumantan, Mahfud, & Yuliandra, 2021). 

Kesegaran jasmani pada anak berbeda dengan kesegaran jasmani yang dimiliki orang 

dewasa bahkan tingkat kebutuhannya sangat individual (Mahfud & Gumantan, 2020). 

Anak-anak bermain secara terus menerus, dalam jangka waktu lama, merupakan suatu 

keadaan yang dapat diharapkan berkembangnya : dasar gerak, kemampuan gerak, 

kesegaran jasmani, dan kesegaran motorik anak (Sandika & Mahfud, 2021a). 

kesegaran jasmani adalah keadaan atau kemampuan seseorang untuk melakukan aktivitas 

atau tugas-tugasnya sehari-hari dengan mudah tanpa mengalami kelelahan yang berarti dan 

masih mempunyai sisa atau cadangan tenaga untuk menikmati waktu senggangnya untuk 

keperluan-keperluan lainnya (Yuliandra et al., 2020). permainan Besar adalah Permainan 

yang mempunyai peraturan baku dan mempunyai induk organisasi dan diakui sebagai 

anggota KONI (Mahfud, Yuliandra, et al., 2020). Yang termasuk kelompok ini adalah 

permainan sepak bola, bola basket, bola voli. mengatakan bahwa bagi anak bermain (Rizki 

& Aguss, 2020). Boleh saja mereka memainkan permainan bola voli, bola basket, sepak 

bola, tetapi mereka akan bermain dengan caranya sendiri (Aguss, Fahrizqi, & Wicaksono, 

2021). Komponen kesegaran jasmani yang berhubungan dengan permainan bola besar, 

diperlukan untuk komponen dasar bagi pengembangan keterampilan sesuai dengan 

karakteristik cabang olahraga yang ditekuni, komponen ini meliputi : koordinasi, 

keseimbangan, kecepatan, kecepatan reaksi, kelincahan, ketepatan, kekuatan, daya tahan, 

kelentukan. Semua komponen kesegaran jasmani di depan penting untuk seluruh cabang 

(Aguss, Fahrizqi, & Abiyyu, 2021a). 

METODE PENELITIAN 

Metode penelitian yang dilakukan dalam penelitian ini adalah “eksperimen lapangan” yaitu 

uji coba yang dilakukan secara sistematik dilapangan. Rancangan penelitian yang 

digunakan ialah pretest – postest one group design atau yang paling baru dengan sebutan 

treatments by subjects designs (Fahrizqi, Aguss, et al., 2021). Untuk penelitian ini 

populasinya adalah semua siswa kelas V, VI SD Negeri 4 Bumi Waras Bandar 

Lampung  yang berjumlah 47 siswa. Sampel dalam penelitian ini adalah siswa putera, 

puteri kelas V, VI SD Negeri 4 Bumi Waras Bandar Lampung sejumlah 47 siswa 

(Gumantan & Fahrizqi, 2020). Teknik pengambilan sampel nya adalah teknik total 

sampling. Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah menggunakan Tes 

Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI) (Fahrizqi, Agus, et al., 2021). Alat ukur yang dipakai 

adalah tes kesegaran jasmani indonesia untuk siswa sekolah dasar usia 10-12 tahun. 

Adapun rangkaian tes kesegaran jasmani anak usia 10-12 tahun sebagai berikut : untuk 

siswa putera dan puteri (lari 40 meter, gantung siku tekuk, baring duduk 30 detik, loncat 

tegak, lari 600 meter) (Yuliandra & Fahrizqi, 2019). Penelitian ini diawali dengan 

pengambilan data awal atau pretes dan apabila eksperimen sudah selesai dilakukan 

pengambilan data akhir atau postes, yang kemudian dilanjutkan dengan tabulasi data untuk 

menghitung statistik deskriptifnya (Fikri & Fahrizqi, 2021). Untuk menguji hipotesis 

terlebih dahulu dilakukan uji prasarat yaitu uji normalitas data menggunakan Kalmograf 

Smirnov dan uji Homogenitas dengan mengunakan Chi-Square dan dilanjutkan dengan uji 

t , yang diolah menggunakan perangkat lunak komputer dan diperhitungkan uji t dapat 

dihitung dengan cara manual (Aguss, Fahrizqi, & Abiyyu, 2021b). 
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Untuk menghitung data selanjutnya digunakan rumus t test dengan menggunakan taraf 

signifikasi 5% dan derajat kebebasan (db)= N – 1 sebagai berikut : 

     

Hasil dan Pembahasan    t=  MDd2NN-1 

 

Keterangan : MD = Mean Difference 

d = diviasi individual  

N = jumlah subyek 

HASIL PENELITIAN 

Terlihat dari hasil analisis deskripsi per asil analisis deskripsi persentase hasil pretest 

tingkat kesegaran jasmani siswa kelas V dan VI di SD Negeri 4 Bumi Waras Bandar 

Lampung.  

Tabel 1. Tabel Nilai Tes Kesegaran Jasmani Indonesia Untuk Anak Umur 10-12 

Tahun Putera 

 

Nilai 

Lari 40 

Meter 

Gantung Siku 

Tekuk 

Baring Duduk 30 

Detik 

Loncat 

Tegak 

Lari 600 

Meter 

 

Nilai 

5 S.d-6,3” 51” ke atas   23 ke atas  46 ke atas  S.d-2’09”  5 

4 6,4”-6,9” 31”-50”  18-22 38-45 2’20”-

2’30” 

4 

3 7,0”-7,7” 15”- 30” 12-17 31-37 2’31”-

2’45” 

3 

2 7,8”-8,8” 5”-14” 4-11 24-30 2’46”-

3’44” 

2 

1 8,9”-dst 4” dst 0-3 23 dst 3’45” dst 1 

 

Tabel 2. Tabel NilaiTes Kesegaran Jasmani Indonesia Untuk Anak Umur 10-12 

Tahun Puteri 

 

Nilai 

Lari 40 

Meter 

Gantung Siku 

Tekuk 

Baring Duduk 30 

Detik 

Loncat 

Tegak 

Lari 600 

Meter 

 

Nilai 

5 S.d-6,7”  40” ke atas 20 ke atas 42 ke atas s.d-2,32” 5 

4 6,8”-7,5” 20”-39” 14-19 34-41 2,33”-254” 4 

3 7,6”-8,3” 8”-19” 7-13 28-33 2,55”-3,28” 3 

2 8,4”-9,6” 2”-7” 2-6 21-27 3,29”-4,22” 2 

1 9,7” dst 0”-1” 0-1 20 dst 4,23” dst 1 

 

Tabel 3. Norma Tes Kesegaran Jasmani Indonesia Untuk Anak Umur 10-12 Tahun 

Jumlah Nilai Klasifikasi 

22-25 Baik Sekali (BS) 

18-21 Baik (B) 

14-17 Sedang (S) 

10-13 ) Kurang (K) 

5-9 Kurang Sekali (KS) 
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hasil pada siswa putera, sebanyak 13 siswa (72,2%) termasuk dalam kategori sedang dan 

sebanyak 5 siswa (27,8%) termasuk dalam kategori kurang. Pada siswa puteri sebanyak 17 

siswa (58,6%) termasuk dalam kategori kurang dan sebanyak 12 siswa (41,4%) termasuk 

dalam kategori sedang. Pada hasil postest terjadi peningkatan pada siswa putera, sebanyak 

9 siswa (50,0%) termasuk dalam kategori baik dan sedang. Pada siswa puteri sebanyak 19 

siswa (65,5%) termasuk dalam kategori baik dan sebanyak 10 siswa (34,5%) termasuk 

dalam kategori sedang. Hal ini memberikan gambaran bahwa dengan menggunakan 

permainan bola besar terhadap tingkat kesegaran jasmani siswa dapat ditingkatkan.Karena 

dengan latihan modifikasi permainan bola besar seperti sepak bola mini, bola voli mini dan 

basket mini, olahraga yang sulit dilakukan oleh siswa akan semakin mudah dan 

menyenangkan. Dengan siswa senang terhadap kegiatan olahraga permainan bola besar, 

maka siswa akan secara rutin dalam melakukannya sehingga akan dapat meningkatkan 

tingkat kesegaran jasmani siswa. Tingkat kesegaran jasmani yang baik, sangat bermanfaat 

bagi siswa. Siswa dengan tingkat kesegaran jasmani yang baik tentunya akan memiliki 

aktivitas fisik yang baik pula sehingga akan selalu kreatif dalam bertindak dan beraktivitas 

di rumah maupun di sekolah. Karena kesegaran jasmani juga bermanfaat untuk 

meningkatkan prestasi siswa di sekolah. Kesegaran jasmani akan mendorong siswa untuk 

lebih bersemangat dan menjadi lebih berkonsentrasi dalam mengerjakan segala sesuatu. 

Siswa dengan tingkat kesegaran yang baik akan memiliki semangat yang tinggi untuk 

belajar dan tidak malas. Berbeda dengan siswa yang memiliki tingkat kesegaran rendah, 

siswa tersebut menjadi malas dan kurang bersemangat dalam belajar sehingga prestasi di 

sekolah pun akan rendah. 

SIMPULAN 

Simpulan penelitian ini adalah terdapat pengaruh pembelajaran permainan bola besar 

terhadap tingkat kesegaran jasmani siswa kelas V dan VI SD Negeri 4 Bumi Waras Bandar 

Lampung. 
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