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KATA PENGANTAR

  Mckinsey Global Institute memprediksi Indonesia akan memiliki bonus demografi 
pada tahun 2030 nanti, dimana jumlah penduduk usia produktif akan berjumlah dua kali 
lipat dari penduduk usia tua atau usia bayi. Hal ini berkebalikan dengan yang terjadi di 
Amerika  Serikat,  Australia,  negara-negara  Eropa,  serta  negara-negara  maju  lainnya. 
Dalam  perkembangan  global  saat  ini, sudah  banyak  fenomena-fenomena  yang 
terjadi, begitupun  dengan  Indonesia  yang dimana  semua  permasalahannya semakin 
kompleks, terutama dalam hal teknologi.

  Di tengah pasar bebas yang cenderung menciptakan kompetisi ketat antar individu 
yang mendorong kita untuk memiliki skill yang menunjang dalam penciptaan lapangan 
pekerjaan , dibutuhkan kemampuan untuk bisa menguasai Teknologi yang semakin hari 
semakin berkembang dan semakin canggih. Tantangan utama datang dari pertumbuhan 
penduduk,  yang  membawa  serta  permasalahan  pemerataan  kesempatan  belajar  dalam 
rentang geografi maupun strata sosial. Sejalan dengan itu, secara bersamaan meningkat 
pula  harapan  masyarakat akan  peran  perguruan  tinggi  dalam  memecahkan berbagai 
permasalahan nasional.

Sementara itu, perkembangan dalam teknologi digital dengan artificial intelligence

(AI) yang  mengubah  data  menjadi  informasi  telah  membuat  orang  dengan  mudah  dan 
murah  memperolehnya.  Perubahan  ini  berpengaruh  pada  tata  kerja  perguruan  tinggi 
sebagai salah satu sumber kemudahan-kemudahan tersebut, termasuk perubahan dalam 
tata  cara  belajar  dan  mengajar.  Dalam  menghadapi  berbagai  tantangan  dan  perubahan 
tersebut,  dunia  perguruan  tinggi  di  masa  depan  perlu  mengalami  penataan  agar  tetap 
mampu  menjalankan  berbagai  perannya,  yaitu  pendidikan  dan  pengajaran, 
pengembangan,  serta  diseminasi  untuk  menjadi  khazanah  ilmu  bagi  masyarakat  dan 
membantu masyarakat memanfaatkan karya.

  Atas dasar tersebut sangat penting dilakukan upaya untuk merumuskan pandanga- 
pandangan  tentang  identitas  keIndonesiaan  saat  ini.  Dengan  latar  belakang  tersebut  di 
atas maka Seminar Nasional Ke-Indonesiaan III yang mengambil tema “ Penguatan 
SDM  di  Era  Disrupsi  Teknologi  Melalui  Pendidikan “ penting  dan  strategis  untuk 
dilaksanakan.  Rekomendasi  pandangan-pandangan  dari  seluruh  peserta  menjadi  salah 
satu upaya untuk menguatkan langkah bangsa dan negara Indonesia ini menghadapi arus

jaman dengan segala dinamika teknologi melalui pendidikan.

Semarang, 21 Oktober 2019  

 

 
 

 

Agus Sutono, S.Fil., M.Phil 

Dekan FPIPSKR
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Abstrak 

Penelitian dilatar belakangi oleh rendahnya tingkat kesegaran jasmani siswa putra usia pemula PB Trijaya. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh model latihan foot work yang sudah dimodifikasi terhadap 

kebugaran jasmani atlet putra usia pemula PB Trijaya. 

Penelitian ini menggunakan metode eksperimen dengan desain penelitian one group pretest-posttest. 

Modifikasi latihan foot work ini menggunakan sebuah bentuk permaian yaitu melempar bola plastik berwarna satu 

lapangan bulutangkis penuh dengan 4 macam variasi permainan, melempar bola secara berkelompok 3 orang, 

melempar bola bebas satu lapangan, melempar bola dengan berlari disertai jumping, melempar dengan mengambil 

bola yang sudah diposisikan di depan dan dibelakang. Populasi dalam penelitian ini adalah siswa putra usia pemula 

(usia 10-12 tahun) di PB Trijaya, yaitu sebanyak 19 orang. Sampel yang digunakan siswa putra usia pemula di PB 

Trijaya yang diambil dengan teknik Purposive Sampling. Instrumen yang digunakan adalah Tes Kesegaran Jasmani 

Indonesia (TKJI). 

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa ada pengaruh yang signifikan antara modifikasi latihan footwork 

terhadap tingkat kebugaran jasmani siswa putra usia pemula di PB Trijaya, dibuktikan dengan diperolehnya 

signifikansi 0,00 dari penghitungan Paired Samples t Test yang nilainya jauh dibawah 0,05. Sehingga dapat 

disimpulkan Ha diterima dan Ho ditolak. 

 
Kata kunci : kebugaran jasmani, latihan foot work bulutangkis 

 

1. Pendahuluan 

 
Dalam melakukan aktifitasnya sehari-hari 

manusia memerlukan kebugaran jasmani yang baik. 

Tingkat kebugaran jasmani seseorang akan 

berpengaruh terhadap kesiapan fisik maupun pikiran 

untuk sanggup menerima beban kerja. Hal ini juga 

berlaku pada siswa, dimana seorang siswa mempunyai 

tugas untuk belajar. Tugas belajar tersebut akan dapat 

dilaksanakan dengan baik apabila siswa mempunyai 

tingkat kesegaran jasmani yang baik. 

Kesegaran jasmani sangat penting bagi 

civitas akademika dalam mendukung proses belajar 

bagi sekolah, khususnya bagi siswa, karena anak pada 

usia banyak hal yang dapat mempengaruhi 

perkembangan maupun tingkat kesegaran jasmani 

anak. Diharapkan melalui pendidikan jasmani dapat 

meningkatkan perkembangan dan peningkatan tingkat 

kesegaran jasmani anak, karana kesegaran jasmani 

digunakan untuk menjaga kondisi tubuh saat belajar di 

sekolah maupun dalam kehidupan bermasyarakat. 

Kesegaran jasmani yang baik akan berpengaruh 

terhadap kegiatan belajar siswa, dengan kesegaran 

jasmani yang baik akan menambah semangat siswa 

dalam menerima materi yang diberikan oleh guru. 

Bermain adalah suatu yang menyenangkan. 

Apabila kita ingin memahami pengertian bermain, kita 

perhatikan saja wajah anak-anak bila wajah mereka 

menampilkan percikan air muka yang cerah dan 

berseri-seri, itulah bermain. Namun bila wajah mereka 

muram dan cemberut maka itu bukan lagi bermain. 

Dalam permainan bulutangkis kesegaran siswa atau 

peserta didik juga sangat penting. Sehingga kualitas 

permainannya pun akan meningkat. Walaupun pemain 

memiliki teknik yang bagus belum menjadi jaminan 

untuk memenangkan sebuah perlombaan. Faktor yang 

tidak kalah pentingnya adalah kebugaran jasmani. 

Proses latihan kebugaran jasmani yang dilakukan 

secara cermat, berulang-ulang dengan kian hari kian 

meningkat beban latihannya, akan meningkatkan 

kebugaran jasmani. 

Berkenaan dengan pembinaan kondisi fisik 

perlu meningkatkan kebugaran jasmani, kita perlu 

mengenal beberapa unsur-unsur kesegaran jasmani 

yang perlu dilatih. Unsur-unsur tersebut yaitu, 

kekuatan, kecepatan, kelentukan, kelincahan, daya 

ledak, dan daya tahan otot jantung dan paru-paru. 

Program latihan kondisi fisik perlu direncanakan agar 

dapat meningkatkan kebugaran jasmani dan 

kemampuan ergosistem tubuh. Proses latihan 

dilakukan dengan cara berulang-ulang dengan 

menambah beban latihan dengan skala tertentu.  Hal 

ini akan menyebabkan orang kian terampil, kuat, dan 

efesien dalam gerakannya. 

Menurut Lutan ( 2002: 1 ) kesegaran jasmani 

merupakan sebuah tuntutan dalam hidup agar kita 

sehat dan mampu menghasilkan sesuatu secara 
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produktif. Sebagai bagian dari program pendidikan 

jasmani di sekolah, pembinaan kesegaran jasmani 

sangat strategis karena mendukung kapasitas belajar 

siswa dan menggiatkan partisipasi siswa secara 

menyeluruh. Yang sangat diutamakan di tingkat SD 

adalah pembinaan kesegaran jasmani yang terkait 

dengan kesehatan. Secara umum, kesegaran jasmani 

merupakan kemampuan seseorang melakukan kerja 

sehari-hari secara efisien tanpa timbul kelelahan yang 

berlebihan sehingga masih dapat menikmati waktu 

luangnya. Latihan kondisi fisik (physical 

conditioning) memegang peranan penting untuk 

mempertahanakan atau meningkatkan derajat 

kebugaran jasmani seseorang. Semakin tinggi tingkat 

kebugaran jasmani seseorang semakin tinggi pula 

kemampuan kerja fisiknya. Dengan kata lain, hasil 

kerjanya kian produktif jika kebugaran jasmaninya 

kian meningkat. 

Di PB (Persatuan Bulutangkis) Trijaya belum 

pernah dilakukan tes kesegaran jasmani untuk 

mengetahui tingkat kesegaran jasmani para atletnya 

khususnya usia pemula. Sehingga sering kali para atlet 

banyak yang mengeluh pada saat akan diberikan 

latihan yang sedikit berat. Dampak negatif dari 

kurangnya tingkat kesegaran jasmani adalah tubuh 

para siswa mengalami kelelahan yang berarti pada saat 

bermain atau bertanding. Salah satu modifikasi latihan 

footwork adalah melalui permainan lempar tangkap 

bola warna warni dengan menggunakan satu lapangan 

bulutangkis. Dengan permainan ini diarapkan 

kebugaran jasmani siswa akan meningkat dan siswa 

juga akan merasa senang dengan permainan tersebut. 

2. Studi Literatur 

 
Latihan  

Secara sederhana latihan dapat dirumuskan, yaitu 

segala daya dan upaya untuk meningkatkan secara 

menyeluruh kondisi fisik dengan proses yang 

sistematis dan berulang-ulang dengan kian hari kian 

bertambah jumlah beban latihan, waktu atau 

intensitasnya. Seseorang melakukan latihan 

dikarenakan merupakan suatu bentuk upaya untuk 

mencapai suatu tujuan. Menurut Sukadiyanto (2005: 

1),  latihan pada prinsipnya merupakan suatu proses 

perubahan ke arah yang lebih baik, yaitu untuk 

meningkatkan kualitas fisik kemampuan fungsional 

peralatan tubuh dan kualitas psikis anak latih. 

Berdasarkan uraian di atas, maka dapat disimpulkan 

bahwa latihan adalah suatu proses kegiatan olahraga 

yang dilakukan secara sadar, sistematis, bertahap dan 

berulang-ulang, dengan waktu yang relatif lama, untuk 

mencapai tujuan akhir dari suatu penampilan yaitu 

peningkatan prestasi yang optimal. Agar latihan 

mencapai hasil prestasi yang optimal, maka 

program/bentuk latihan disusun hendaknya 

mempertimbangkan kemampuan dasar individu, 

dengan memperhatikan dan mengikuti prinsip-prinsip 

atau azas-azas latihan. 

Foot Work dalam bulutangkis  

Dalam permainan bulutangkis kaki berfungsi sebagai 

penopang tubuh untuk bergerak ke segala arah dengan 

cepat., sehingga dapat memosisikan tubuh sedemikian 

rupa supaya menghasilkan gerakan pukulan yang 

efektif. Foot work dalam permainan bulutangkis 

sering disebut dengan langkah kaki. Prinsip dasar foot 

work pada permainan bulutangkis adalah kaki yang 

sesuai dengan tangan yang digunakan untuk 

memegang raket selalu berakhir sesuai arah tangan 

tersebut. Untuk menguasai langkah dengan baik yaitu 

dengan pedoman pembiasaan, karena kualitas langkah 

(foot work) yang baik ditentukan oleh irama dan 

kecepatan langkah oleh karena itu untuk dapat 

menguasai langkah yang baik adalah dengan latihan 

yang sesering mungkin dengan simulasi gerakan yang 

sesuai dengan apa yang terjadi dalam permainan 

bulutangkis.  Model untuk latihan langkah antara lain 

dengan latihan langkah shadow bulutangkis, stroke, 

penguatan kaki, reaksi, akselerasi, kelincahan, 

kecepatan dan koordinasi gerakan 

Bermain  
Bermain merupakan suatu aktifitas yang di lakukan 

dengan sukarela atas dasar rasa senang dan 

menumbuhkan aktivitas yang dilakukan secara 

sepontan. Bermain merupakan suatu kegiatan yang 

dilakukan seseorang untuk memperoleh 

kesenangan, tanpa mempertimbangkan hasil akhir 
Ada orang tua yang berpendapat bahwa anak yang 

terlalu banyakbermain akan membuat anak menjadi 

malas bekerja dan bodoh. Anggapan ini kurang 

bijaksana, karena beberapa ahli psikologi 

mengatakan bahwa permainan sangat besar 

pengaruhnya terhadap perkembangan jiwa anak. 

Bermain lempar tangkap bola merupakan salah 

satu permainan digunakan untuk meningkatkan 

kebugaran jasmani di sekolah-sekolah bulutangkis. 

Pada perminan ini siswa dituntut aktif berlari satu 

lapangan bulutangkis penuh. Siswa harus berusaha 

mengosongkan lapangan dari bola-bola yang 

dilempar oleh lawan. Melempar adalah melakukan 

gerakan menolak / mendorong seperti membuang 

sesuatu dari tangan kita. Dalam proses melempar 

terjadi pengaliran tenaga dari tangan terhadap media 

yang dipegang tangan. Berat media, stabilitas 

media, dinamika gerakan tubuh, kuat tenaga, 

statistika ritme, akan mempengaruhi seberapa jauh 

lemparan anda. Lemparan terdapat proses, 

penyaluran tenaga, tolakan, pelepasan tenaga dan 

media, daya layang dan jatuh media di tanah 

(grafitasi). 

Kebugaran jasmani  
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Kebugaran jasmani merupakan sebuah tuntutan 

dalam hidup agar kita sehat dan dapat menghasilkan 

sesuatu secara produktif. Sebagai bagian dari 

program pendidikan jasmani di sekolah, embinaan 

kebugaran jasmani sangat strategis, karena 

mendukung kapasitas belajar bagi siswa dan 

menggiatkan partisipasi siswa secara menyeluruh 

(Rusli Lutan, 2002:1). Kebugaran jasmani menurut 

Arma Abdullah dan Agus Manadji (1994:146), 

adalah kemampuan untuk dapat melaksanakan tugas 

sehari-hari dengan semangat tanpa rasa lelah yang 

berlebihan dan penuh energi dan menikmati 

kegiatan pada waktu luang dan dapat menghadapi 

keadaan darurat bila penting. Dari beberapa 

pendapat tersebut di atas maka dapat disimpulkan 

bahwa kebugaran jasmani ialah kemampuan 

seseorang untuk melakukan suatu aktifitas dengan 

hasil yang maksimal dalam waktu tertentu tanpa 

mengalami kelelahan yang berlebihan dan masih 

mempunyai cadangan tenaga untuk melakukan 

aktifitasnya pada waktu luang dan seseorang 

tersebut masih bisa menghadapi kemungkinan 

bahaya di masa depan. 

Komponen kebugaran jasmani 

Komponen kebugaran jasmani menurut Depdikbud 

(2000: 53) meliputi: kecepatan, kekuatan otot, daya 

tahan otot, power dan daya tahan kardiorespirasi. 

Adapun Lutan ( 2002 : 56 )  komponen kesegaran 

jasmani antara lain: kekuatan otot, kelentukan, 

komposisi tubuh. Menurut Djoko Pekik Irianto 

(2004: 4), komponen kebugaran jasmani yang 

berhubungan dengan kesehatan memiliki 4 

komponen dasar, meliputi: 

a. Daya tahan paru-jantung, yakni kemampuan paru-

jantung oksigen untuk kerja otot dalam jangka 

waktu lama. 

b. Kekuatan dan daya tahan otot, kekuatan otot 

adalah kemampuan otot dalam melawan bebab 

dalam satu usaha, daya tahan otot adalah 

kemampuan otot melakukan serangkaian kerja 

dalam waktu yang lama. 

c. Kelentukan adalah kemampuan persendian 

bergerak sacara leluasa. 

d. Komposisi tubuh adalah perbandingan berat tubuh 

berupa lemak dengan berat tubuh tanpa lemak yang 

ainyatakan dalam prosentase lemak tubuh. 

Dari pendapat-pendapat tersebut dapat 

disimpulkan bahwa komponen kebugaran jasmani 

antara lain adalah daya tahan kardiorespirasi, daya 

tahan otot, kelenturan, kekuatan, komposisi tubuh, 

kelincahan, koordinasi, keseimbangan, reaksi dan 

kecepatan.  Dari banyaknya komponen tersebut, yang 

paling penting adalah komponen komposisi tubuh 

karena mempunyai pengaruh sangat besar dalam 

kebugaran jasmani. 

Faktor-faktor yang mempengaruhi kebugaran 

jasmani 

Menurut Djoko Pekik Irianto (2004: 3) kebugaran 

dikelompokkan menjadi 3 kelompok : 

a. Kebugaran statis: keadaan sesorang yang bebas 

dari penyakit dan cacat atau disebut sehat. 

b. Kebugaran dinamis: kemampuan seseorang 

bekerja secara efisien yang tidak memerlukan 

ketrampilan khusus, misalnya berjalan, berlari, 

melompat, mengangkat. 

c. Kebugaran motoris: kemampuan seseorang 

bekerja secara efisien yang menuntut ketrampilan 

khusus. Contoh: seorang pemain sepak bola 

dituntut berlari cepat sambil menggiring bola, 

seorang pemain voli harus dapet melompat smabil 

memutar badan utuk melakukan smash, dan lain-

lain. 

Menurut Rusli Lutan (2002: 73-75) faktor 

yang mempengaruhi kebugaran jasmani adalah 

yaitu: intensitas, kekhususan, frekuensi, kekhasan 

perorangan dan motivasi berlatih. 

Menurut Djoko Pekik ( 2004 : 7 )  ada 

beberapa hal yang menunjang kebugaran jasmani 

yang meliputi tiga upaya bugar yakni : 

a. Makan 

Untuk mempertahankan hidup manusia 

memerlukan makan yang cukup, baik kualitas 

maupun kuantitas, yakni memenuhi syarat 

makanan sehat berimbang, cukup energi, dan 

nutrisi.  

b. Istirahat 

Tubuh manusia tersusun atas organ, jaringan, 

dan sel yang memiliki kemampuan kerja 

terbatas. Kelelahan merupakan indikator 

keterbatasan fungsi tubuh manusia, untuk itu 

istirahat diperlukan agar tubuh melakukan 

pemulihan.  

c. Berolahraga 

Merupakan cara salah satu alternatif paling 

efektif dan aman untuk memperoleh 

kebugaran, sebab berolahraga mempunyai 

multi manfaat fisik, psikis maupun manfaat 

sosial. 

 

3. Metode Penelitian 
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Desain penelitian 

Untuk memperoleh data yang sesuai 

dengan tujuan penelitian ini menggunakan 

metode eksperimen yaitu dengan 

memberikan perlakuan pada siswa berupa tes 

awal, treatment atau latihan-latihan 

kemudian tes akhir. Menurut Suharsimi 

Arikunto (1998: 272), penelitian eksperimen 

merupakan penelitian yang dimaksudkan 

untuk mengetahui ada tidaknya akibat dari 

sesuatu yang dikenakan pada subjek selidik, 

dengan kata lain penelitian eksperimen 

mencoba meneliti ada tidaknya hubungan 

sebab akibat. 

Desain penelitian ini akan 

menggunakan metode eksperimen one group 

pretest-postest, karena bermaksud ingin 

mengetahui pengaruh bermain melempar 

bola terhadap tingkat kesegaran jasmani 

siswa, dalam penelitian ini akan  

menggunakan treatment atau perlakuan 

berupa bermain melemp bola sedangkan 

untuk mengetahui tingkat kesegaran jasmani 

siswa  menggunakan Tes Kesegaran Jasmani 

Indonesia (TKJI). Tes Kesegaran Jasmani 

terdiri dari 5 butir tes, dengan frekuensi 

perlakuan sebanyak 4 kali seminggu selama 

6 minggu. Sebelum perlakuan tersebut 

diberikan pretest dengan mengguanakan Tes 

Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI), 

kemudian diberikan perlakuan berupa 

bermani melempa bola satu lapangan 

bulutangkis penuh dengan 4 kombinasi 

permainan, sesudah itu di test kembali/diberi 

post test dengan test yang sama. Adapun tabel 

untuk penelitian one group pretest-postest 

adalah 

 

 

Pretest perlakuan Postest 

A1  
 

X A2 

 

Setelah diberikan perlakuan selama 4 

minggu dilakukan tes kembali/diberi 

posttest dengan tes yang sama pada saat 

pre-test. Hasil yang diperoleh dari 

kelompok tersebut, kemudian 

dibandingkan antara pre-test dengan 

posttest yang selanjutnya dianalisis dengan 

menggunakan uji-t.  

Penilaian kesegaran jasmani bagi anak 

yang telah mengikuti tes kesegaran jasmani 

Indonesia dinilai dengan menggunakan 

tabel nilai untuk menilai prestasi dari 

masing-masing butir tes dan menggunakan 

norma untuk menentukan klasifikasi 

tingkat kesegaran jasmani di bawah ini : 

 

 
 

 
 

 

Subjek dalam penelitian ini yaitu 19 siswa 

putra yang berusia pemula (10-12 tahun) di 

PB Trijaya. Instrumen untuk pengumpulan 

data pada penelitian ini menggunakan 

treatment bermain melempar bola warna 

warni satu lapangan penuh dengan 4 macam 

variasi permainan yaitu : 

a. Permainan Pertama : melempar bola 

warna warni dengan berkelompok 3 

orang. 

b. Permainan Kedua : melempar bola 

warna warni bebas satu lapangan 

c. Permainan Ketiga : melempar bola 

warna warni  dengan berlari disertai 

jumping 

d. Permainan Keempat : melempar bola 

warna warni  dengan mengambil bola 

yang sudah diposisikan di depan dan 

belakang. 

Permainan melempar bola warna 

warni ini dilakukan satu lapangan penuh 

sehingga siswa diwajibkan untuk  

menggambil kemudian  melemparkan bola 

warna warni  ke lapangan lawan dan berusaha 

untuk mengosongkan lapangan dari bola 

warna warni, sehingga siswa harus berlari 

yang diharapkan dapat meningkatkan 

kebugaran jasmani siswa. Untuk analisis data 

pada penelitian ini, peneliti menggunakan 

statistik parametrik dengan cara menguji 

perbedaan skor rata-rata antara kelompok 

pre-test dengan kelompok posttest. 

Signifikansi uji statistik dalam penelitian ini 

yaitu dengan menggunakan uji-t pada taraf 

signifikansi 5% atau 0,05. 

1. Uji Perbedaan 
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𝑡 =  
∑𝐷

√[(𝑁∑𝐷2) −  (∑𝐷)2] (𝑁 − 1)⁄
 

  

Keterangan : 

 

D = Different/Silisih Kelompok 

Posttes – Pretest 

N = Jumlah Subjek 

 

4. Hasil dan Pembahasan 

 
Pada penelitian ini untuk 

mengetahui Tingkat Kesegaran Jasmani 

siswa Sekolah Bulutangkis Rajawali 

Yogyakarta digunakan Tes Kesegaran 

Jasmani Indonesia (TKJI) untuk usia 10-12 

tahun yang terdiri dari 5 item tes, yaitu : tes 

lari 40 meter bertujuan untuk mengetahui 

kecepatan yang dimiliki oleh siswa, tes 

gantung siku tekuk  bertujuan untuk 

mengetahui kekuatan otot lengan yang 

dimiliki oleh siswa, tes baring duduk selama 

30 detik bertujuan untuk mengetahui 

kekuatan otot perut yang dimiliki oleh siswa, 

tes loncat tegak  bertujuan untuk mengetahui 

kekuatan otot tungkai (kaki) yang dimiliki 

oleh siswa, sedangkan tes lari 600 meter 

bertujuan untuk mengetahui daya tahan yang 

dimiliki oleh siswa.  

Berdasarkan data pretest dan 

posttest TKJI  yang dianalisis dengan 

menggunakan uji t dependent di atas, terlihat 

bahwa Paired Samples t Test memiliki 

signifikasi 0,000 yaitu jauh dibawah 0,05 

sehingga bila dibandingkan secara langsung 

akan tampak sebagai berikut: 0,000<0,05, 

Dengan demikian Ho ditolak dan Ha 

diterima, sehingga dapat disimpulkan bahwa 

hipotesis yang mengatakan adanya pengaruh 

yang signifikan antara bermain melempar 

bola warna warni terhadap tingkat kebugaran 

jasmani atlet putra usia pemula di PB Trijaya, 

diterima.  

Dari penghitungan Paired Samples t 

Test dengan bantuan SPSS 16 di atas terlihat 

pula bahwa penghitungan uji t tersebut 

memiliki corelation 0,920, sehingga dapat 

diketahui bahwa sumbangan bermain 

melempar bola warna warni terhadap tingkat 

kebugaran jasmani atlet putra umur 10-12 

tahun di PB Trijaya adalah 0,9202= 0,85 

(85%), sedangkan sisanya 100%-85% = 15% 

dijelaskan oleh variabel-variabel yang tidak 

termasuk dalam penelitian ini. 

Dari hasil pretest TKJI diketahui 

nilai rata-rata tongkat kesegaran jasmani 

sebesar 15.42 dengan kriteria 10,53% baik 

sekali, 15.79 % baik, 47.37% sedang, dan 

26.32 % kurang, sedangkan untuk Posttest 

TKJI diperoleh nilai rata-rata tingkat 

kesegaran jasmani sebesar 20.95, dengan 

kriteria 47.37% baik sekali, 42.11% baik, dan 

10.53 % sedang, dan 26.32 % kurang. Hal itu 

membuktikan bahwa perlakuan yang 

diberikan kepada siswa yaitu latihan bermain 

lempar bola warna warni perpengaruh 

signifikan atau terbukti meningkatkan 

kebugaran jasmani atlet di PB Trijaya usia 

pemula (umur 10-12 tahun), bila diberikan 

sebanyak 16 kali latihan. 

Berdasarkan pengujian hipotesis 

dengan menggunakan Paired Samples t Test, 

dapat diketahui bahwa tingkat kebugaran 

jasmani atlet putra di PB Trijaya usia pemula 

(umur 10-12 tahun) mengalami peningkatan 

yang signifikan. Sehingga dapat ditarik 

kesimpulan permainan lempar tangkap bola 

dapat meningkatkan tingkat kebugaran 

jasmani siswa putra di PB Trijaya usia 

pemula (umur 10-12 tahun). 

5. Kesimpulan 

 
Berdasarkan analisis hasil penelitian 

dan pembahasan di atas, dapat disimpulkan 

bahwa ada pengaruh yang signifikan antara 

bermain melempar bola terhadap tingkat 

kebugaran jasmani siswa putra usia pemula 

(10-12 tahun) di PB Trijaya. Hal itu 

dibuktikan dengan diperolehnya signifikasi 

0,000 dari penghitungan Paired Samples t 

Test dengan bantuan SPSS 16 yang 

nilainya jauh dibawah 0,05 sehingga Ho 

ditolak dan Ha diterima. Penghitungan 

Paired Samples t Test tersebut memiliki 

corelation 0,920, sehingga dapat diketahui 

bahwa sumbangan bermain melempar bola 

terhadap tingkat kesegaran jasmani siswa 

putra usia pemula di PB Trijaya adalah 

0,9202= 0,85 (85%), sedangkan sisanya 

100%-85% = 15% dijelaskan oleh variabel-

variabel yang tidak termasuk dalam 

penelitian ini. 
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