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ABSTRACT

Kebugaran jasmani merupakan komponen penting dalam perkembangan fisik siswa sekolah dasar. Namun,
berdasarkan hasil observasi di SDN 2 Tanjung, sebagian besar siswa kelas VI masih berada di bawah Kriteria
Ketercapaian Tujuan Pembelajaran (KKTP) yang ditetapkan sebesar 75, dengan 25 dari 39 siswa (64,10%) belum
mencapai ketuntasan. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh pembelajaran berbasis permainan
sirkuit terhadap kebugaran jasmani siswa kelas VI SDN 2 Tanjung. Penelitian ini menggunakan pendekatan
kuantitatif dengan metode quasi experiment dan desain Nonequivalent Control Group Design. Sampel penelitian
terdiri dari kelas kontrol (20 siswa) dan kelas eksperimen (19 siswa). Pengumpulan data dilakukan menggunakan
Tes Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI) berdasarkan pedoman Rahmat Permana melalui pretest dan posttest.
Hasil uji normalitas menunjukkan data berdistribusi normal dan hasil uji homogenitas menunjukkan data homogen
dengan nilai signifikansi pretest sebesar 0,321 > 0,05 dan posttest sebesar 0,444 > 0,05. Hasil penelitian
menunjukkan rata-rata nilai posttest kelas eksperimen sebesar 19,84 lebih tinggi dibandingkan kelas kontrol
sebesar 16,95. Hasil uji Independent Sample T-Test memperoleh nilai Sig. (2-tailed) sebesar < 0,001 sehingga Ho
ditolak dan H, diterima. Dengan demikian, pembelajaran berbasis permainan sirkuit berpengaruh signifikan
terhadap peningkatan kebugaran jasmani siswa kelas VI SDN 2 Tanjung.
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ABSTRAK
Kebugaran jasmani merupakan komponen penting dalam perkembangan fisik siswa sekolah dasar. Namun,
berdasarkan hasil observasi di SDN 2 Tanjung, sebagian besar siswa kelas VI masih berada di bawah Kriteria
Ketercapaian Tujuan Pembelajaran (KKTP) yang ditetapkan sebesar 75, dengan 25 dari 39 siswa (64,10%) belum
mencapai ketuntasan. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh pembelajaran berbasis permainan sirkuit
terhadap kebugaran jasmani siswa kelas VI SDN 2 Tanjung. Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif
dengan metode quasi experiment dan desain Nonequivalent Control Group Design. Sampel penelitian terdiri dari
kelas kontrol (20 siswa) dan kelas eksperimen (19 siswa). Pengumpulan data dilakukan menggunakan Tes
Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI) berdasarkan pedoman Rahmat Permana melalui pretest dan posttest. Hasil
uji normalitas menunjukkan data berdistribusi normal dan hasil uji homogenitas menunjukkan data homogen
dengan nilai signifikansi pretest sebesar 0,321 > 0,05 dan posttest sebesar 0,444 > 0,05. Hasil penelitian
menunjukkan rata-rata nilai posttest kelas eksperimen sebesar 19,84 lebih tinggi dibandingkan kelas kontrol sebesar
16,95. Hasil uji Independent Sample T-Test memperoleh nilai Sig. (2-tailed) sebesar < 0,001 sehingga Ho ditolak
dan H: diterima. Dengan demikian, pembelajaran berbasis permainan sirkuit berpengaruh signifikan terhadap
peningkatan kebugaran jasmani siswa kelas VI SDN 2 Tanjung.

Kata kunci: kebugaran jasmani, permainan sirkuit, PJOK, TKJI, siswa kelas VI
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PENDAHULUAN

Pendidikan jasmani merupakan komponen penting dalam kurikulum sekolah dasar yang dirancang
untuk mengembangkan aspek fisik, motorik, sosial, emosional, dan kognitif siswa secara seimbang.
Aktivitas fisik yang terintegrasi dalam pembelajaran ini tidak hanya bertujuan meningkatkan kemampuan
gerak, tetapi juga membentuk kebiasaan hidup aktif dan sehat sejak dini. Melalui pendidikan jasmani, siswa
belajar kedisiplinan, kerja sama, dan karakter yang kuat melalui pengalaman langsung berdasarkan aktivitas
gerak, sehingga mendukung tumbuh kembang mereka secara holistik (Siddik, 2024: 3559).

Kebugaran jasmani merupakan salah satu tujuan utama dalam pembelajaran Pendidikan Jasmani,
Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) di sekolah dasar. Tingkat kebugaran jasmani yang baik memungkinkan
siswa menjalani aktivitas sehari-hari dengan optimal tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan. Selain
itu, kebugaran jasmani yang memadai juga berkontribusi terhadap peningkatan konsentrasi dan prestasi
belajar siswa secara keseluruhan (Wahyudi & Yudasmara, 2024).

Namun, berdasarkan hasil observasi yang dilakukan di SDN 2 Tanjung pada tanggal 10 November
2025, ditemukan bahwa pembelajaran PJOK masih menghadapi beberapa kendala. Rendahnya intensitas
dan durasi aktivitas fisik selama pembelajaran menjadi faktor utama yang berdampak pada belum
optimalnya tingkat kebugaran jasmani siswa. Kondisi ini diperparah oleh faktor cuaca yang sering kali
membatasi pelaksanaan pembelajaran di luar ruangan. Berdasarkan data nilai kebugaran jasmani siswa
kelas VI SDN 2 Tanjung tahun ajaran 2024/2025, dari total 39 siswa, sebanyak 25 siswa (64,10%) masih
berada di bawah Kriteria Ketercapaian Tujuan Pembelajaran (KKTP) yang ditetapkan sebesar 75. Ditinjau
dari kategori penilaian, 64,10% siswa masih berada pada kategori C (60-74).

Salah satu alternatif model pembelajaran yang dapat mengatasi permasalahan tersebut adalah
pembelajaran berbasis permainan sirkuit (circuit training). Permainan sirkuit merupakan bentuk aktivitas
fisik yang disusun dalam beberapa pos atau stasiun latihan, di mana setiap pos berisi jenis gerakan yang
berbeda dan dilakukan secara berurutan dengan waktu istirahat yang relatif singkat (Azwan et al., 2024: 3).
Amaliyah et al. (2024: 103) menyatakan bahwa circuit games merupakan bentuk pengembangan circuit
training yang dikemas dalam suasana permainan sehingga memberikan pengalaman belajar yang lebih
menarik dan sesuai dengan karakteristik siswa sekolah dasar. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui
pengaruh pembelajaran berbasis permainan sirkuit terhadap kebugaran jasmani siswa kelas VI SDN 2
Tanjung.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain Nonequivalent Control Group
Design (quasi experiment) (Sugiyono, 2023). Populasi berjumlah 39 siswa kelas VI SDN 2 Tanjung.
Sampel terdiri dari kelas VI A sebagai kelas kontrol (20 siswa) dan kelas VI B sebagai kelas eksperimen
(19 siswa).

Kelas eksperimen diberikan perlakuan berupa pembelajaran berbasis permainan sirkuit yang terdiri
dari lima pos kegiatan, yaitu plank hold, sit up, push up, side jump, dan koordinasi lari zig-zag. Program
dilaksanakan selama enam kali pertemuan dengan peningkatan set secara bertahap dari 3 set hingga 5 set.
Kelas kontrol menggunakan metode pembelajaran konvensional. Pengumpulan data dilakukan
menggunakan Tes Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI) berdasarkan pedoman Rahmat Permana (2020)
yang mencakup lima komponen tes: lari cepat 40 meter, gantung siku tekuk, baring duduk, loncat tegak,
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dan lari 600 meter.

Analisis data dilakukan menggunakan SPSS versi 27 melalui tiga tahap: (1) uji normalitas Shapiro-
Wilk, (2) uji homogenitas Levene's Test, dan (3) uji hipotesis Independent Sample T-Test. Apabila nilai
signifikansi < 0,05 maka Ho ditolak dan H: diterima.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Uji Normalitas

Uji normalitas dilakukan menggunakan metode Shapiro-Wilk dengan bantuan SPSS versi 27. Hasil
uji normalitas disajikan pada tabel berikut:

Tabel 1. Hasil Uji Normalitas (Shapiro-Wilk)

Kelas Statistic df Sig.

Pretest Kontrol 191 20 0,083
Posttest Kontrol .160 20 0,130
Pretest Eksperimen .205 19 0,111
Posttest Eksperimen .160 19 0,092

Berdasarkan hasil uji normalitas Shapiro-Wilk, diperoleh nilai signifikansi untuk Pretest Kontrol
sebesar 0,083, Posttest Kontrol sebesar 0,130, Pretest Eksperimen sebesar 0,111, dan Posttest Eksperimen
sebesar 0,092. Seluruh nilai signifikansi > 0,05, sehingga dapat disimpulkan bahwa data keempat kelompok
berdistribusi normal dan memenuhi syarat untuk dilakukan uji parametrik selanjutnya.

Uji Homogenitas
Uji homogenitas dilakukan menggunakan Levene's Test untuk mengetahui apakah kedua kelas

memiliki varians yang homogen.

Tabel 2. Hasil Uji Homogenitas (Levene's Test)

Data Levene Statistic dfl df2 Sig.
Pretest Kontrol & Eksperimen 1,012 1 37 0,321
Posttest Kontrol & Eksperimen 0,559 1 37 0,444

Berdasarkan hasil uji homogenitas menggunakan Levene's Test, diperoleh nilai signifikansi pretest
kelas kontrol dan eksperimen sebesar 0,321 > 0,05, sehingga data pretest dinyatakan homogen. Pada data
posttest, nilai signifikansi sebesar 0,444 > 0,05, sehingga data posttest juga dinyatakan homogen. Dengan
terpenuhinya syarat normalitas dan homogenitas, uji hipotesis dapat dilanjutkan menggunakan Independent
Sample T-Test.
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Uji Hipotesis
Uji hipotesis dilakukan menggunakan Independent Sample T-Test untuk mengetahui perbedaan rata-
rata kebugaran jasmani antara kelas eksperimen dan kelas kontrol.

Tabel 3. Hasil Uji Hipotesis (Independent Sample T-Test)

Kelas N Mean Std. Deviation Sig. (2-tailed)
Kelas Kontrol 20 16,95 1,986

< 0,001
Kelas Eksperimen 19 19,84 2,387

Berdasarkan hasil analisis, diperoleh nilai rata-rata posttest kelas kontrol sebesar 16,95 (SD = 1,986)
dan kelas eksperimen sebesar 19,84 (SD = 2,387). Hasil Independent Sample T-Test menunjukkan nilai t =
—4,122 dengan df = 37 dan nilai Sig. (2-tailed) sebesar < 0,001. Karena nilai signifikansi < 0,05, maka Ho
ditolak dan H, diterima.

Hasil ini membuktikan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan antara kebugaran jasmani kelas
eksperimen yang menggunakan pembelajaran berbasis permainan sirkuit dan kelas kontrol yang
menggunakan pembelajaran konvensional. Temuan ini sejalan dengan pendapat Amaliyah et al. (2024:
103) yang menyatakan bahwa circuit games memberikan pengalaman belajar yang lebih menarik dan aktif
bagi siswa sekolah dasar. Melalui berbagai pos latihan yang terstruktur seperti plank hold, sit up, push up,
side jump, dan koordinasi lari zig-zag, siswa mampu melatih berbagai komponen kebugaran jasmani secara
menyeluruh (MH. Rohyan Fahreiza & N. I., 2025). Selain itu, variasi gerakan dalam permainan sirkuit
mendorong siswa untuk lebih aktif, antusias, dan termotivasi dalam mengikuti pembelajaran PJOK (Ely
Yuliawan, 2025).

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil analisis data dan uji hipotesis, diperoleh nilai signifikansi sebesar < 0,001 dengan
nilai rata-rata posttest kelas eksperimen (19,84) lebih tinggi dari kelas kontrol (16,95). Dengan demikian,
pembelajaran berbasis permainan sirkuit berpengaruh secara signifikan terhadap peningkatan kebugaran
jasmani siswa kelas VI SDN 2 Tanjung. Model pembelajaran ini dapat dijadikan alternatif inovatif oleh
guru dalam pembelajaran PJOK di sekolah dasar, khususnya untuk meningkatkan kebugaran jasmani siswa
secara aktif dan menyenangkan.
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