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Lampiran 1 Surat Keputusan Pengangkatan Dosen Pembimbing 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



68 
 

 

Lampiran 2 Surat Izin Penelitian 
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Lampiran 3 Surat Balasan Penelitian 
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Lampiran 4 Teknik Pelaksanaan Tes Kesegaran Jasmani 

1. Rangkaian Tes 

Tes kesegaran jasmani Indonesia terdiri dari: 

1. Untuk putra terdiri dari: 

a) lari 50 meter (13-15 tahun) / lari 60 meter (16-19 tahun) 

b) gantung angkat tubuh (pull up) selama 60 detik 

c) baring duduk (sit up) selama 60 detik 

d) loncat tegak (vertical jump) 

e) lari 1000 meter (usia 13-15 tahun) / lari 1200 (usia 16-19 tahun) 

2. Untuk putri terdiri dari : 

a) lari 50 meter (13-15 tahun) / lari 60 meter (16-19 tahun) 

b) gantung siku tekuk ( tahan pull up) selama 60 detik 

c) baring duduk (sit up) selama 60 detik 

d) loncat tegak (vertical jump) 

e) lari 800 meter (usia 13-15 tahun) / lari 1000 (usia 16-19 tahun) 

 

2. Kegunaan Tes 

Tes kesegaran jasmani Indonesia digunakan untuk mengukur dan  

menentukan tingkat kesegaran jasmani remaja (sesuai kelompok usia masing-

masing). 

 

3. Alat dan Fasilitas 

1. Lintasan lari / lapangan yang datar dan tidak licin 

2. Stopwatch 

3. Bendera start 

4. Tiang pancang 

5. Nomor dada 

6. Palang tunggal untuk gantung siku 

7. Papan berskala untuk papan loncat 

8. Serbuk kapur 

9. Penghapus 
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10. Formulir tes 

11. Peluit 

12. Alat tulis dll 

 

4. Ketentuan Tes 

TKJI merupakan satu rangkaian tes, oleh karena itu semua butir tes harus 

dilaksanakan secara berurutan, terus- menerus dan tidak terputus dengan 

memperhatikan kecepatan perpindahan butir tes ke butir tes berikutnya dalam 3 

menit. Perlu dipahami bahwa butir tes dalam TKJI bersifat baku dan tidak boleh 

dibolak-balik , dengan urutan pelaksanaan tes sebagai berikut: 

Pertama : Lari 50 meter (usia 13-15 tahun) / 60 meter (usia 16-19 tahun) 

Kedua  : - gantung angkat tubuh untuk putra (pull up) 

  - gantung siku tekuk untuk putri (tahan pull up) 

Ketiga  : Baring duduk (sit up) 

Keempat  : Loncat tegak (vertical jump) 

Kelima  : - Lari 1000 meter (usia 13-15 tahun) 

 - Lari 800 meter (usia 13-15 tahun) / 1000 meter (usia 16-19 

tahun) 

 

5. Petunjuk Umum 

1. Peserta 

a. Dalam kondisi sehat dan siap untuk melaksanakan tes 

b. Diharapkan sudah makan maksimal 2 jam sebelum tes 

c. Memakai sepatu dan pakaian olahraga 

d. Melakukan pemanasan (warming up) 

e. Memahami tata cara pelaksanaan tes 

f. Jika tidak dapat melaksanakan salah satu / lebih dari tes maka tidak  

mendapatkan nilai /gagal. 
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2. Petugas 

a. Mengarahkan peserta untuk melakukan pemanasan (warming up) 

b. Memberikan nomor dada yang jelas dan mudah dilihat petugas 

c. Memberikan pengarahan kepada peserta tentang petunjuk pelaksanaaan tes 

dan mengijinkan 

d. mereka untuk mencoba gerakan-gerakan tersebut. 

e. Memperhatikan kecepatan perpindahan pelaksanaan butir tes ke butir tes 

berikutnya dengan 

f. tempo sesingkat mungkin dan tidak menunda waktu 

g. Tidak memberikan nilai pada peserta yang tidak dapat melakukan satu 

butir tes atau lebih 

h. Mencatat hasil tes dapat menggunakan formulir tes perorangan atau per 

butir tes 

 

6. Petunjuk Pelaksanaan Tes 

1. Lari 50 / 60 Meter 

a. Tujuan 

Tes ini bertujuan untuk mengukur kecepatan 

b. Alat dan Fasilitas 

1) Lintasan lurus, rata, tidak licin, mempunyai lintasan lanjutan, berjarak 

50/60 meter 

2) Bendera start 

3) Peluit 

4) Tiang pancang 

5) Stop watch 

6) Serbuk kapur 

7) Formulir TKJI 

8) Alat tulis 

c. Petugas Tes 

1) Petugas pemberangkatan 

2) Pengukur waktu merangkap pencatat hasil tes 
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d. Pelaksanaan 

1) Sikap permulaaan 

Peserta berdiri dibelakang garis start  

2) Gerakan 

a. pada aba-aba “SIAP” peserta mengambil sikap start berdiri, siap 

untuk lari 

b. pada aba- aba “YA” peserta lari secepat mungkin menuju garis 

finish 

3) Lari masih bisa diulang apabila peserta : 

a. mencuri start 

b. tidak melewati garis finish 

c. terganggu oleh pelari lainnya 

d. jatuh / terpeleset 

4) Pengukuran waktu 

Pengukuran waktu dilakukan dari saat bendera start diangkat sampai 

pelari melintasi garis Finish 

5) Pencatat hasil 

a. hasil yang dicatat adalah waktu yang dicapai oleh pelari untuk 

menempuh jarak 50 / 60 meter dalam satuan detik 

b. waktu dicatat satu angka dibelakang koma 

 

2. Tes Gantung Angkat Tubuh untuk Putra, Tes Gantung Siku Tekuk 

untuk Putri 

a. Tujuan 

Tes ini bertujuan untuk mengukur kekuatan dan ketahanan otot lengan dan 

bahu 

b. Alat dan fasilitas 

1) lantai rata dan bersih 

2) palang tunggal yang dapat diatur ketinggiannya yang disesuaikan dengan 

ketinggian 

3) peserta. Pipa pegangan terbuat dari besi ukuran ¾ inchi 
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4) stopwatch 

5) serbuk kapur atau magnesium karbonat 

6) alat tulis 

c. Petugas tes 

1) pengamat waktu 

2) penghitung gerakan merangkap pencatat hasil 

d. Pelaksanaan Tes Gantung Angkat Tubuh 60 detik (Untuk Putra) 

1) Sikap permulaan 

Peserta berdiri di bawah palang tunggal. Kedua tangan berpegangan pada 

palang tunggai selebar bahu (gambar 3). Pegangan telapak tangan 

menghadap ke arah letak kepala  

 

 

 

2) Gerakan (Untuk Putra) 

a. Mengangkat tubuh dengan membengkokkan kedua lengan, sehingga 

dagu menyentuh atau berada di atas palang tunggal (lihat gambar 4) 

kemudian kembali ké sikap permulaan. Gerakan ini dihitung satu kali. 

b. Selama melakukan gerakan, mulai dan kepala sampai ujung kaki tetáp 

merupakan satu garis lurus. 

c. Gerakan ini dilakukan berulang-ulang, tanpa istirahat sebanyak 

mungkin selama 60 detik. 

  

 

 

 

 

3) Angkatan dianggap gagal dan tidak dihitung apabila: 

a. pada waktu mengangkat badan, peserta melakukan gerakan mengayun 

b. pada waktu mengangkat badan, dagu tidak menyentuh palang tunggal 

c. pada waktu kembali ke sikap permulaan kedua lengan tidak lurus 
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e. Pencatatan Hasil 

1) yang dihitung adalah angkatan yang dilakukan dengan sempurna. 

2) yang dicatat adaiah jumlah (frekuensi) angkatan yang dapat dilakukan 

dengan sikap sempurna tanpa istirahat selama 60 detik. 

3) Peserta yang tidak mampu melakukan Tes angkatan tubuh ini, walaupun 

teiah berusaha, diberi nilai nol (0). 

f. Pelaksanaan Tes Gantung Siku Tekuk ( Untuk Putri) 

Palang tunggal dipasang dengan ketinggian sedikit di atas kepala peserta. 

1) Sikap perrnulaan 

Peserta berdiri di bawah palang tunggal, kedua tangan berpegangan pada 

palang tunggal selebar bahu. Pegangan telapak tangan menghadap ke arah 

kepala (Lihat gambar) 

 

2) Gerakan 

Dengan bantuan tolakan kedua kaki, peserta melompat ke atas sampai 

dengan mencapai sikap bergantung siku tekuk, dagu berada di atas palang 

tunggal (Iihat gambar) Sikap tersebut dipertahankan selama mungkin 

(dalam hitungan detik) 

 

g. Pencatatan Hasil 

Hasil yang dicatat adalah waktu yang dicapai oleh peserta untuk 

mempertahankan sikap tersebut diatas, dalam satuan detik. Peserta yang tidak 

dapat melakukan sikap diatas maka dinyatakan gagal dan diberikan nilai nol 

(0). 
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3. Tes Baring Duduk (Sit Up) Selama 60 detik 

a. Tujuan 

Mengukur kekuatan dan ketahanan otot perut. 

b. Alat dan fasilitas 

1) lantai / lapangan yang rata dan bersih 

2) stopwatch 

3) alat tulis 

4) alas / tikar / matras dll 

c. Petugas tes 

1) pengamat waktu 

2) penghitung gerakan merangkap pencatat hasil 

d. Pelaksanaan 

1) sikap permulaan 

a) berbaring telentang di lantai, kedua lutut ditekuk dengan sudut 90˚ 

dengan kedua jarijarinya diletakkan di belakang kepala. 

 

b) Peserta lain menekan/memegang kedua pergelangan kaki agar kaki 

tidak terangkat. 

2) Gerakan 

a) Gerakan aba-aba “YA” peserta bergerak mengambil sikap duduk 

sampai kedua sikunya menyentuh paha, kemudian kembali ke sikap 

awal. 

b) Lakukan gerakan ini berulang-ulang tanpa henti selama 60 detik 
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e. Pencatatan Hasil 

1) Gerakan tes tidak dihitung apabila: 

- pegangan tangan terlepas sehingga kedua tangan tidak terjalin lagi 

- kedua siku tidak sampai menyentuh paha 

- menggunakan sikunya untuk membantu menolak tubuh 

2) Hasil yang dihitung dan dicatat adalah gerakan tes yang dapat dilakukan 

dengan sempurna selama 60 detik 

3) Peserta yang tidak mampu melakukan tes ini diberi nilai nol (0) 

4. Tes Loncat Tegak (Vertical Jump) 

a. Tujuan 

 ini bertujuan untuk mengukur daya ledak / tenaga eksplosif 

b. Alat dan Fasilitas 

1) Papan berskala centimeter, warna gelap, ukuran 30 x 150 cm, dipasang 

pada dinding yang 

2) rata atau tiang. Jarak antara lantai dengan angka nol (0) pada papan tes 

adalah 150 cm. 

3) Serbuk kapur 

4) Alat penghapus papan tulis 

5) Alat tulis 

c. Petugas Tes 

Pengamat dan pencatat hasil 

d. Pelaksanaan Tes 

1) Sikap permulaan 

a) Terlebih dulu ujung jari peserta diolesi dengan serbuk kapur / 

magnesium karbonat 

b) Peserta berdiri tegak dekat dinding, kaki rapat, papan skala berada 

pada sisi kanan / kiri badan peserta.  

c) Angkat tangan yang dekat dinding lurus ke atas, telapak tangan 

ditempelkan pada papan skala hingga meninggalkan bekas jari. 
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2) Gerakan 

a) Peserta mengambil awalan dengan sikap menekukkan lutut dan kedua 

lengan diayun ke belakang. Kemudian peserta meloncat setinggi 

mungkin sambil menepuk papan dengan tangan yang terdekat sehingga 

menimbulkan bekas 

b) Lakukan tes ini sebanyak tiga (3) kali tanpa istirahat atau boleh 

diselingi peserta lain 

e. Pencatatan Hasil 

1) Selisih raihan loncatan dikurangi raihan tegak 

2) Ketiga selisih hasil tes dicatat 

3) Masukkan hasil selisih yang paling besar 

5. Tes Lari 1000 meter (13-15 Tahun) / 1200 meter (16-19 Tahun) Untuk 

Putra dan Tes 

Lari 800 meter (13-15 Tahun) / 1000 meter (16-19 Tahun) Untuk Putri 

a. Tujuan 

Tes ini bertujuan untuk mengukur daya tahan jantung paru, peredaran darah 

dan pernafasan 

b. Alat dan Fasilitas 

1) Lintasan lari 

2) Stopwatch 

3) Bendera start 

4) Peluit 

5) Tiang pancang 

6) Alat tulis 
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c. Petugas Tes 

1) Petugas pemberangkatan 

2) Pengukur waktu 

3) Pencatat hasil 

4) Pengawas dan pembantu umum 

d. Pelaksanaan Tes 

1) Sikap permulaan 

Peserta berdiri di belakang garis start 

2) Gerakan 

a) Pada aba-aba “SIAP” peserta mengambil sikap berdiri, siap untuk lari 

b) Pada aba-aba “YA” peserta lari semaksimal mungkin menuju garis 

finish 

 

e. Pencatatan Hasil 

1) Pengambilan waktu dilakukan mulai saat bendera start diangkat sampai 

peserta tepat 

2) Melintasi garis finish 

3) Hasil dicatat dalam satuan menit dan detik. 

Contoh : 3 menit 12 detik maka ditulis 3’ 12”  

 

7. Tabel Nilai TKJI 

Tabel 3.1 Nilai TKJI (untuk Putra Usia 13-15 tahun) 

Nilai 
Lari 50 

meter 

Gantung 

angkat 

tubuh 

Baring 

duduk 

Loncat 

tegak 
Lari 1000m 

5 

4 

3 

2 

1 

s.d – 6,7” 

6,8” – 7,6” 

7,7” – 8,7” 

8,8” – 10,3” 

10,4” – dst 

16 – keatas 

11 – 15 

6 – 10 

2 – 5 

0 – 1 

38 – keatas 

28 – 37 

19 – 27 

8 – 18 

0 – 7 

66 keatas 

53 – 65 

42 – 52 

31 – 41 

0 – 30 

s.d – 3’04” 

3’05” – 3’53” 

3’54” – 4’46” 

4’47” – 6’04” 

6’05” – dst  
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Tabel 3.2 Nilai TKJI (untuk Putri Usia 13-15 tahun) 

Nilai Lari 50 meter 
Gantung 

siku tekuk 

Baring 

duduk 

Loncat 

tegak 
Lari 1000m 

5 

4 

3 

2 

1 

s.d – 7,7” 

7,8” – 8,7” 

8,8” – 9,9” 

10,0” – 11,9” 

12,0” – dst 

41” – keatas 

22” – 40” 

10” – 21” 

3” – 9” 

0” – 2” 

28 – keatas 

19 – 27 

9 – 18 

3 – 8 

0 – 2 

50 keatas 

39 – 49 

31 – 38 

23 – 30 

22 dst 

s.d – 3’52” 

3’53” – 4’56” 

4’57” – 5’58” 

5’59” – 7’23” 

7’24” – dst  

 

8. Norma TKJI 

Hasil setiap butir tes yang telah dicapai oleh peserta dapat disebut sebagai 

hasil kasar. Mengapa disebut hasil kasar ? Hal ini disebabkan satuan ukuran yang 

digunakan untuk masing-masing butir tes berbeda, yang meliputi satuan waktu, 

ulangan gerak, dan ukuran tinggi. Untuk mendapatkan hasil akhir, maka perlu 

diganti dalam satuan yang sama yaitu NILAI. Setelah hasil kasar setiap tes diubah 

menjadi satuan nilai, maka dilanjutkan dengan menjumlahkan nilai-nilai dari 

kelima butir TKJI. Hasil penjumlahan tersebut digunakan untuk dasar penentuan 

klasifikasi kesegaran jasmani remaja.  

Tabel 3.3 Norma Tes Kesegaran Jasmani Indonesia (untuk putra dan putri) 

Jumlah nilai Klasifikasi Kesegaran Jasmani 

22 – 25 

18 – 21 

14 – 17 

10 – 13 

5 – 9  

Baik sekali (BS) 

Baik (B) 

Sedang (S) 

Kurang (K) 

Kurang sekali (KS) 

Sumber: www.kunjungashadi.wordpress.com 
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Lampiran 5 Teknik Pelaksanaan Tes Gerak Dasar 

A. Tes Shuttle run 4 x 10 meter 

1. Tujuan  

Mengukur kelincahan dalam bergerak mengubah arah  

2. Alat atau fasilitas  

a. Stopwatch  

b. Lintasan yang lurus dan datar dengan jarak  10 meter antara garis start dan 

garis finish  

c. Peluit  

d. Formulir tes dan alat tulis  

e. Tiang pancang  

f. Serbuk kapur  

g. Bendera start  

h. Nomor dada  

3. Petugas tes  

a. Petugas keberangkatan  

b. Pengukur waktu  

c. Pencatat hasil lari  

4. Pelaksanaan  

a. Sikap permulaan  

Peserta berdiri dibelakang garis start.  

b. Gerakan  

1) Pada aba-aba “SIAP” peserta mengambil sikap start berdiri, siap untuk 

lari.  

2) Pada aba-aba “YA” peserta lari menuju garis finish, menempuh jarak 

10 meter 4x.  
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Catatan:  

- Lari diulang bilamana ada pelari yang mencuri start  

- Lari diulang bilamana ada pelari yang tidak melewati garis  

5. Pencatatan hasil  

a. Pengambilan waktu dilakukan dari saat bendera diangkat sampai pelari 

tepat melintas garis finish.  

b. Hasil yang dicatat adalah waktu yang dicapai oleh pelari untuk menempuh 

jarak 10 meter 4x. Waktu dicatat dalam satuan menit dan detik.  

 

B. Tes Lempar Tangkap Bola Jarak 1 Meter dengan Tembok  

1. Tujuan  

Mengukur kemampuan koordinasi mata dengan tangan.  

2. Alat atau fasilitas  

a) Bola tenis  

b) Stopwatch  

c) Tembok yang rata  

d) Formulir tes dan alat tulis  

e) Nomor dada  

3. Petugas tes  

a) Pengukur waktu  

b) Pencatat hasil nilai  

4. Pelaksanaan  

a) Sikap permulaan  

Testee terdiri di belakang garis batas sambil memegang bola tenis dengan 

kedua tangan di depan dada.  

b) Gerakan  

Aba-aba “ya” subjek dengan segera melakukan lempar tangkap ke dinding 

selama 30 detik. 



83 
 

 

 

5. Pencatatan hasil  

Skor dihitung jumlah tangkap bola yang dapat dilakukan siswa selama 30 

detik.  

 

C. Tes Stork Stand Positional Balance 

1. Tujuan  

Mengukur keseimbangan tubuh.  

2. Alat atau fasilitas  

a) Stopwatch  

b) Lantai datar dan tidak licin  

c) Formulir tes dan alat tulis  

d) Nomor dada  

3. Petugas tes  

a) Pengukur waktu  

b) Pencatat hasil nilai  

4. Pelaksanaan  

a) Sikap permulaan  

Testee berdiri di tempat yang sudah disediakan.  

b) Gerakan  

Testee berdiri dengan tumpuan kaki kiri, kedua tangan bertolak pinggang, 

kedua mata dipejamkan, lalu letakkan, kaki kanan pada lutut kiri sebelah 

dalam. Pertahan kan sikap tersebut selama mungkin. 
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5. Pencatatan hasil  

Skor dihitung waktu yang dicapai dalam mempertahankan sikap diatas sampai 

dengan tanpa memindahkan kaki kiri dari tempat semula.   

 

D. Tes Lari Cepat 30 Meter  

1. Tujuan  

Mengukur kecepatan lari-lari cepat  

2. Alat atau fasilitas  

a) Stopwatch  

b) Lintasan lurus dan rata sejauh 30 meter  

c) Bendera start  

d) Peluit  

e) Tiang pncang  

f) Serbuk kapur  

g) Formulir tes dan alat tulis  

h) Nomor dada  

3. Petugas tes  

a) Petugas keberangkatan  

b) Pengukur waktu  

c) Pencatat hasil nilai  

4. Pelaksanaan  

a) Sikap permulaan  

Testee berdiri di belakang garis start  

b) Gerakan  

1) Pada aba-aba “SIAP” peserta mengambil sikap start berdiri, siap untuk 

lari.  

2) Pada aba-aba “YA” peserta lari menuju garis finish, menempuh jarak 

30 meter.  
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Catatan :  

- Lari diulang bilamana ada pelari yang mencuri start  

- Lari diulang bilamana ada pelari yang tidak melewati garis  

5. Pencatatan hasil  

a) Pengambilan waktu dilakukan dari saat bendera diangkat sampai pelari 

tepat melintas garis finish.  

b) Hasil yang dicatat adalah waktu yang dicapai oleh pelari untuk menempuh 

jarak 30 meter. Waktu dicatat dalam satuan menit dan detik.  
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Lampiran 6 Formulir Penilaian Tes Kesegaran Jasmani 

FORMULIR TKJI 

Nama              :  ____________________________________ (Putra/Putri*) 

Umur              : ___________ tahun    Nama Sekolah   : ________________ 

Tanggal tes    : ___________               Tempat Tes        : ________________ 

No Jenis Tes Hasil Nilai Keterangan 

1 

2 

 

3 

4 

 

 

 

 

5 

Lari 30/40/50/60 meter* 

Gantung: a. siku tekuk 

                 b. angkat tubuh 

Baring duduk 30/60 detik* 

Loncat tegak: 

- Tinggi raihan : ___ cm 

- Loncatan I    : ___ cm 

- Loncatan II  : ___ cm 

- Loncatan III: ___ cm 

Lari 1000 meter 

___ detik  

___ detik  

___ kali  

___ kali  

___ cm  

 

 

 

 

___ mtr ___ dt 

  

 

 

 

Selisih raihan _____ 

 

6 Jumlah nilai     

7 Klasifikasi   

 

 Coret yang tidak perlu   

   Petugas Tes, 

 

 

   _______________ 
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Lampiran 7 Formulir Penilaian Tes Gerak Dasar 

FORMULIR TES 

KEMAMPUAN MOTORIK/GERAK DASAR 

Nama                   : _______________________            (Putra/Putri*) 

Umur                   : _____Tahun                               Nomor Dada    : ______ 

Hari/tanggal tes  : _______________________ 

Sekolah                : _______________________ 

No Jenis Tes Hasil T-Score 

 

1 

2 

 

3 

4 

 

Tes shuttle-run 4 x 10 meter  

Tes lempar tangkap bola jarak 1 meter 

dengan tembok  

Tes stork stand positional balance  

Tes lari cepat 30 meter  

 

____ detik  

____ kali 

 

____ detik 

____ detik 

 

 

 Coret yang tidak perlu   

   Petugas Tes, 

 

   _______________ 
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Lampiran 8 

Data Penelitian Tes Kesegaran Jasmani 

Resp Umur L/P 
Lari cepat 50 m 

Angkat tubuh 30 
detik 

Baring 
duduk 

Loncat 
Tegak 

Lari 1000 m Kesegaran Jasmani 

Skor Nilai Skor Nilai Skor Nilai Skor Nilai Skor Nilai Jml Skor Kriteria 

R-01 14 L 7.2 4 12 4 40 5 37 2 4.35 3 18 Baik 

R-06 13 L 7.2 4 13 4 30 4 40 2 5.04 2 16 Sedang 

R-07 13 L 7.6 4 5 2 49 5 34 2 4.31 3 16 Sedang 

R-08 13 L 7.8 3 9 3 33 4 35 2 4.33 3 15 Sedang 

R-16 13 L 8.7 3 13 4 38 5 24 1 6.12 1 14 Sedang 

R-19 13 L 8.3 3 9 3 29 4 23 1 7.5 1 12 Kurang 

R-25 13 L 8.1 3 15 4 39 5 30 1 6.5 1 14 Sedang 

R-29 14 L 8.9 2 0 1 18 2 23 1 6.42 1 7 Kurang Sekali 

R-30 13 L 7.5 4 5 2 30 4 31 2 3.4 4 16 Sedang 

R-31 14 L 10.1 2 0 1 25 3 22 1 6.59 1 8 Kurang Sekali 

R-32 14 L 9.2 2 0 1 35 4 17 1 6.58 1 9 Kurang Sekali 

R-39 13 L 8.7 3 15 4 55 5 25 1 6.12 1 14 Sedang 

R-40 13 L 7.1 4 6 3 44 5 23 1 7.1 1 14 Sedang 

R-02 14 L 7.4 4 10 3 33 4 31 2 4.13 3 16 Sedang 

R-03 14 L 7.1 4 14 4 37 4 35 2 4.37 3 17 Sedang 

R-04 13 L 7.7 4 12 4 40 5 24 1 4.24 3 17 Sedang 

R-05 14 L 6.5 5 10 3 39 5 37 2 3.47 4 19 Baik 
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R-09 13 L 7.6 4 10 3 38 5 26 1 4.24 3 16 Sedang 

R-10 14 P 7.1 5 12 3 26 4 30 3 7.09 1 16 Sedang 

R-11 13 P 8.0 4 5 2 30 5 28 2 7.08 1 14 Sedang 

R-12 14 P 9.2 3 6 2 22 4 30 3 7.11 1 13 Kurang 

R-13 13 P 8.4 4 8 2 28 5 23 2 7.1 1 14 Sedang 

R-14 14 P 7.0 5 20 3 21 4 37 3 3.02 5 20 Baik 

R-15 14 P 7.9 4 4 2 19 4 31 3 6.34 2 15 Sedang 

R-17 13 P 8.2 4 16 3 28 5 26 2 4.2 3 17 Sedang 

R-18 13 P 7.1 5 6 2 33 5 27 2 5.1 2 16 Sedang 

R-20 14 P 9.0 3 12 3 35 5 34 3 3.2 4 18 Baik 

R-21 14 P 7.6 4 6 2 22 4 25 2 7.24 1 13 Kurang 

R-22 14 P 6.9 5 13 3 37 5 39 4 3.22 4 21 Baik 

R-23 13 P 9.0 3 15 3 12 3 20 1 8.03 1 11 Kurang 

R-24 13 P 7.6 4 12 3 33 5 32 3 4.03 3 18 Baik 

R-26 14 P 7.4 4 15 3 25 4 25 2 4.05 3 16 Sedang 

R-27 13 P 7.8 4 11 3 30 5 25 2 5.05 2 16 Sedang 

R-28 14 P 6.7 5 19 3 22 4 35 3 3.08 4 19 Baik 

R-33 13 P 7.3 5 21 3 21 4 28 2 5.02 2 16 Sedang 

R-34 14 P 6.7 5 21 3 20 4 29 2 2.54 5 19 Baik 

R-35 13 P 8.3 4 15 3 38 5 23 2 4.05 3 17 Sedang 

R-36 13 P 9.0 3 12 3 33 5 34 3 6.5 1 15 Sedang 

R-37 14 P 9.2 3 0 1 22 4 30 3 3.22 4 15 Sedang 

R-38 14 P 8.2 4 10 3 18 3 30 3 7.09 1 14 Sedang 
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Lampiran 9 

Data Penelitian Tes Gerak Dasar 

Resp Umur L/P 
Shuttle run Lempar tangkap  

Stork stand 
positional balance 

Lari cepat 30 
m 

Kemampuan Gerak Dasar 

Skor T-skor Skor T-skor Skor T-skor Skor T-skor Jml Skor Kriteria 

R-01 14 L 12.22 50.63 15.00 48.08 18.98 69.52 6.48 47.29 263.60 Tinggi 

R-06 13 L 11.50 57.05 2.00 33.73 17.26 66.38 6.67 45.06 235.95 Sedang 

R-07 13 L 11.09 60.71 12.70 45.54 7.50 48.54 6.50 47.06 247.39 Sedang 

R-08 13 L 10.97 61.79 11.00 43.66 2.45 39.31 5.80 55.29 243.71 Sedang 

R-16 13 L 9.78 72.41 20.00 53.60 2.35 39.12 6.16 51.06 269.79 Tinggi 

R-19 13 L 10.05 70.00 15.00 48.08 6.50 46.71 7.91 30.47 243.34 Sedang 

R-25 13 L 11.37 58.21 3.00 34.83 16.32 64.66 8.90 18.82 211.37 Rendah 

R-29 14 L 14.84 27.23 16.00 49.18 6.15 46.07 7.74 32.47 204.14 Sangat rendah 

R-30 13 L 11.81 54.29 1.00 32.63 5.60 45.06 4.90 65.88 230.49 Rendah 

R-31 14 L 13.54 38.84 14.00 46.98 6.64 46.97 7.62 33.88 213.64 Rendah 

R-32 14 L 14.52 30.09 10.00 42.56 5.60 45.06 7.74 32.47 192.75 Sangat rendah 

R-39 13 L 12.84 45.09 15.00 48.08 6.64 46.97 6.33 49.06 237.27 Sedang 

R-40 13 L 13.20 41.88 5.00 37.04 6.58 46.86 5.65 57.06 219.87 Rendah 

R-02 14 L 13.80 36.52 20.00 53.60 5.90 45.61 5.06 64.00 253.33 Sedang 

R-03 14 L 10.40 66.88 15.00 48.08 7.86 49.20 8.32 25.65 237.88 Sedang 

R-04 13 L 11.57 56.43 19.00 52.49 5.54 44.95 6.33 49.06 255.43 Sedang 

R-05 14 L 12.30 49.91 17.00 50.29 3.21 40.69 6.17 50.94 242.12 Sedang 
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R-09 13 L 11.75 54.82 3.00 34.83 4.13 42.38 6.16 51.06 217.93 Rendah 

R-10 14 P 10.35 67.32 14.00 46.98 9.40 52.01 8.98 17.88 231.17 Rendah 

R-11 13 P 11.75 54.82 28.00 62.43 4.48 43.02 6.63 45.53 268.22 Tinggi 

R-12 14 P 12.30 49.91 5.00 37.04 4.55 43.14 5.09 63.65 230.79 Rendah 

R-13 13 P 12.65 46.79 31.00 65.74 5.09 44.13 6.03 52.59 274.98 Tinggi 

R-14 14 P 11.61 56.07 22.00 55.81 4.33 42.74 7.60 34.12 244.54 Sedang 

R-15 14 P 13.64 37.95 27.00 61.32 14.93 62.12 5.32 60.94 283.66 sangat Tinggi 

R-17 13 P 11.39 58.04 3.00 34.83 7.04 47.70 4.87 66.24 241.64 Sedang 

R-18 13 P 11.88 53.66 28.00 62.43 5.78 45.39 6.66 45.18 269.09 Tinggi 

R-20 14 P 11.51 56.96 30.00 64.64 11.83 56.45 6.19 50.71 293.40 sangat Tinggi 

R-21 14 P 12.45 48.57 27.00 61.32 14.04 60.49 6.89 42.47 274.18 Tinggi 

R-22 14 P 12.21 50.71 24.00 58.01 10.33 53.71 5.98 53.18 273.63 Tinggi 

R-23 13 P 11.99 52.68 26.00 60.22 3.55 41.32 6.54 46.59 261.02 Tinggi 

R-24 13 P 11.89 53.57 21.00 54.70 5.02 44.00 7.65 33.53 240.51 Sedang 

R-26 14 P 11.59 56.25 12.00 44.77 7.04 47.70 6.44 47.76 241.25 Sedang 

R-27 13 P 11.80 54.38 25.00 59.12 18.76 69.12 6.88 42.59 284.32 sangat Tinggi 

R-28 14 P 14.28 32.23 26.00 60.22 7.30 48.17 5.98 53.18 254.02 Sedang 

R-33 13 P 13.31 40.89 11.00 43.66 12.37 57.44 6.50 47.06 232.72 Rendah 

R-34 14 P 11.33 58.57 15.00 48.08 13.69 59.85 5.87 54.47 269.05 Tinggi 

R-35 13 P 13.31 40.89 5.00 37.04 12.39 57.48 6.05 52.35 224.81 Rendah 

R-36 13 P 11.80 54.38 6.00 38.15 3.89 41.94 7.05 40.59 213.19 Rendah 

R-37 14 P 12.60 47.23 22.00 55.81 2.09 38.65 5.77 55.65 253.14 Sedang 

R-38 14 P 9.25 77.14 11.00 43.66 7.67 48.85 7.45 35.88 249.20 Sedang 



92 
 

 

Lampiran 10 

Data Penelitian Hasil Belajar Penjasorkes 

Resp Umur L/P 
Hasil Belajar 

Nilai Kriteria 

R-01 14 L 90 Baik Sekali 

R-06 13 L 86 Baik 

R-07 13 L 87 Baik 

R-08 13 L 85 Baik 

R-16 13 L 90 Baik Sekali 

R-19 13 L 85 Baik 

R-25 13 L 83 Cukup 

R-29 14 L 78 Kurang 

R-30 13 L 82 Cukup 

R-31 14 L 82 Cukup 

R-32 14 L 75 Kurang 

R-39 13 L 85 Baik 

R-40 13 L 85 Baik 

R-02 14 L 85 Baik 

R-03 14 L 92 Baik Sekali 

R-04 13 L 89 Baik 

R-05 14 L 85 Baik 

R-09 13 L 85 Baik 

R-10 14 P 82 Cukup 

R-11 13 P 85 Baik 

R-12 14 P 79 Kurang 

R-13 13 P 90 Baik Sekali 

R-14 14 P 90 Baik Sekali 

R-15 14 P 84 Cukup 

R-17 13 P 89 Baik 

R-18 13 P 86 Baik 

R-20 14 P 95 Baik Sekali 

R-21 14 P 85 Baik 

R-22 14 P 90 Baik Sekali 

R-23 13 P 85 Baik 

R-24 13 P 90 Baik Sekali 

R-26 14 P 85 Baik 

R-27 13 P 85 Baik 

R-28 14 P 89 Baik 

R-33 13 P 85 Baik 
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R-34 14 P 89 Baik 

R-35 13 P 83 Cukup 

R-36 13 P 85 Baik 

R-37 14 P 85 Baik 

R-38 14 P 80 Cukup 

Min 75   

Max 95   

Rata-rata 85.6   
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Lampiran 11 

Hasil Uji Deskriptif 

Descriptive Statistics 

 N Minimum Maximum Mean Std. Deviation 

Kesegaran jasmani 40 7.00 21.00 15.2750 2.98704 

gerak dasar 40 192.75 293.40 245.7133 23.47949 

hasil belajar 40 75.00 95.00 85.6250 3.92028 

jenis kelamin 40 1.00 2.00 1.5500 .50383 

Valid N (listwise) 40     

 
Kesegaran jasmani 

  
Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 
Percent 

Valid kurang sekali 3 7.5 7.5 7.5 

kurang 4 10.0 10.0 17.5 

sedang 25 62.5 62.5 80.0 

baik 8 20.0 20.0 100.0 

Total 40 100.0 100.0  

 
gerak dasar 

  
Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 
Percent 

Valid sangat rendah 2 5.0 5.0 5.0 

rendah 10 25.0 25.0 30.0 

sedang 16 40.0 40.0 70.0 

tinggi 9 22.5 22.5 92.5 

sangat tinggi 3 7.5 7.5 100.0 

Total 40 100.0 100.0  

 
hasil belajar 

  
Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 
Percent 

Valid kurang 3 7.5 7.5 7.5 

cukup 7 17.5 17.5 25.0 

baik 22 55.0 55.0 80.0 

sangat baik 8 20.0 20.0 100.0 

Total 40 100.0 100.0  
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Lampiran 12 

Hasil Uji Pra Syarat 

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 

  Kesegaran 
jasmani gerak dasar hasil belajar 

N 40 40 40 

Normal Parameters
a,,b

 Mean 15.2750 245.7132 85.6250 

Std. Deviation 2.98704 23.47949 3.92028 

Most Extreme Differences Absolute .160 .081 .188 

Positive .104 .070 .188 

Negative -.160 -.081 -.187 

Kolmogorov-Smirnov Z 1.010 .513 1.191 

Asymp. Sig. (2-tailed) .259 .955 .117 

a. Test distribution is Normal. 

b. Calculated from data. 

 
Test of Homogeneity of Variances 

 Levene Statistic df1 df2 Sig. 

kesegaran jasmani 1.518 7 29 .200 

gerak dasar 1.010 7 29 .445 

 
ANOVA Table 

 kesegaran jasmani * hasil belajar 

 Between Groups 

Within Groups Total 
 

(Combined) Linearity 
Deviation from 

Linearity 

Sum of Squares 68.751 2.449 66.302 279.224 347.975 

df 10 1 9 29 39 

Mean Square 6.875 2.449 7.367 9.628  

F .714 .254 .765   

Sig. .704 .618 .649   

ANOVA Table 

 gerak dasar * hasil belajar 

 Between Groups 

Within Groups Total 
 

(Combined) Linearity 
Deviation from 

Linearity 

Sum of Squares 4293.421 476.745 3816.676 26133.165 30426.586 

df 10 1 9 29 39 

Mean Square 429.342 476.745 424.075 901.144  

F .476 .529 .471   

Sig. .892 .473 .882   
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Lampiran 13 

Hasil Uji Hipotesis 

Correlations 

  Kesegaran 

jasmani gerak dasar hasil belajar 

Kesegaran jasmani Pearson Correlation 1 .460
**
 .667

**
 

Sig. (2-tailed)  .003 .000 

N 40 40 40 

gerak dasar Pearson Correlation .460
**
 1 .597

**
 

Sig. (2-tailed) .003  .000 

N 40 40 40 

hasil belajar Pearson Correlation .667
**
 .597

**
 1 

Sig. (2-tailed) .000 .000  

N 40 40 40 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



97 
 

 

Lampiran 14 

Dokumentasi Penelitian 

 
Gambar 1. Tes Loncat Tegak (Vertikal Jump) 

 

 
Gambar 2. Tes Lempat Tanggap Bola 

 

 
Gambar 3. Tes Angkat Tubuh  

 



98 
 

 

 
Gambar 4. Tes Keseimbangan Tubuh  

 

 
Gambar 5. Tes Lari 1000 meter 

 

 
Gambar 6. Tes Lari 50 meter 

 


