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Abstrak. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui terdapat peningkatan kebugaran jasmani 

melalui permainan tradisional mahasiswa PJKR Pare-Pare. Desain yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah eksperimen semu (pra exsperimen). Subyek dari penelitian ini adalah 

mahasiswa PJKR kelas Pare-Pare, dengan jumlah 18 mahasiswa yang terdiri atas 10 mahasiswa 

putra dan 8 mahasiswa putri. Pengambilan data menggunakan tes, dengan instrument berupa 

TKJI untuk usia 16-19 tahun. Teknik analisis data menggunakan analisis uji-t, melalui uji 

prasyarat normalitas dan homogenitas. Hasil pengujian hipotesis menggunakan Uji-t 

mendapatkan t hitung sebesar -3,630 lebih besar dari t tabel sebesar 1,740 (-3,630 > 1,740), 

sehingga terdapat perbedaan yang signifikan antara data sebelum dan sesudah diberikan 

perlakuan. Peningkatan rerata terlihat nyata karena terjadi peningkatan sebesar 1,45 dari 13,83 

menjadi 15,28. Jika digambarkan dalam persentase, peningkatan tersebut sebesar 10,48%. 

Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa terdapat terdapat peningkatan kebugaran 

jasmani melalui permainan tradisional mahasiswa PJKR Pare-Pare  

  

Kata Kunci: Kebugaran Jasmani, Permainan Tradisional  

 

PENDAHULUAN 

Kebugaran jasmani menjadi salah satu aspek yang penting dalam kehidupan 

setiap orang agar dapat menyelesaikan pekerjaan maupun kegiatan sehari-harinya. 

Oleh karena itu, kebugaran jasmani juga sangat diperlukan bagi mahasiswa yang 

mendalami bidang keolahragaan. Mahasiswa program studi PJKR merupakan 

mahasiswa yang bergelut di bidang olahraga dengan kapasitas 60% kuliah praktik. 

Kuliah praktik merupakan penerapan praktis keolahragaan yang berisi aktivitas fisik 

sesuai dengan mata kuliah cabang olaharaga yang dipelajari. Dengan demikian 

kualitas aktivitas fisik yang dilakukan oleh mahasiswa pendidikan jasmani melebihi 

rata-rata mahasiswa pada umumnya. 

Observasi yang dilakukan oleh peneliti pada saat perkuliahan praktik 

menunjukkan bahwa beberapa mahasiswa mengalami kelelahan, tidak semangat pada 

saat mengikuti perkuliahan dan memiliki kecenderungan untuk menghindari aktivitas 

berat yang diberikan oleh dosen selama perkuliahan berlangsung. Selain itu, terdapat 

beberapa laporan dosen mata kuliah teori yang terjadwal setelah kuliah praktik bahwa 

mahasiswa mengantuk dan tidak bisa berkonsentrasi selama mengikuti kuliah teori. 

Hal ini menunjukan beberapa indikator kurangnya tingkat kebugaran jasmani pada 
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mahasiswa. Untuk bisa mengetahui tingkat kebugaran jasmani mahasiswa program 

studi Pendidikan Jasmani peneliti melaksanakan pengukuran melalui Tes Kebugaran 

Jasmani yang diharapkan bisa memberikan gambaran akan tingkat kebugaran 

mahasiswa. 

Permainan tradisional merupakan permainan yang berawal dari budaya 

masyarakat. Untuk memahaminya perlu pemahaman konsep bermain. Oleh karena itu, 

permainan dalam konteks pendidikan dapat dimanfaatkan sebagi pembekalan 

pentingnya kativitas fisik untuk meningkatkan kondisi sehat, kebugaran fisilk, 

hubungan sosial, pengendalian emosi, dan moral. Permainan dipilih karena dapat 

dilakukan pada saat pembelajaran mata kuliah praktik. Selain itu akan diperoleh dua 

manfaat sekaligus yaitu melestarikan permainan yang hampir dilupakan karena 

maraknya permainan modern serta juga dapat menanamkan karakter pada mahasiswa. 

Sutini (2018) mengemukakan sejumlah karakter yang dimiliki oleh permainan 

tradisional yang dapat membentuk karakter positif pada anak. 

Tingkat kebugaran jasmani merupakan faktor yang sangat penting bagi seorang 

siswa, sehingga perlu dikontrol keadaanya, dijaga dan ditingkatkan apabila masih 

dirasa rendah. Dalam hal ini, tingkat kebugaran jasmani mahasiswa PJKR Pare-Pare 

masih dirasa rendah oleh penulis, sehingga berdasarkan uraian di atas, penulis merasa 

perlu mengadakan penelitian tentang pengaruh permainan tradisional terhadap 

peningkatan kebugaran jasmani mahasiswa PJKR Pare-Pare. 

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah diuraikan di atas, maka dapat 

dirumuskan perumusan masalah dalam penelitian ini, yaitu “ adakah pengaruh 

permainan tradisional terhadap peningkatan kebugaran jasmani mahasiswa PJKR 

Pare-Pare?. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh permainan tradisional 

terhadap peningkatan kebugaran jasmani mahasiswa PJKR Pare-Pare. 

METODE PENELITIAN 

Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah eksperimen semu (quasi 

exsperimental).Dalam hal ini yang akan diteliti adalah upaya meningkatkan kebugaran 

jasmani mahasiswa PJKR Pare-Pare melalui permainan tradisional dengan desain satu 

kelompok dengan tes awal dan terakhir(the one group pretest-postest designs).  

Populasi dalam penelitian ini yaitu mahasiswa PJKR Pare-Pare memenuhi syarat 

sebagai populasi. populasi harus mempunyai satu sifat yang sama dan dalam 

penelitian ini populasi telah memiliki lebih dari batas minimal yang ditetapkan. Teknik 

pengambilan sampel dalam penelitian ini menggunakan total sampling, sehingga 

penelitian ini juga bisa disebut penelitian populasi yakni peneliti mengambil 

keseluruhan jumlah populasi mahasiswa PJKR Pare-Pare, yang berjumlah 18 

mahasiswa.  

Adapun defenisi opreasinal variabel meningkatkan kebugaran jasmani adalah 

upaya untuk meningkatkan kemampuan seseorang untuk dapat melakukan kerja 

sehari-hari secara efektif dan efisien tanpa timbul kelelahan yang berlebihan sehingga 



 
 
 
 
 
 

1660 

 

SEMINAR NASIONAL HASIL PENELITIAN  2023 
“Penguatan Riset, Inovasi, Kreativitas Peneliti di Era 5.0” 

LP2M-Universitas Negeri Makassar 
ISBN: 978-623-387-152-5 

masih dapat menikmati waktu luangnya, dengan memberikan perlakukan kepada 

siswa melalui aktivitas permainan tradisional kemudian dilakukan tes dengan 

menggunakan TKJI, sehingga dapat diketahui perbedaan dari pemberlakuan. Teknik 

pengumpulan data yang digunakan dalam penelitian ini adalah dengan menggunakan 

observasi, tes praktek atau perbuatan dan pengukuran. Tes yang digunakan yaitu tes 

kebugaran jasmani indonesia (TKJI) tahun 2010. Selanjutnya, teknik analisis data yang 

digunakan yaitu menggunakan Uji t. Sebelum dilakukan uji t, maka perlu dilakukan uji 

homogenitas dan uji normalita data. 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Analisis hasil peneliti akan dikaitkan dengan tujuan penelitian sebagaimana 

yang telah dikemukakan dari awal, maka dapat diuraikan dengan deskripsi data dan 

pengujian. Deskripsi data penelitian berfungsi untuk mempermudah pembacaan data 

penelitian. Deskripsi data penelitian meliputi data pre test dan data post test dari 

penelitian yang dilakukan. Dalam bab ini akan disajikan satu persatu data penelitian, 

dari data pre test dan data post test tingkat kebugaran jasmani mahasiswa PJKR Pare-

Pare. 

Hasil analisis deskriptif data pre test tingkat kebugaran jasmani mahasiswa PJKR 

Pare-Pare memperoleh nilai maksimum sebesar 21, nilai minimum 8, rerata 13,83, 

median 14,50, modus 15 dan nilai standar deviasi sebesar 3,42. Hasil analisis deskriptif 

data post test tingkat kebugaran jasmani mahasiswa PJKR Pare-Pare memperoleh nilai 

maksimum sebesar 22, nilai minimum 10, rerata 15,28, median 15, modus 17 dan nilai 

standar deviasi sebesar 3,38.  

Sebelum dilakukan analisis data, akan dilakukan analisis prasyarat analisis data 

yang meliputi uji normalitas dan uji homogenitas. Hasil uji prasyarat analisis disajikan 

berikut ini: 

1. Uji Normalitas Data 

Tabel 1. Hasil Perhitungan Uji Normalitas 

No Variabel χ² Sig Kesimpulan 

1 Pre test Tingkat Kebugaran Jasmani 6,000 0,873 Normal 

2 Post test Tingkat Kebugaran Jasmani  5,333 0,804 Normal 

Dari tabel di atas harga Signifikan dari kelompok pre test dan post test sebesar 

0,873, dan 0,804. Karena harga Signifikan lebih besar dari 0,05 (Sig > 0,05), maka 

hipotesis yang menyatakan sampel berasal dari populasi berdistribusi normal diterima. 

Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa kenormalan distribusi terpenuhi. 
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2. Uji Homogenitas Data 

Tabel 2. Hasil Perhitungan Uji Homogenitas 

Kelompok Levene Statistik Sig Keterangan 

Pre Test 0,000 0,984 Homogen 

Post Test 

Hasil uji homogenitas variabel penelitian diketahui nilai Levene Statistik sebesar 

0,000, sedangkan nilai signifikansi lebih besar dari 0,05 yaitu sebesar 0,984. Karena 

harga Sig > 0,05 maka hipotesis yang menyatakan bahwa data diperoleh dari populasi 

yang homogen diterima, 

Analisis data dilakukan dengan uji-t pada data pre test dan post test hasil 

pengukuran tingkat kebugaran jasmani mahasiswa PJKR Pare-Pare. Dalam uji ini akan 

menguji hipotesis nol (Ho) : tidak terdapat peningkatan Kebugaran Jasmani melalui 

permainan tradisional mahasiswa PJKR Pare-Pare. Untuk menerima atau menolak Ho 

dengan membandingkan harga t hitung dengan harga t tabel. Kriterianya adalah 

menerima Ho apabila harga t hitung < t tabel pada taraf signifikan 0,05. Berikut hasil yang 

diperoleh. 

Tabel 3. Rangkuman Hasil Uji-t 

Variabel Rata-rata t hitung df t tabel Keterangan 

Pre Test TKJI 13,83 - 3,630 17 1,740 Signifikan 

Post Test TKJI 15,28 

Hasil uji-t diperoleh nilai t hitung sebesar sebesar – 3,630 dan nilai t tabel pada dk 

(0,05)(17) sebesar 1,740. Oleh karena nilai t hitung lebih besar dari t tabel (-3,630 > 1,740) 

maka dapat disimpulkan bahwa terdapat peningkatan kebugaran jasmani melalui 

permainan tradisional mahasiswa PJKR Pare-Pare. Berdasarkan tabel di atas dapat 

diketahui bahwa nilai rata-rata untuk data pre test adalah sebesar 13,83 dan nilai rata-

rata untuk data post test adalah sebesar 15,28. Hasil ini menunjukkan tingkat 

kebugaran jasmani mahasiswa PJKR Pare-Pare setelah mendapatkan pembelajaran 

dengan permainan tradisional meningkat sebesar 1,45 atau sebesar 10,48% dari saat 

pre test. Dalam hal ini dapat dikatakan peningkatan yang diberikan pembelajaran 

dengan permainan tradisional terhadap tingkat kebugaran jasmani mahasiswa PJKR 

Pare-Pare sebesar 10,48%. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa setelah pembelajaran dengan permainan 

tradisional tingkat kebugaran jasmani mahasiswa meningkat secara signifikan, yaitu 

sebesar 10,48% dari sebelum diberikan pembelajaran melalui permainan tradisional. 

Hal ini merupakan hal yang sangat positif bagi perkembangan pendidikan jasmani, 

karena dengan hasil penelitian ini diharapkan dapat diterapkan pada pembelajaran 

praktik, yaitu dengan memberikan pembelajaran melalui permainan tradisional dapat 

efektif meningkatkan tingkat kebugaran jasmani mahasiswa. Dengan semakin 
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meningkatnya kebugaran jasmani mahasiswa maka siswa juga tidak akan mudah 

merasa lelah yang berlebih ketika beraktivitas. Untuk itu diharapkan agar dalam latihan 

kebugaran jasmani (untuk menjaga kebugaran jasmani) cukup melakukan permainan 

tradisional secara rutin saja karena permainan tradisional gobak sodor sangat mudah 

untuk umum dan dapat dilakukan di mana saja, cukup ada halaman atau tempat yang 

cukup luas dan beberapa mahasiswa yang bisa dibagi menjadi 2 kelompok. 

KESIMPULAN  

Berdasarkan hasil analisis data, pengujian hipotesis dan pembahasan yang telah 

dikemukakan pada bab sebelumnya, kesimpulan dalam penelitian ini adalah sebagai 

berikut: ”terdapat peningkatan kebugaran jasmani melalui permainan tradisional 

mahasiswa PJKR Pare-Pare.” Pembelajaran dengan pendekatan bermain ternyata 

mampu meningkatkan kebugaran jasmani mahasiswa PJKR Pare-Pare. Hal ini berarti 

bahwa pendekatan bermain merupakan salah satu upaya yang tepat guna 

meningkatkan kebugaran jasmani mahasiswa PJKR Pare-Pare. 

Penelitian ini telah diusahakan secara maksimal, tetapi tentu saja penelitian ini 

masih jauh dari kesempurnaan dan banyak terdapat kekurangan maupun keterbatasan 

dalam penelitian. Keterbatasan dalam penelitian ini di antaranya sebagai berikut: 1) 

Dalam proses pengambilan data, peralatan terbatas. 2) Dalam pengambilan data 

sering turun hujan, sehingga saat pengambilan data terkadang berhenti dikarenakan 

hujan turun. 

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan, saran yang dapat diberikan adalah 

sebagai barikut: 1) Bagi mahasiswa agar lebih meningkatkan latihan kebugaran 

jasmani yang salah satunya dengan cara bermain, entah itu permainan tradisional 

maupun permainan modern yang memacu mahasiswa untuk bergerak aktif. Misalnya 

seperti bermain gobaksodor, kejar-kejaran, dan lain sebagainya. 2) Bagi dosen 

diharapkan dapat memberikan latihan yang efektif dalam pembelajaran, sehingga 

tingkat kebugaran jasmani mahasiswa akan semakin meningkat, salah satunya dengan 

menggunakan pendekatan bermain. 3) Bagi peneliti selanjutnya, agar menambah 

subyek penelitian dengan ruang lingkup yang lebih besar dan dengan perlakuan atau 

model pembelajaran yang lebih bervariasi. 
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