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Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh tes kebugaran jasmani
menggunakan metode Rockport terhadap minat belajar siswa pada UPTD SD Negeri
1 Bireuen. Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain ex post
facto. Subjek penelitian adalah 30 siswa kelas V yang dipilih melalui teknik purposive
sampling dari total populasi 60 siswa. Data kebugaran jasmani diperoleh melalui
Rockport Walk Test (berjalan cepat sejauh 1,6 km), sedangkan data minat belajar
dikumpulkan menggunakan angket skala Likert. Hasil penelitian menunjukkan
adanya pengaruh positif dan signifikan antara kebugaran jasmani dengan minat
belajar siswa (r = 0,57; p < 0,05). Artinya, semakin baik tingkat kebugaran jasmani
siswa, semakin tinggi pula minat belajarnya. Kesimpulan dari penelitian ini adalah
bahwa kebugaran jasmani yang baik dapat meningkatkan semangat, motivasi, dan
minat siswa dalam proses pembelajaran di sekolah dasar

Kata kunci: Kebugaran Jasmani, Metode Rockport, Minat Belajar,

Abstract

This study aims to determine the effect of physical fitness tests using the Rockport
method on students’ learning interest at UPTD SD Negeri 1 Bireuen. This research
employed a quantitative approach with an ex post facto design. The research subjects
were 30 fifth-grade students selected through purposive sampling from a population
of 60. Physical fitness data were obtained through the Rockport Walk Test (a 1.6 km
brisk walk), while learning interest data were collected using a Likert-scale
questionnaire. The results indicated a positive and significant relationship between
physical fitness and students’ learning interest (r = 0.57; p < 0.05). This means that
the better the students’ physical fitness, the higher their learning interest. It can be
concluded that good physical fitness contributes to increased enthusiasm,
motivation, and interest in learning among elementary school students.
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PENDAHULUAN

Kebugaran jasmani merupakan salah satu aspek fundamental yang
memiliki peran penting dalam menunjang keberhasilan proses pembelajaran
di sekolah. Kebugaran jasmani yang baik mencerminkan kondisi tubuh yang
sehat, bugar, dan memiliki kemampuan fisik yang memadai untuk
melakukan berbagai aktivitas sehari-hari, termasuk kegiatan belajar di kelas.
Siswa dengan tingkat kebugaran jasmani yang baik cenderung mampu
mengikuti pembelajaran dengan lebih optimal karena tubuh mereka tidak
mudah lelah, memiliki daya tahan yang baik, serta mampu mempertahankan
konsentrasi dalam waktu yang relatif lama. Dalam konteks pendidikan dasar,
kebugaran jasmani tidak hanya berkaitan dengan kemampuan fisik semata,
tetapi juga berkontribusi terhadap perkembangan kognitif, afektif, dan sosial
siswa.(Gustiana & Puspita, 2020)

Pada era digital seperti saat ini, perkembangan teknologi membawa
dampak yang cukup signifikan terhadap pola hidup anak-anak, termasuk
siswa sekolah dasar. Kemudahan akses terhadap gawai, permainan digital,
dan tontonan televisi menyebabkan banyak siswa menghabiskan waktu lebih
lama dalam posisi duduk dan kurang bergerak. Pola hidup yang minim
aktivitas fisik atau sedentary lifestyle ini berpotensi menurunkan tingkat
kebugaran jasmani siswa. Penurunan kebugaran jasmani tersebut tidak
hanya berdampak pada kesehatan fisik, tetapi juga dapat memengaruhi
aspek psikologis dan akademik siswa, seperti menurunnya semangat belajar,
konsentrasi, dan minat dalam mengikuti kegiatan pembelajaran di sekolah.

Menurut Sukadiyanto (2011), kebugaran jasmani tidak hanya
memengaruhi kemampuan tubuh dalam melakukan aktivitas fisik, tetapi
juga berperan dalam menjaga keseimbangan fungsi fisiologis dan psikologis
individu. Siswa yang memiliki kebugaran jasmani yang baik umumnya
memiliki sistem peredaran darah dan pernapasan yang lebih efisien, sehingga
suplai oksigen ke otak dapat berlangsung dengan optimal. Kondisi ini
mendukung kemampuan berpikir, konsentrasi, dan daya ingat siswa selama

proses pembelajaran. Sebaliknya, siswa dengan tingkat kebugaran jasmani
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yang rendah cenderung lebih cepat mengalami kelelahan, mengantuk, kurang
bersemangat, serta mudah kehilangan motivasi belajar.(Gumantan, 2020)

Untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani siswa, diperlukan suatu
alat ukur atau tes yang dapat memberikan gambaran kondisi fisik mereka
secara objektif. Tes kebugaran jasmani merupakan salah satu cara yang
umum digunakan untuk menilai kemampuan fisik seseorang, khususnya
kemampuan kardiorespirasi. Salah satu metode yang banyak digunakan dan
relatif mudah diterapkan adalah Rockport Walk Test. Tes ini dilakukan
dengan cara berjalan cepat sejauh 1,6 kilometer dan digunakan untuk
mengukur kemampuan sistem kardiorespirasi serta memperkirakan
kapasitas oksigen maksimal (VO.max). Rockport Walk Test dinilai praktis
karena tidak memerlukan peralatan yang rumit dan dapat dilakukan di
lingkungan sekolah, sehingga cocok digunakan untuk siswa sekolah dasar.

Katch dan McArdle (2011) menyatakan bahwa Rockport Walk Test
merupakan tes submaksimal yang dirancang untuk menilai kemampuan
sistem kardiorespirasi tanpa harus melakukan aktivitas fisik dengan
intensitas maksimal. Tes ini memiliki tingkat keamanan yang tinggi dan risiko
cedera yang rendah, sehingga sangat sesuai untuk digunakan pada anak-
anak maupun populasi umum. Selain itu, instruksi pelaksanaannya yang
sederhana memudahkan guru atau peneliti dalam mengaplikasikannya di
lapangan. Dengan menggunakan Rockport Walk Test, kondisi kebugaran
jasmani siswa dapat diketahui secara lebih akurat dan terukur.(“Hubungan
Penyakit Jantung Koroner Dengan Kebugaran Jasmani Pada Jemaah Haji Di
Provinsi DKI Jakarta Tahun 2023,” 2024)

Selain kebugaran jasmani, faktor lain yang tidak kalah penting dalam
menunjang keberhasilan belajar siswa adalah minat belajar. Minat belajar
merupakan salah satu faktor psikologis yang berperan besar dalam
menentukan kualitas dan hasil belajar siswa. Menurut Slameto (2015), minat
belajar adalah kecenderungan hati yang tinggi terhadap kegiatan belajar yang
disertai dengan perasaan senang, perhatian, dan kemauan untuk terlibat
secara aktif dalam proses pembelajaran. Siswa yang memiliki minat belajar

tinggi akan lebih antusias mengikuti pelajaran, aktif bertanya, serta berusaha
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memahami materi yang disampaikan guru. Sebaliknya, siswa yang memiliki
minat belajar rendah cenderung pasif, mudah bosan, dan kurang
berpartisipasi dalam kegiatan belajar.(Arrohim, 2023)

Hubungan antara kebugaran jasmani dan minat belajar dapat dijelaskan
melalui teori yang menyatakan bahwa kondisi fisik yang baik akan
mendukung kesiapan mental dan emosional siswa dalam belajar. Tubuh yang
sehat dan bugar memungkinkan siswa untuk mengikuti pembelajaran
dengan perasaan nyaman, fokus, dan penuh energi. Siswa yang memiliki
kebugaran jasmani yang baik juga cenderung lebih percaya diri, mampu
berinteraksi dengan teman dan guru secara positif, serta menunjukkan sikap
yang lebih antusias dalam kegiatan belajar mengajar.

Berdasarkan uraian tersebut, peneliti tertarik untuk meneliti pengaruh
tes kebugaran jasmani menggunakan metode Rockport Walk Test terhadap
minat belajar siswa di UPTD SD Negeri 1 Bireuen. Penelitian ini diharapkan
dapat memberikan gambaran mengenai hubungan antara kondisi fisik dan
aspek psikologis siswa, khususnya minat belajar. Selain itu, hasil penelitian
ini diharapkan dapat menjadi bahan pertimbangan bagi sekolah dan guru
dalam meningkatkan kualitas pembelajaran melalui upaya peningkatan
kebugaran jasmani siswa, sehingga tercipta proses belajar yang lebih efektif,

menyenangkan, dan bermakna.(Subekti et al., 2020)

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain ex
post facto, yaitu penelitian yang bertujuan untuk mengetahui hubungan
antarvariabel tanpa memberikan perlakuan secara langsung. Dalam
penelitian ini, peneliti hanya mengamati dan menganalisis data yang telah
ada untuk melihat hubungan antara kebugaran jasmani dan minat belajar
siswa. Pendekatan ini dipilih karena sesuai untuk mengkaji hubungan sebab
akibat berdasarkan kondisi nyata yang dialami oleh subjek penelitian di

lingkungan sekolah.
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Subjek penelitian ini adalah siswa kelas V UPTD SD Negeri 1 Bireuen
yang berjumlah 60 orang. Dari populasi tersebut, diambil sampel sebanyak
30 siswa dengan menggunakan teknik purposive sampling, yaitu penentuan
sampel berdasarkan kriteria tertentu, seperti kondisi kesehatan yang baik
dan keaktifan dalam mengikuti pelajaran Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan
Kesehatan (PJOK). Pengumpulan data dilakukan menggunakan dua
instrumen, yaitu tes kebugaran jasmani dan angket minat belajar. Tes
kebugaran jasmani menggunakan metode Rockport Walk Test, di mana siswa
diminta berjalan cepat sejauh 1,6 kilometer di lintasan datar, kemudian
waktu tempuh dan denyut nadi akhir digunakan untuk menghitung nilai
VO.max. Sementara itu, angket minat belajar terdiri atas 20 pernyataan
dengan skala Likert yang mencakup aspek perhatian, rasa senang,
keterlibatan, dan motivasi belajar.

Data yang diperoleh selanjutnya dianalisis menggunakan teknik
statistik. Analisis statistik deskriptif digunakan untuk menggambarkan
tingkat kebugaran jasmani dan minat belajar siswa secara umum.
Selanjutnya, untuk mengetahui hubungan antara kebugaran jasmani dan
minat belajar, digunakan uji korelasi Product Moment Pearson. Pengujian
hipotesis dilakukan pada taraf signifikansi 5% (a = 0,05) atau dengan tingkat
kepercayaan sebesar 95%, sehingga hasil analisis diharapkan dapat
memberikan kesimpulan yang valid dan dapat dipertanggungjawabkan

secara ilmiah.

HASIL DAN PEMBAHASAN PENELITIAN

Hasil penelitian menunjukkan bahwa tingkat kebugaran jasmani siswa
kelas V UPTD SD Negeri 1 Bireuen, yang diukur menggunakan Rockport Walk
Test, berada pada kategori cukup bugar. Berdasarkan hasil perhitungan,
diperoleh nilai rata-rata VO.max sebesar 35,2 ml/kg/menit. Nilai ini
menunjukkan bahwa secara umum kemampuan kardiorespirasi siswa berada

pada tingkat yang memadai untuk menunjang aktivitas sehari-hari, termasuk
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kegiatan belajar di sekolah. Kondisi kebugaran jasmani yang cukup baik ini
mengindikasikan bahwa sebagian besar siswa memiliki daya tahan tubuh
yang relatif baik, tidak mudah lelah, serta mampu mengikuti aktivitas
pembelajaran dengan kondisi fisik yang stabil(Febriyanti et al., 2024).

Selain kebugaran jasmani, penelitian ini juga mengkaji minat belajar
siswa melalui pengisian angket yang telah disusun berdasarkan beberapa
aspek, yaitu perhatian, rasa senang, keterlibatan, dan motivasi belajar. Hasil
analisis angket menunjukkan bahwa skor rata-rata minat belajar siswa
mencapai 78,6 dari skor maksimum 100. Skor tersebut termasuk dalam
kategori tinggi, yang berarti sebagian besar siswa memiliki ketertarikan dan
antusiasme yang baik terhadap kegiatan belajar di sekolah. Tingginya minat
belajar ini tercermin dari perhatian siswa saat mengikuti pelajaran, perasaan
senang dalam belajar, keaktifan dalam kegiatan pembelajaran, serta
dorongan internal untuk mencapai hasil belajar yang optimal.

Untuk mengetahui hubungan antara kebugaran jasmani dan minat
belajar siswa, dilakukan uji korelasi Product Moment Pearson. Hasil analisis
menunjukkan nilai koefisien korelasi sebesar r = 0,57 dengan nilai
signifikansi p = 0,001. Karena nilai p lebih kecil dari taraf signifikansi 0,05 (p
< 0,05), maka dapat disimpulkan bahwa terdapat hubungan yang positif dan
signifikan antara kebugaran jasmani dan minat belajar siswa. Nilai koefisien
korelasi sebesar 0,57 menunjukkan bahwa hubungan antara kedua variabel
berada pada kategori sedang hingga kuat. Artinya, semakin baik tingkat
kebugaran jasmani siswa, maka cenderung semakin tinggi pula minat belajar
yang dimiliki siswa.(Prasetiyo et al., 2021)

Hubungan positif ini menunjukkan bahwa kebugaran jasmani memiliki
peranan penting dalam mendukung aspek psikologis siswa, khususnya minat
belajar. Siswa yang memiliki kondisi fisik yang bugar cenderung merasa lebih
segar, berenergi, dan siap secara mental untuk mengikuti proses
pembelajaran. Sebaliknya, siswa dengan tingkat kebugaran yang rendah
berpotensi mengalami kelelahan lebih cepat, sehingga dapat berdampak pada

menurunnya perhatian dan minat dalam belajar. Temuan ini memperkuat
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anggapan bahwa kesehatan fisik dan kebugaran jasmani merupakan salah
satu faktor pendukung keberhasilan proses pendidikan di sekolah dasar.

Selanjutnya, untuk mengetahui besarnya pengaruh kebugaran jasmani
terhadap minat belajar siswa, dilakukan analisis regresi linier sederhana.
Hasil analisis menghasilkan persamaan regresi Y = 42,13 + 0,78X. Persamaan
ini menunjukkan bahwa kebugaran jasmani memiliki kontribusi positif
terhadap minat belajar siswa. Konstanta sebesar 42,13 menggambarkan nilai
minat belajar dasar yang dimiliki siswa ketika nilai kebugaran jasmani berada
pada titik nol, sedangkan koefisien regresi sebesar 0,78 menunjukkan bahwa
setiap peningkatan satu satuan skor kebugaran jasmani akan diikuti oleh
peningkatan skor minat belajar sebesar 0,78 poin.(Sobarna et al., 2020)

Hasil analisis regresi ini mengindikasikan bahwa kebugaran jasmani
memberikan pengaruh yang cukup berarti terhadap minat belajar siswa,
meskipun bukan satu-satunya faktor yang memengaruhinya. Faktor-faktor
lain seperti lingkungan belajar, metode pembelajaran, dukungan orang tua,
dan kondisi psikologis siswa juga turut berperan dalam membentuk minat
belajar. Namun demikian, temuan penelitian ini menegaskan bahwa
peningkatan kebugaran jasmani melalui aktivitas fisik yang teratur dan
pembelajaran PJOK yang optimal dapat menjadi salah satu strategi efektif
untuk meningkatkan minat belajar siswa.

Secara keseluruhan, hasil penelitian ini menunjukkan adanya
keterkaitan yang erat antara kondisi fisik dan aspek psikologis siswa.
Kebugaran jasmani yang baik tidak hanya berdampak pada kesehatan tubuh,
tetapi juga berkontribusi dalam meningkatkan minat dan semangat belajar
siswa di sekolah. Oleh karena itu, sekolah diharapkan dapat memberikan
perhatian lebih terhadap program peningkatan kebugaran jasmani siswa,
baik melalui kegiatan pembelajaran PJOK maupun aktivitas fisik lainnya,
guna mendukung terciptanya proses pembelajaran yang lebih efektif dan

berkualitas.(Budiman et al., 2023)
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PEMBAHASAN

Hasil penelitian menunjukkan adanya hubungan yang erat antara
kebugaran jasmani dan minat belajar siswa. Semakin baik tingkat kebugaran
jasmani yang dimiliki siswa, semakin tinggi pula minat mereka dalam
mengikuti proses pembelajaran. Siswa dengan kondisi fisik yang bugar
umumnya memiliki stamina yang lebih kuat sehingga mampu mengikuti
kegiatan belajar dalam waktu yang lebih lama tanpa merasa cepat lelah.
Kondisi tubuh yang sehat dan bugar juga membantu siswa untuk lebih
mudah berkonsentrasi, menerima materi pelajaran dengan baik, serta
berpartisipasi secara aktif dalam berbagai aktivitas pembelajaran di kelas.
Dengan demikian, kebugaran jasmani menjadi salah satu faktor pendukung
penting dalam menciptakan proses Dbelajar yang efektif dan
menyenangkan.(Perdana & Lumintuarso, 2015)

Siswa yang memiliki kebugaran jasmani yang baik cenderung
menunjukkan sikap yang lebih positif terhadap kegiatan belajar. Mereka lebih
siap secara fisik dan mental untuk menerima pembelajaran, sehingga mampu
mengikuti instruksi guru dengan baik dan berinteraksi secara aktif dengan
teman sekelas. Sebaliknya, siswa yang memiliki kebugaran jasmani rendah
sering mengalami kelelahan, kurang fokus, dan mudah merasa bosan, yang
pada akhirnya dapat menurunkan minat belajar. Temuan ini menunjukkan
bahwa kondisi fisik yang prima berperan penting dalam membentuk kesiapan
belajar siswa, baik dari segi perhatian, motivasi, maupun keterlibatan dalam
proses pembelajaran.(Sari et al., 2018)

Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh
Nurhasan (2017), yang menyatakan bahwa kebugaran jasmani memiliki
pengaruh positif terhadap motivasi dan prestasi belajar siswa. Dalam
penelitiannya, Nurhasan menemukan bahwa siswa dengan tingkat
kebugaran jasmani yang baik menunjukkan motivasi belajar yang lebih tinggi
dan hasil belajar yang lebih optimal dibandingkan dengan siswa yang
memiliki kebugaran jasmani rendah. Kesamaan hasil tersebut memperkuat

temuan dalam penelitian ini bahwa kebugaran jasmani bukan hanya
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berkaitan dengan aspek kesehatan fisik, tetapi juga memiliki dampak yang
signifikan terhadap aspek psikologis dan akademik siswa.(Sukowati, 2023)

Selain itu, penggunaan metode Rockport Walk Test dalam penelitian ini
dinilai efektif untuk mengukur tingkat kebugaran jasmani siswa sekolah
dasar. Metode ini relatif mudah dilaksanakan karena hanya membutuhkan
lintasan datar dan pengukuran waktu serta denyut nadi akhir, sehingga tidak
memerlukan peralatan yang rumit. Rockport Walk Test juga tergolong aman
karena merupakan tes submaksimal, sehingga risiko cedera pada siswa
sangat rendah. Karakteristik tersebut menjadikan metode Rockport sangat
sesuai digunakan dalam lingkungan sekolah dasar, di mana faktor keamanan
dan kemudahan pelaksanaan menjadi pertimbangan utama.

Tidak hanya berfungsi sebagai alat ukur, kegiatan pengukuran
kebugaran jasmani melalui Rockport Walk Test juga dapat memberikan
dampak positif terhadap sikap siswa terhadap kesehatan fisik. Melalui
kegiatan ini, siswa menjadi lebih sadar akan pentingnya menjaga kebugaran
tubuh dan termotivasi untuk melakukan aktivitas fisik secara rutin.
Pengalaman mengikuti tes kebugaran dapat menumbuhkan rasa tanggung
jawab siswa terhadap kondisi fisiknya sendiri, sekaligus menanamkan
kebiasaan hidup sehat sejak dini. Dengan demikian, pengukuran kebugaran
jasmani tidak hanya bersifat evaluatif, tetapi juga edukatif dan motivatif bagi
siswa.(Wibowo et al., 2023)

Peningkatan kebugaran jasmani terbukti mampu menciptakan
suasana belajar yang lebih positif di lingkungan sekolah. Siswa yang bugar
cenderung memiliki rasa percaya diri yang lebih tinggi karena merasa mampu
mengikuti kegiatan pembelajaran dengan baik. Rasa percaya diri ini
mendorong siswa untuk lebih aktif bertanya, menyampaikan pendapat, serta
terlibat dalam diskusi di kelas. Selain itu, siswa yang sehat secara fisik
umumnya memiliki emosi yang lebih stabil, sehingga dapat berinteraksi
dengan guru dan teman sebaya secara lebih baik. Suasana belajar yang
kondusif ini sangat mendukung tercapainya tujuan pembelajaran secara

optimal.
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Temuan ini mendukung teori yang dikemukakan oleh Slameto (2015),
yang menyatakan bahwa kondisi fisik yang prima dapat meningkatkan minat
dan efektivitas belajar siswa. Menurut Slameto, minat belajar dipengaruhi
oleh berbagai faktor, salah satunya adalah kondisi jasmani. Siswa yang
berada dalam kondisi fisik yang sehat dan bugar akan lebih mudah
menumbuhkan perasaan senang terhadap kegiatan belajar, memberikan
perhatian penuh, serta memiliki kemauan yang kuat untuk terlibat aktif
dalam proses pembelajaran. Sebaliknya, kondisi fisik yang kurang baik dapat
menjadi hambatan bagi siswa dalam mengembangkan minat belajar secara
optimal.(Sugiarto, 2018)

Berdasarkan hasil penelitian dan kajian teori tersebut, dapat
disimpulkan bahwa kebugaran jasmani memiliki peranan yang sangat
penting dalam mendukung minat belajar siswa sekolah dasar. Oleh karena
itu, upaya peningkatan kebugaran jasmani perlu mendapat perhatian serius
dari pihak sekolah, guru, dan orang tua. Pembelajaran Pendidikan Jasmani,
Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) hendaknya dilaksanakan secara optimal
dan berkesinambungan, disertai dengan dorongan untuk melakukan
aktivitas fisik di luar jam pelajaran. Dengan meningkatkan kebugaran
jasmani siswa, diharapkan minat belajar mereka juga semakin meningkat,
sehingga proses pembelajaran dapat berlangsung dengan lebih efektif dan

menghasilkan prestasi belajar yang lebih baik.(Satrio, 2025)

SIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian, dapat disimpulkan bahwa terdapat
pengaruh positif dan signifikan antara kebugaran jasmani yang diukur
menggunakan metode Rockport Walk Test terhadap minat belajar siswa di
UPTD SD Negeri 1 Bireuen. Hal ini menunjukkan bahwa kondisi fisik siswa
memiliki peranan penting dalam menunjang kesiapan dan ketertarikan siswa

terhadap proses pembelajaran. Semakin baik tingkat kebugaran jasmani
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siswa, maka semakin besar pula kecenderungan siswa untuk menunjukkan
minat belajar yang tinggi di sekolah.

Siswa yang memiliki tingkat kebugaran jasmani lebih baik terbukti
menunjukkan minat belajar yang lebih tinggi dibandingkan dengan siswa
yang memiliki kebugaran jasmani rendah. Kondisi fisik yang bugar
memungkinkan siswa untuk lebih fokus, tidak mudah lelah, serta lebih aktif
berpartisipasi dalam kegiatan pembelajaran. Sebaliknya, siswa dengan
kebugaran jasmani yang rendah cenderung cepat merasa lelah, kurang
bersemangat, dan sulit mempertahankan konsentrasi, sehingga berdampak
pada rendahnya minat belajar

Selain itu, tes Rockport Walk Test dapat dijadikan sebagai alat yang
sederhana, praktis, dan efektif untuk menilai tingkat kebugaran jasmani
siswa sekolah dasar. Metode ini mudah dilaksanakan, aman, serta tidak
memerlukan peralatan yang rumit, sehingga sangat sesuai diterapkan di
lingkungan sekolah. Dengan pemanfaatan tes Rockport, guru dapat
memperoleh gambaran kondisi kebugaran jasmani siswa secara objektif dan
menjadikannya sebagai dasar dalam merancang program pembelajaran dan
aktivitas fisik yang mendukung peningkatan kebugaran dan minat belajar

siswa.
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