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ABSTRAK 

Kebugaran jasmani sangat penting bagi siswa SMA karena aktivitas mereka yang tinggi. 
Kebugaran jasmani adalah komponen fisik yang harus dimiliki siswa SMA N 9 Semarang, terutama 
karena mayoritas pelajaran bersifat teori. Salah satu kebugaran fisik dasar yang harus dimiliki adalah 
daya tahan tubuh. Penelitian ini bertujuan untuk menilai tingkat kebugaran fisik daya tahan tubuh dan 
meningkatkan kemampuan sit up siswa melalui permainan modifikasi dalam pembelajaran PJOK kelas 
XI. Penelitian menggunakan metode Penelitian Tindakan Kelas (PTK) dalam dua siklus pada 36 siswa. 
Aktivitas fisik berhubungan erat dengan kebugaran jasmani yang bervariasi antar individu. Dalam siklus 
pertama, peneliti menerapkan metode permainan seperti “Sit Up Relay,” “Ball Pass Sit Up,” dan 
memindahkan cone sambil bangun-duduk. Hasilnya, 24 siswa mencapai KKM (66,66%), tetapi belum 
memenuhi target ketuntasan yaitu 27 siswa. Pada siklus kedua, hasil meningkat menjadi 30 siswa yang 
tuntas (83,33%). Penelitian ini menunjukkan bahwa melalui permainan modifikasi, kebugaran jasmani 
siswa, khususnya kemampuan sit up, dapat meningkat signifikan. Metode ini efektif diterapkan dalam 
pembelajaran untuk meningkatkan kebugaran jasmani siswa. 

Kata kunci: Kebugaran jasmani, Meningkatkan, Modifikasi permainan, sit up 

ABSTRACT 

Physical fitness is essential for high school students due to their high levels of activity. It is a 
crucial physical component that students at SMA N 9 Semarang must possess, especially since most of 
their subjects are theoretical. One fundamental aspect of physical fitness is endurance. This study 
aimed to assess the students’ basic physical endurance and enhance their sit-up abilities through 
modified games in PE lessons for 11th-grade students. The research used a Classroom Action Research 
(CAR) method in two cycles involving 36 students. Physical activity is closely tied to fitness, which 
varies among individuals. In the first cycle, the researcher implemented games like "Sit Up Relay," 
"Ball Pass Sit Up," and cone-moving exercises involving sit-ups. The results showed that 24 students 
met the required competency standard (66.66%), but the desired target of 27 students was not 
achieved. In the second cycle, the results improved, with 30 students achieving the standard (83.33%). 
This research demonstrates that modified games can significantly improve students’ physical fitness, 
particularly their sit-up performance. These methods effectively enhance students’ fitness levels when 
applied in PE classes. 

Keywords: Modified games, Physical fitness, Sit up, To improve.
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1. PENDAHULUAN 
Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) berperan penting dalam 

mengembangkan kebugaran jasmani siswa. Salah satu indikator kebugaran jasmani 
adalah kekuatan dan daya tahan otot perut, yang dapat diukur melalui tes sit up. Namun, 
dalam praktik pembelajaran, siswa cenderung kurang antusias dalam melakukan sit up 
secara konvensional, karena dianggap monoton dan melelahkan.  

pendidikan jasmani memberikan kesempatan untuk pemanfaatan aktivitas fisik 
yang bertujuan untuk perubahan kualitas individu baik secara jasmani maupun rohani 
dan merupakan pendidikan yang sangat penting untuk kemajuan suatu bangsa dan 
negara (Wibowo & Pranata, 2020). 

Pendidikan jasmani, olahraga, dan kesehatan memiliki peran penting dalam 
membentuk perkembangan siswa secara menyeluruh, dengan menggabungkan kegiatan 
fisik dan pembelajaran tentang kesehatan (Sasmitha et al., 2020). Kebugaran jasmani 
menjadi komponen penting dalam pendidikan jasmani, yang secara langsung 
memengaruhi kapasitas siswa untuk berpartisipasi aktif dalam kegiatan pembelajaran 
dan kehidupan sehari-hari. Mengingat pentingnya kebugaran jasmani, sangat penting 
untuk terus mengeksplorasi metode inovatif untuk meningkatkannya di kalangan siswa. 

Pelaksanaan pendidikan jasmani dan olahraga merupakan bentuk investasi jangka 
panjang dalam rangka meningkatkan mutu sumber daya manusia. Oleh karena itu, 
pengembangan di bidang ini harus dilakukan secara konsisten, dengan penuh kesabaran 
dan ketulusan. Hingga kini, isu mengenai mutu pendidikan dan capaian belajar siswa di 
berbagai bidang ilmu masih menjadi topik pembahasan, sehingga pemerintah bersama 
para ahli pendidikan terus berupaya untuk meningkatkan kualitas pendidikan secara 
keseluruhan. mutu pendidikan adalah hal yang sangat penting untuk diperhatikan dan 
ditingkatkan, karena dengan peningkatan mutu pendidikan maka akan menghasilkan 
sumber daya manusia yang berkualitas pula dan mampu bersaing di era globalisasi ini. 

Konsep permainan yang dimodifikasi muncul sebagai pendekatan yang 
menjanjikan dalam konteks ini, yang menawarkan cara yang menarik dan efektif untuk 
meningkatkan kebugaran jasmani siswa. Permainan yang dimodifikasi, yang dirancang 
untuk menyesuaikan dengan kebutuhan dan kemampuan khusus siswa, berpotensi untuk 
menumbuhkan keterlibatan, motivasi, dan hasil pembelajaran yang lebih baik dalam 
pendidikan jasmani.(Sarbaitinil et al., 2024) 

Kebugaran jasmani adalah aspek penting dari kesehatan dan kesejahteraan secara 
keseluruhan, yang memengaruhi kemampuan individu untuk melakukan aktivitas sehari-
hari dengan penuh semangat dan efektivitas(Kamal & Zulkifli, 2019) 

Pentingnya penyesuaian ini terletak pada pengakuan bahwa siswa yang berbeda 
mungkin memiliki tingkat kebugaran yang bervariasi, preferensi belajar, dan minat. 
Akibatnya, pendekatan satu ukuran untuk semua dalam pendidikan jasmani mungkin 
tidak efektif untuk semua siswa (Sumaryanti et al., 2022) . Dengan adanya menyesuaikan 
permainan agar sesuai dengan kebutuhan individu, pendidik dapat menciptakan 
lingkungan belajar yang lebih inklusif dan mendukung yang mendorong partisipasi dan 
kemajuan.  

Keberhasilan dalam proses pembelajaran sangat bergantung pada tanggung jawab 
seorang pendidik. Seorang guru dituntut untuk berupaya secara maksimal dalam 
merancang proses pembelajaran agar seluruh komponen yang dibutuhkan dapat berjalan 
secara optimal. Terdapat berbagai upaya yang bisa dilakukan untuk meningkatkan 
kualitas pendidikan, salah satunya adalah dengan merancang model pembelajaran yang 
tepat. Inovasi dalam pengembangan model pembelajaran sangat penting, khususnya 
untuk menciptakan metode yang lebih efektif dan efisien demi tercapainya pembaruan 
dalam pendidikan. Dalam konteks peningkatan mutu pendidikan, guru memiliki peranan 
yang sangat krusial dalam meningkatkan kualitas belajar siswa. Oleh karena itu, guru 
harus benar-benar memperhatikan, mempertimbangkan, serta merencanakan strategi 
pembelajaran yang mampu menarik minat siswa. 
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Berdasarkan observasi awal di kelas XI-3 SMA Negeri 9 Semarang, terlihat bahwa 
sebagian besar siswa memiliki tingkat kebugaran jasmani yang rendah, khususnya dalam 
hal kekuatan otot perut. Hasil tes kebugaran jasmani pada aspek sit up menunjukkan 
bahwa banyak siswa belum mencapai standar yang diharapkan. Selain itu, motivasi dan 
antusiasme siswa dalam mengikuti pelajaran Pendidikan Jasmani, khususnya pada 
materi kebugaran jasmani, masih tergolong rendah. Didalam observasi tersebut juga 
menunjukkan bahwa masih terdapat beberapa kendala yang dihadapi guru diantaranya 
kurangnya minat peserta didik dalam melakukan pembelajaran kebugaran jasmani yang 
diberikan guru kepada peserta didik dalam proses pembelajaran oleh guru berpengaruh 
terhadap minat serta hasil belajar peserta didik. Selama pembelajaran berlangsung, siswa 
pada umumnya bersifat pasif. 

Untuk mencapai suatu tujuan pembelajaran diharapkan metode yang digunakan 
harus tepat dan sesuai sehingga bisa dianggap cocok pada pembelajaran kebugaran 
jasmani khususnya sit-up , salah satu yang digunakan adalah metode modifikasi 
permainan, metode permainan merupakan metode yang merujuk pada tindakan atau 
perubahan oleh guru, yang dimaksud buat memacu serta mengikat perhatian siswa guna 
meningkatkan suatu pembelajaran selama pembelajaran berlangsung, pada umumnya 
metode permainan modifikasi ini banyak digunakan atau dilakukan oleh guru 
penjasorkes. 

Metode bermain yaitu metode pembelajaran yang menekankan pada suatu 
kegiatan dalam proses interaksi/hubungan belajar mengajar yang ditunjukan buat 
mengatasi sebuah kebosanan peserta didik sehingga yang nantinya dalam proses belajar 
mengajar peserta didik senantiasa mengambarkan ketekunan, antusiasme, partisipasi 
dan termotivasi. Didalam metode ini dituntut untuk selalu berperan aktif dalam proses 
pembelajaran karna keaktifan dan kekreatifan sangatlah dibutuhkan supaya peserta didik 
termotivasi serta antusias tidak merasa bosan dan jenuh dalam pembelajaran penjas 
disekolah. 

Dengan adanya metode modifikasi permainan guna mengacu peserta didik untuk 
melakukan kegiatan olahraga tersebut peserta didik tidak akan  merasakan kebosanan 
maupun jenuh dalam proses belajar mengajar dan pastinya akan lebih bersemangat 
mengikuti pembelajaran disekolah, sehingga diharapkan akan menumbuhkan rasa 
kepercayaan diri dalam diri peserta didik serta mempunyai kemampuan untuk 
meningkatkan kebugaran jasmani dengan baik tanpa mengalami suatu kelelahan yang 
berarti. 

Permasalahan tersebut mendorong perlunya inovasi dalam proses pembelajaran, 
khususnya dalam pendekatan latihan yang lebih menarik dan menyenangkan bagi siswa. 
Salah satu solusi yang dapat diterapkan adalah dengan menggunakan permainan 
modifikasi sebagai sarana untuk meningkatkan kebugaran jasmani. Permainan 
modifikasi memungkinkan siswa untuk berolahraga sambil bermain, sehingga 
menciptakan suasana belajar yang lebih interaktif, menyenangkan, dan tidak 
membosankan. 

Melalui permainan modifikasi yang dirancang secara kreatif dan sesuai dengan 
tujuan pembelajaran, siswa dapat melakukan gerakan sit up dalam bentuk permainan 
yang menantang sekaligus menyenangkan. Dengan demikian, diharapkan siswa lebih 
termotivasi untuk berpartisipasi aktif dalam kegiatan, sehingga terjadi peningkatan baik 
dari segi performa fisik maupun aspek afektif siswa. 

 
Berdasarkan uraian diatas maka penelitian ini diberi judul “Upaya meningkatkan 

kebugaran jasmani pada sit up melalui permainan modifikasi siswa kelas XI-3 SMA 
Negeri 9 Semarang’’. 

Peneliti merasa perlu melakukan suatu tindakan melalui penerapan permainan 
modifikasi dalam pembelajaran Pendidikan Jasmani guna meningkatkan kebugaran 
jasmani, khususnya kemampuan sit up, pada siswa kelas XI-3 SMA Negeri 9 Semarang. 
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2. METODE PELAKSANAAN 

Metode merupakan cara sistematis untuk melakukan suatu aktivitas, sedangkan 
modifikasi dalam konteks pendidikan jasmani mengacu pada penyesuaian atau 
perubahan yang dilakukan pada permainan atau aktivitas olahraga untuk membuatnya 
lebih sesuai dengan kemampuan, kebutuhan, dan minat siswa (Sumaryanti et al., 2022) 
Permainan modifikasi menjadi salah satu pendekatan yang dapat menjanjikan dalam 
meningkatkan upaya kebugaran jasmani siswa, khususnya pada kemampuan sit-up 
(Khairuddin, 2014). Didalam penelitian ini menggunakan metode PTK (Penelitian 
Tindakan Kelas), metode PTK merupakan penelitian yang dilakukan oleh seorang guru 
pada 1 kelas yang telah dilakukan observasi/pengamatan terhadap permasalahan yang 
nantinya akan dilakukan tindakan dalam upaya meningkatkan masalah tersebut. 
penelitian tindakan dapat dikategorikan sebagai penelitian terapan yang berfokus pada 
pemecahan masalah praktis atau peningkatan kualitas dalam suatu situasi tertentu. 
Penelitian tindakan kelas merupakan salah satu jenis penelitian tindakan yang dilakukan 
oleh guru di dalam kelasnya sendiri melalui dari refleksi diri, dengan tujuan untuk 
memperbaiki praktik pembelajaran dan meningkatkan hasil belajar siswa. penelitian 
tindakan kelas memiliki relevansi yang kuat dengan upaya guru dalam meningkatkan 
kualitas kinerja mereka, terutama dalam proses pembelajaran di kelas (Nurgiansah et al., 
2021). Dalam Penelitian tindakan kelas, guru tidak hanya berperan sebagai pelaksana 
pembelajaran, tetapi juga sebagai peneliti yang secara sistematis menginvestigasi 
efektivitas praktik pengajaran mereka sendiri (Abdjul, 2022). 

Didalam kegiatan PTK untuk memperoleh data melai dari melakukan observasi untuk 
mengetahui permasalahan yang ada pada kelas tersebut, kemudian menyusun suatu 
perangkat pembelajaran sebagai dasar pengambilan data. Mulai dari menyusun modul 
ajar, asesmen, dan bahan ajar didalam asesmen tersebut juga terdapat kategori yang 
disesuaikan dengan instrumen TKJI (Tes Kebugaran Jasmani Indonesia). TKJI adalah 
tolak ukur yang dirancang untuk mengukur tingkat kebugaran jasmani seseorang, 
termasuk kekuatan dan daya tahan otot perut yang diukur melalui sit-up. Kebugaran 
jasmani merupakan komponen esensial dari kesehatan secara menyeluruh, memengaruhi 
kemampuan individu untuk melaksanakan aktivitas sehari-hari dengan efektif dan efisien 
tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan. Kebugaran jasmani yang optimal juga 
berkontribusi pada peningkatan produktivitas, kualitas hidup, dan pencegahan berbagai 
penyakit kronis (Intan Riska Shofiyana & Heryanto Nur Muhammad, 2023). 

Setelah menyusun perangkat pembelajaran yaitu melakukan tindakan melakui pra 
siklus, hal ini sebagai dasar dalam memperoleh data awal siswa. setelah dilakukannya pra 
siklus kemudian dilakukan tindakan siklus I dengan memberikan treatmen dalam bentuk 
permainan modifikasi sebagai dasar dalam memperoleh hasil peningkatan awal. Lalu 
tindakan tersebut belum mencapai sebuah target yang telah ditentukan akan dilanjutkan 
pada tahapan siklus II, yaitu memberikan perlakuan yang sama dan diharapkan hasil 
tersebut mampu mencapai target yang telah ditentukan. 
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Gambar 1. Siklus PTK 

 Subjek didalam penelitian tersebut menggunakan siswa kelas XI-3 SMA N 9 
Semarang yang berjumlah 36 siswa, dimana terdapat 16 siswa laki-laki dan 20 siswa 
perempuan. Sehingga nantinya peneliti memberikan batasan untuk ketercapaian hasil 
upaya peningkatan gerak dasar siswa melalui permainan modifikai guna meningkatkan 
gerakan sit up lebih dari 27 siswa akan dikatakan berhasil. Sedangkan untuk Objek 
penelitian ini berkaitan tentang penerapan modifikasi permainan untuk memacu anak 
melakukan gerakan sit up, dengan upaya peningkatan kebugaran jasmani siswa melalui 
permainan. Melalui pendekatan permainan ini diharapkan kebugaran jasmani peserta 
didik dapat meningkat. 

Untuk mengolah hasil dari penelitian yang telah dilakukan menggunakan teknik 
kualitatif dan kuantitatif dan menghasilkan sebuah data, diperlukan metode analisis yang 
tepat untuk menginterpretasikan temuan secara akurat Dalam konteks dunia pendidikan, 
kebugaran jasmani bukan semata-mata fondasi bagi kesehatan fisik, melainkan juga 
menjadi akselerator esensial dalam mengoptimalkan fungsi kognitif serta prestasi 
akademik siswa, menciptakan sinergi yang holistik antara kondisi fisik dan performa 
intelektual (Priadana & Suwandi, 2023). 

Dan berdasarkan saran dari kolaborator sekaligus guru pamong yaitu Bapak Priyo 
Hutomo, S.Pd. M.Pd. menyatakan untuk mencapai hasil yang maksimal jikalau perlu 
dipastikan bahwa permainan modifikasi tersebut benar-benar sesuai dengan indikator 
kebugaran jasmani, terutama pada unsur kekuatan otot perut. Pastikan judul ini 
mencerminkan adanya intervensi yang spesifik dan terukur 

 
 

3. HASIL DAN PEMBAHASAN 
Hasil 

Pra siklus 

Melalui bentuk observasi yang telah dilakukan dengan melakukan bentuyk 

tes awal tanpa memberikan suatu bentuk observasi yang telah dilakukan dengan 

melakukan bentuk tes awal tanpa memberikan bentuk pendekatan berupa 
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permaianan, hanya saja melalui bentuk pembelajaran yang sudah dilakukan untuk 

menguji tingkat kebugaran masing-masing peserta didik dengan penilaian dan 

ketentuan yang telah dibuat. Pada bentuk pretest awal yang dilakukan kepada 

siswa dengan melalui penilaian tingkat ketercapaian sesuai dengan standar KKM 

yang telah ditentukan. Berikut tabel presentase ketuntasan siswa, 

Tabel 1. Data Awal Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa 

 
Persentase Ketercapaian Pra Siklus 

 
Jumlah Tuntas (%) Tidak Tuntas (%) 

19 53%  

17  47% 

Tabel 2. Jumlah Perolehan Berdasarkan Kriteria Penilaian 

 Dari hasil tersebut diperoleh data presentase siswa tuntas sebesar 53 % atau 
sejumlah 19 siswa dan tidak tuntas sebesar 47% atau sejumlah 17 siswa. Dengan rata-rata 
nilai 69 atau dapat dikatakan masih dibawah KKM. Sedangkan untuk perolehan nilai 
untuk siswa dengan kategori kurang atau dibawah KKM berjumlah 17 orang dengan 
presentase 47,2 %, untuk kategori cukup berjumlah 13 siswa dengan presentase 36,1%, 
untuk kategori baik berjumlah 6 orang dengan presentase 16,67%, dan untuk kateori Baik 
sekali 0 siswa. 

 

 

 

 
 
 
 
 
 

Dengan hasil tersebut belum melampaui batas target yang telah saya tentukan awal, 
bahwa target yang telah saya tentukan penelitian dapat dikatakan tuntas jika lebih dari 27 
siswa. Berdasarkan data tersebut, kondisi pra siklus belum memenuhi target penelitian, 
yakni minimal 27 siswa atau lebih dari 75% yang mencapai ketuntasan belajar sesuai 
KKM. Perbedaan kondisi fisik siswa menjadi penyebab, Untuk meningkatkan 
ketercapaian hasil belajar siswa, maka tindakan yang akan diambil adalah dengan 
menerapkan pendekatan pembelajaran Teaching at the Right Level (TaRL). Salah satunya 
ialah Mengintegrasikan aktivitas permainan ke dalam pembelajaran kebugaran jasmani 
untuk meningkatkan motivasi dan keterlibatan siswa. 
 
Siklus I 
 
 Pembelajaran yang diterapkan pada Siklus I yaitu dengan memberikan bentuk 
perlakuan kepada siswa berupa permainan modifikasi mulai diterapkan, seperti “Sit Up 
Relay” (estafet sit up), dan permainan “Ball Pass Sit Up” (siswa duduk berpasangan, 
melempar bola sambil sit up), dan bangun duduk memindahkan cone, dimana melalui 

Pra Siklus 

Skor Kriteria Jumlah Presentase 

65 Kurang 17 47,22% 

70 Cukup 13 36,11% 

80 Baik 6 16,66% 

90 Baik Sekali 0 0.00% 

TOTAL 36 100.00% 
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permainan ini terdapat bentuk ketercapaian siswa melalui materi pembelajaran 
kebugaran jasmani. Hasil ketercapaian tersebut dibuktikan dengan peningkatan sebesar 
68%, hal ini dapat dilihat melalui tabel angka dibawah ini : 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Tabel 3. Siklus I Hasil Ketercapaian Tingkat Kebugaran Jasmani 

 
Persentase Ketercapaian Siklus I 

 
JUMLAH Tuntas (%) Tidak Tuntas (%) 

24 67%  

12  33% 



 

8 
 

Tabel 4. Siklus I Jumlah Perolehan Berdasarkan Kriteria Penilaian 
 

Siklus I 

Skor Kriteria Jumlah Presetase 

65 Kurang 12 33.33% 

70 Cukup 16 44.44% 

80 Baik 8 22.22% 

90 Baik Sekali 0 0.00% 

TOTAL 36 100.00% 

 
Dari hasil tersebut diperoleh data siswa tuntas berjumlah 24 siswa dengan presentase 

67% dan siswa tidak tuntas berjumlah 12 dengan presentase 33%, hasil ini memperoleh 
ratarata nilai 71 atau dapat dikatakan sudah mencapai batas KKM. Sedangkan untuk perolehan 
nilai untuk siswa dengan kategori kurang atau dibawah KKM berjumlah 12 siswa dengan 
presentase 33,33 %, untuk kategori cukup berjumlah 16 siswa dengan presentase 44,44%, 
untuk kategori baik berjumlah 8 siswa dengan presentase 22,22%, dan untuk kategori Baik 
sekali 0 siswa. Dari hasil tersebut dapat disimpulkan bahwa terdapat peningkatan jumlah 
siswa yang tuntas dan juga terdapt penignkatan pada nilai siswa. Tetapi hasil tersebut masih 
belum melampaui target yang peneliti inginkan yaitu diakatan berhasil jika tingkat ketuntasan 
lebih dari 27 siswa. 

Berdasarkan hasil pada siklus 1 yaitu kolaborator sekaligus guru pamong bapak Priyo 
Hutomo, S.Pd. M.Pd. Kolaborator menilai bahwa intensitas permainan masih bisa 
ditingkatkan agar efek latihannya lebih optimal. Beliau menyarankan agar setiap sesi 
permainan diberi waktu minimal 8–10 menit dengan pengulangan yang terstruktur dan Guru 
tidak hanya mengajar, tetapi juga memfasilitasi, mendampingi, dan memotivasi siswa sesuai 
dengan levelnya masing-masing. 

 
 
 

Siklus II 
 
 Pembelajaran pada tahap Siklus II dilakukan sama hal nya dengan Siklus I, 

memberikan perlakuan berupa bentuk permainan modifikasi diterapkan kembali, seperti “Sit 
Up Relay” (estafet sit up), dan permainan “Ball Pass Sit Up” (siswa duduk berpasangan, 
melempar bola sambil sit up), dan bangun duduk memindahkan cone, hasil ini digunakan 
untuk mengukur peningkatan kebugaran jasmani. Dari hasil tersebut diperoleh tingkat 
ketuntasan berjumlah 28 siswa dengan presentase 82%. Hasil tersebut dapat dilihat melalui 
tabel angka dibawah ini, 

 
Tabel 5. Siklus II Hasil Ketercapaian Tingkat Kebugaran Jasmani 

 
Persentase Ketercapaian Siklus II 

 
JUMLAH Tuntas (%) Tidak Tuntas (%) 

30 83% 

6 17% 
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Tabel 6. Siklus II Jumlah Perolehan Berdasarkan Kriteria Penilaian 

 
Siklus II 

Skor Kriteria Jumlah Presetase 

65 Kurang 6 16.66% 

70 Cukup 7 19,44% 

80 Baik 17 47.22% 

90 Baik Sekali 6 16.66% 

 TOTAL 36 100.00% 

Dari hasil tersebut diperoleh data siswa tuntas berjumlah 30 siswa dengan presentase 
ketercapaian 83% dan siswa tidak tuntas berjumlah 6 dengan presentase 17%, hasil ini 
memperoleh rata-rata nilai 77 atau dapat dikatakan sudah mencapai diatas KKM. Sedangkan 
untuk perolehan nilai untuk siswa dengan kategori kurang atau dibawah KKM berjumlah 6 
siswa dengan presentase 16,66 %, untuk kategori cukup berjumlah 7 siswa dengan presentase 
19,44%, untuk kategori baik berjumlah 17 siswa dengan presentase 47,22%, dan untuk kateori 
Baik sekali 6 siswa dengan presentase 16,66%. Dari hasil tersebut dapat disimpulkan bahwa 
terdapat peningkatan jumlah siswa yang tuntas dan juga tingkat ketercapaian nilai siswa 
tergolong tinggi karena 50 % siswa memperoleh nilai baik, meskipun masih terdapat siswa 
dengan nilai dibawah KKM. Sehingga hasil tersebut mampu memenuhi tingkat batas 
ketuntasan yang sudah peneliti tentukan yaitu 28 siswa, maka penelitian tindakan kelas pada 
siklus II dinyatakan sudah berhasil. 

Setelah pelaksanaan tindakan, dilakukan evaluasi terhadap hasil kemampuan sit up 

siswa. Dari hasil evaluasi, diketahui bahwa sebagian besar siswa mengalami peningkatan 

dalam jumlah dan kualitas gerakan sit up yang dilakukan. Hal ini menunjukkan bahwa 

penggunaan permainan modifikasi dapat memberikan dampak positif terhadap motivasi dan 

keterlibatan siswa dalam aktivitas kebugaran jasmani. 

Namun demikian, hasil evaluasi juga menunjukkan bahwa masih terdapat enam orang 
siswa yang belum mencapai kriteria ketuntasan. Ketuntasan dalam penelitian ini diukur 
berdasarkan kemampuan siswa dalam melakukan gerakan sit up sesuai jumlah repetisi dan 
teknik yang benar, sebagaimana telah ditentukan pada awal tindakan. Ketidaktuntasan ini 
menjadi catatan penting dalam meninjau efektivitas tindakan secara menyeluruh. 

Adapun faktor utama yang menyebabkan enam siswa tersebut belum tuntas adalah 
berat badan yang berlebih. Siswa dengan berat badan di atas rata-rata cenderung mengalami 
kesulitan dalam melakukan gerakan sit up secara optimal, baik dari segi kekuatan otot perut 
maupun koordinasi tubuh saat bergerak. Hambatan fisik ini mempengaruhi jumlah repetisi 
yang dapat dilakukan dan berkontribusi pada rendahnya hasil tes kebugaran mereka. 

Selain faktor berat badan, teknik yang tidak sesuai juga menjadi penyebab 
ketidaktuntasan. Beberapa siswa belum mampu menguasai teknik dasar sit up yang benar, 
seperti posisi tangan, sudut kemiringan badan, dan irama gerakan. Ketidaksesuaian teknik ini 
tidak hanya mengurangi efektivitas latihan, tetapi juga meningkatkan risiko cedera. Hal ini 
menunjukkan bahwa pemahaman dan penguasaan teknik dasar perlu diperkuat dalam proses 
pembelajaran. 
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Secara keseluruhan, meskipun terdapat beberapa siswa yang belum mencapai 
ketuntasan, hasil tindakan menunjukkan perkembangan yang positif dalam upaya 
meningkatkan kebugaran jasmani siswa. Temuan ini juga memberikan masukan bagi guru 
pendidikan jasmani agar lebih memperhatikan faktor individual seperti berat badan dan 
pemahaman teknik dasar dalam menyusun strategi pembelajaran. Dengan penyesuaian yang 
tepat, diharapkan s eluruh siswa dapat mencapai peningkatan yang optimal dalam aspek 
kebugaran jasmani. 

Pembahasan 

 Pembelajaran PJOK pada materi kebugaran jasmani dengan menggunakan 

pendekatan pembelajaran modifikasi permainan modifikasi seperti “Sit Up Relay” (estafet sit 

up), dan permainan “Ball Pass Sit Up” (siswa duduk berpasangan, melempar bola sambil sit 

up), dan bangun duduk memindahkan cone, yang dilakukan oleh peneliti terdapat 

peningkatan yang dibuktikan melalui bentuk penilaian yang disesuaikan dengan kriteria yang 

dientukan. Hasil tersebut dimulai dari tingkat ketercapaian pada pra siklus, melalui 

permainan dan materi pembelajaran yang berhubungan dengan kekuatan, kelincahan, dan 

kecepatan, diperoleh hasil siswa yang mampu mencapai KKM yaitu 19 orang dengan kriteria 

nilai sebagian besar masih di batas KKM atau kategori Cukup. Sehingga hal ini membuktikan 

bahwa tingkat kebugaran siswa masih tergolong rendah. Hasil dari pra siklus, siklus I dan II 

dapat dilihat melalui tabel dibawah ini, 

 

 Tabel 7. Hasil Keseluruhan Ketercapaian Tingkat Kebugaran Jasmani 
Siswa 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
           Bedasarakan tabel diatas dapat diketahui bahwa terdapat peningkatan dari kegiatan 
yang dilakukan mulai dari pra siklus, siklus I dan siklus II. Pada pra siklus terdapat siswa yang 
mampu tuntas atau mecapai KKM 19 orang dengan kategori ketuntasan masih pada batas 

KKM atau termasuk kategori cukup. Kemudian dilakukan bentuk treatment atau perlakuan 
yang diberikan pada siklus I dan terdapat peningkatan yang awal nya 19 siswa menjadi 24 
siswa atau selisih 5 siswa, meskipun terjadi peningkatan pada siswa yang mampu mencapai 
ketuntasan tetapi hasil ini masih belum mencapai target yang peneliti tentukan diawal bahwa 
penelitian dapat dikatan berhasil jika ketuntasan yang diperoleh lebih dari 27 siswa. 
              Dari hasil tersebut dilanjutkan pada tahap siklus II yang diharapkan memperoleh hasil 
sesuai dengan target yang ditentukan oleh peneliti. Hal ini terbukti pada siklus II sama halnya 
dengan siklus I yaitu diberikan perlakuan berupa permainan yang telah dimodifikasi, hasil 
tersebut memperoleh peningkatan sebanyak 30% dengan presentase ketuntasan 83%. Hasil 
ini juga didukung dengan siswa yang mampu memperoleh nilai berkategori baik mengalami 

Hasil Perolehan Ketercapaian Siswa 

Kriteria 
Pra Siklus Siklus I Siklus II 

Juml
ah 

Presentas
e 

Jumlah Presenta
se 

Jumlah Presenta
se 

Kurang 17 47,22% 12 33,33% 6 16,66% 

Cukup 13 36,11% 16 44,44% 7 19,44% 

Baik 6 16,66% 8 22,22% 17 47,22% 

Baik Sekali 0 0,00% 0 0,00% 6 16,66% 

Total 36 100.00% 36 100,00% 36 100,00% 
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peningkatan yang signifikan yaitu berjumlah 17 siswa dan penambahan 6 siswa yang mampu 
mencapai hasil maksimal dengan kriteria baik sekali. Sehingga proses belajar melalui 
permainan yang menarik mampu menciptakan suasana lingkungan belajar yang 
menyenangkan. 

               Hal ini didukung oleh penelitian (Intan Riska Shofiyana & Heryanto Nur Muhammad, 
2023) menunjukkan bahwa hasil Hasil penelitian menunjukkan bahwa setiap peserta didik 
memiliki kemampuan menunjukkan peningkatan dalam aspek kebugaran jasmani. Kebugaran 
jasmani yang optimal berkorelasi positif dengan peningkatan konsentrasi belajar peserta didik 
(Hendriana, 2023). Siswa yang memiliki tingkat kebugaran jasmani yang baik cenderung lebih 
fokus dan tidak mudah mengalami kelelahan saat mengikuti proses pembelajaran berlangsung 
(Nauvalia, 2021). Dengan kata lain, permainan modifikasi memiliki kemampuan untuk 
meningkatkan motivasi belajar siswa dalam berolahraga (Mujriah et al., 2022). Hal ini juga 
sesuai dengan pernyataan oleh (Wardani & Nurudin, 2020) bahwa melakukan penelitian 
tentang memodifikasi permainan sit up dapat menunjukkan adanya peningkatan kebugaran 
jasmani siswa secara signifikan. Penelitian in i dilakukan selama 2 siklus, dan temuan 
menunjukkan bahwa permainan modifikasi dalam pembelajaran penjas memberikan 
pengaruh yang signifikan terhadap tingkat upaya meningkatkan kebugaran jasmani peserta 
didik di sekolah. 

 Berdasarkan hasil tersebut selain memodifikasi permainan dalam pembelajaran 
memiliki potensi untuk meningkatkan kebugaran jasmani siswa, permainan modifikasi juga 
dapat digunakan dalam pembelajaran olahraga yang disesuaikan dengan karakteristik peserta 
didik. Dengan demikian, permainan modifikasi dapat digunakan untuk meningkatkan 
kebugaran jasmani peserta didik (Suliswaningsih et al., 2021). Melalui aktivitas fisik yang 
terprogram dan terukur, kebugaran jasmani dapat ditingkatkan, yang pada gilirannya akan 
memberikan dampak positif pada kesehatan secara keseluruhan pada peserta didik (Abdul 
Razak et al., 2020). Hasil tersebut berhubungan dengan penelitian ini, bahwa melalui 
modifikasi permainan yang diberikan secara terukur dan bertahap mampu meningkatkan 
kebugaran jasmani peserta didik dengan presentase keberhasilan hingga 82% dari jumlah 
keseluruhan. 

4.  KESIMPULAN   
Berdasarkan penelitian tindakan kelas yang telah dilakukan, peneliti dapat 

menyimpulkan bahwa melalui modifikasi permainan gerakan sit up mampu meningkatkan 
kebugaran jasmani peserta didik kelas XI SMA N 9 Semarang. Hal ini didukung dengan tes 
yang dilakukan pada pra siklus bahwa tingkat kebugaran jasmani siswa masih dibawah rata-
rata ketuntasan, kemudian pada siklus I diberikan bentuk perlakuan berupa modifikasi 
permainan tersebut dan hasilnya terdapat peningkatan ketuntasan yang awalnya 53% menjadi 
67%. Hasil tersebut masih dikatan belum mencapai batas yang peneliti inginkan, kemudian 
dilanjut pada siklus II dengan bentuk perlakuan yang sama seperti halnya siklus I, dan terbukti 
terjadi peningkatan yang awalnya 67% menjadi 83%, hasil ketuntasan sudah sesuai dengan 
target yang peneliti inginkan yaitu 30 siswa berhasil melampaui KKM yang telah ditetapkan 
dan hanya 6 siswa yang belum mencapainya.. 
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