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Abstrak 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh permainan kecil terhadap peningkatan kebugaran 
jasmani siswa kelas X SMKN 3 Karawang. penelitian ini didasarkan pada rendahnya tingkat kebugaran 
jasmani siswa yang teridentifikasi melalui observasi dan pelaksanaan tes kebugaran jasmani. Untuk 
mengatasi hal tersebut, diterapkan pendekatan pembelajaran berbasis permainan kecil yang 
menyenangkan dan interaktif. Metode penelitian yang digunakan adalah kuantitatif dengan pendekatan 
quasi eksperimen menggunakan desain Pretest-Posttest Nonequivalent Control Group. Sampel penelitian 
terdiri dari dua kelas, masing-masing berjumlah 34 siswa. Kelas eksperimen diberi perlakuan berupa 
permainan kecil, sedangkan kelas kontrol tidak diberi perlakuan. Instrumen yang digunakan untuk 
mengukur kebugaran jasmani adalah Tes Kebugaran Siswa Indonesia (TKSI) Fase EF. Hasil penelitian 
menunjukkan adanya peningkatan yang signifikan pada tingkat kebugaran jasmani siswa kelompok 
eksperimen setelah diberi perlakuan permainan kecil, dibandingkan dengan kelompok kontrol. Dengan 
demikian, dapat disimpulkan bahwa permainan kecil berpengaruh positif terhadap peningkatan 
kebugaran jasmani siswa kelas X SMKN 3 Karawang. 
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PENDAHULUAN 
Dalam kehidupan sehari-hari, manusia tidak terlepas dari pendidikan, yang memainkan 

peran krusial dalam membentuk individu dan generasi penerus bangsa yang lebih maju, 
berkembang, dan berkualitas. Pendidikan merupakan aspek penting dalam era globalisasi, 
persoalan ini sangat berpengaruh dalam perkembangan dunia pendidikan. Sebab peningkatan 
SDM, yang menjadi tugas dan tanggung jawab utama pendidikan, sangat dipengaruhi faktor 
globalisasi dan teknologi (Hidayat, 2021). Pengaruh globalisasi, kemajuan teknologi dan 
informasi serta perubahan nilai-nilai sosial harus diperhitungkan dalam menyelenggarakan 
pendidikan, apalagi tanggung jawab dunia pendidikan untuk mencapai tujuan pokok 
melahirkan manusia berkualitas (Amalia et al., 2024). Menurut Zainur (2022) tujuan 
pendidikan merupakan salah satu komponen utama dalam sistem pendidikan, karena 
memberikan arah dan tahapan yang jelas dalam proses pembelajaran. Tujuan pendidikan 
berfungsi sebagai panduan utama dalam merancang dan melaksanakan proses pembelajaran. 
Menurut Permendiknas RI No. 41 Tahun 2008 tentang Standar Proses, tujuan pembelajaran 
menjadi komponen penting dalam penyusunan Rencana Pelaksanaan Pembelajaran (RPP), 
menggambarkan proses dan hasil belajar yang diharapkan dapat dicapai oleh peserta didik 
sesuai dengan kompetensi dasar. Pelajaran pada sekolah formal dan jenjang sekolah taman 
kanak-kanak, Sekolah Dasar, Sekolah Menengah Pertama dan Sekolah Menengah Atas hingga 
perguruan tinggi. 

Aktivitas olahraga dalam pembelajaran pendidikan jasmani memberikan manfaat 
langsung yang signifikan bagi siswa. Melalui kegiatan fisik yang terstruktur, siswa tidak hanya 
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meningkatkan kebugaran tubuh, tetapi juga memperoleh semangat dan motivasi belajar yang 
lebih tinggi (Putri et al., 2025). Hal ini sejalan dengan pandangan bahwa pendidikan jasmani 
berperan penting dalam membentuk individu yang sehat secara fisik dan mental, serta 
mendukung perkembangan sosial dan emosional mereka (Mulyana et al., 2024). Menurut 
Usman et al., (2024) Kegiatan berolahraga dalam pembelajaran pendidikan sasmani 
merupakan mata pelajaran yang dapat dirasakan langsung manfaatnya, seperti contoh dengan 
berolahraga dapat meningkatkan kebugaran tubuh serta meningkatkan semangat belajar. 
Salah satu aspek penting dalam kebugaran jasmani perkembangan fisik siswa, terutama tingkat 
sekolah dasar, menengah pertama, menengah atas, menengah kejuruan dan perguruan tinggi 
(Masgumelar & Mustafa, 2021a). Di SMK Negeri 3 Karawang, khususnya kelas X TKJ, banyak 
siswa yang kurang dalam kebugaran jasmani yang optimal terkhusus dalam permainan kecil 
yang dilakukan ketika sebelum dimulainnya pembelajaran, untuk mengganti pemanasan 
dengan permainan kecil, yang dapat berdampak pada kinerja akademik dan kesehatan secara 
keseluruhan. Kebugaran jasmani berhubungan erat dengan kemampuan fisik, daya tahan 
tubuh, dan kesiapan siswa untuk menjalani aktivitas sehari-hari baik di lingkungan maupun di 
luar sekolah. 

Menurut Darmawan dalam (dalam Kuntoro & Ega, 2023) Kebugaran jasmani adalah 
kemampuan tubuh seseorang untuk melakukan tugas dan pekerjaan seharihari tanpa 
menimbulkan kelelahan yang berarti, sehingga tubuh masih memiliki simpanan tenaga untuk 
mengatasi beban kerja tambahan. Oleh karena itu, kebugaran jasmani menjadi salah satu aspek 
penting dalam perkembangan fisik dan kesehatan remaja, khususnya bagi siswa. Di era modern 
ini, banyak siswa yang cenderung menghabiskan waktu mereka dengan kegiatan yang kurang 
melibatkan aktivitas fisik, seperti bermain gadget atau menghabiskan waktu di dalam ruangan 
(Rahma et al., 2025). Akibatnya, kebugaran jasmani mereka menurun, yang dapat berpengaruh 
pada kualitas kesehatan, daya tahan tubuh, serta konsentrasi belajar mereka di sekolah. Selain 
itu, kurangnya aktivitas fisik juga berpotensi meningkatkan risiko obesitas, gangguan postur 
tubuh, dan masalah kesehatan lainnya yang berhubungan dengan gaya hidup. Fenomena ini 
perlu mendapat perhatian serius, mengingat pentingnya kebugaran jasmani dalam mendukung 
proses pembelajaran dan perkembangan fisik siswa. Salah satu cara untuk meningkatkan 
kebugaran jasmani adalah dengan mengintegrasikan permainan kecil dalam kegiatan sehari-
hari di sekolah. Permainan kecil dapat menjadi solusi yang menarik dan menyenangkan bagi 
siswa dalam menjalani aktivitas fisik, tanpa harus merasa terbebani atau terbiasa dengan 
latihan yang terlalu monoton (Kamaruddin et al., 2024). 

Permainan kecil dapat melibatkan berbagai aktivitas fisik yang menyenangkan, yang 
melibatkan keterampilan motorik kasar dan kerjasama tim. Selain itu, permainan kecil 
memiliki karakteristik yang dapat meningkatkan motivasi siswa untuk aktif bergerak dan 
berpartisipasi dalam kegiatan fisik. Dengan cara ini, kebugaran jasmani siswa dapat meningkat 
secara bertahap, sekaligus memperkuat rasa kebersamaan dan kerja sama antar teman sekelas. 
Penelitian ini menunjukkan adanya harapan besar terhadap penerapan permainan kecil dalam 
pembelajaran Pendidikan Jasmani bagi siswa kelas X SMKN 3 Karawang yang sebelumnya 
belum pernah mencobanya. Sebagai metode yang menggabungkan aktivitas fisik dengan unsur 
kesenangan, permainan kecil diharapkan mampu meningkatkan antusiasme dan partisipasi 
aktif siswa dalam proses belajar (Salsabilla et al., 2024). Mengingat bahwa sebagian siswa 
mungkin belum terbiasa dengan jenis aktivitas seperti ini, penggunaan permainan kecil dapat 
menjadi sarana baru yang tak hanya bermanfaat dalam meningkatkan kebugaran tubuh, tetapi 
juga dalam mengembangkan kemampuan bersosialisasi dan kerja sama antar siswa. Selain itu, 
permainan kecil diyakini dapat mendorong siswa untuk lebih rutin berolahraga, karena 
aktivitas ini terasa lebih menyenangkan dan tidak terlalu formal (Makorohim et al., 2021). Oleh 
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karena itu, permainan kecil berpotensi menjadi strategi yang efektif untuk menumbuhkan 
kesadaran siswa akan pentingnya hidup sehat dan menjaga kebugaran jasmani. Pengembangan 
IPTEK yang semakin maju di zaman globalisasi sekarang ini, mengakibatkan kebanyakan anak 
malas untuk bergerak dalam berolahraga dan lebih suka bermain gadjet (Ufah, 2020). Hal ini 
berdampak besar terhadap timbulnya penyakit kurang gerak atau biasanya disebut 
degenerative. Pembelajaran Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) menjadi 
sarana yang tepat untuk meningkatkan kebugaran jasmani siswa. Salah satu pendekatan yang 
dapat digunakan adalah melalui permainan kecil, yaitu aktivitas fisik sederhana namun 
menyenangkan, seperti permainan tradisional dan modifikasi, yang mampu mendorong siswa 
untuk aktif bergerak tanpa merasa terbebani. Selain meningkatkan kemampuan motorik, 
permainan kecil juga dapat memperkuat kerja sama, sportivitas, dan semangat belajar siswa. 

Berbagai penelitian menunjukkan bahwa permainan kecil memberikan dampak positif 
terhadap peningkatan kebugaran jasmani siswa. Seperti Studi oleh Ashidqy et al., (2023) 
menunjukkan bahwa partisipasi dalam permainan kecil secara signifikan meningkatkan 
kebugaran jasmani siswa. Hal ini didukung oleh studi oleh Kamaruddin et al., (2024) yang 
menyatakan salah satu cara untuk meningkatkan kebugaran jasmani dapat diintegrasikan 
dengan permainan kecil dalam kegiatan sehari-hari di sekolah. Permainan kecil dapat ini 
menjadi solusi yang menarik dan menyenangkan bagi siswa dalam menjalani aktivitas fisik, 
tanpa harus merasa terbebani atau terbiasa dengan latihan yang terlalu monoton. Aktivitas 
dalam permainan kecil membantu dalam pengembangan keterampilan motorik kasar dan 
halus, yang penting untuk koordinasi dan kontrol tubuh (Desiana, 2022). Saat ini peningkatan 
kebugaran dalam berbagai bidang jasmani masih rendah (Al Mubarroh et al., 2024). Penerapan 
yang kurang optimal dan rendahnya peningkatan kebugaran dalam jasmani memerlukan 
perhatian khusus, terutama pada tingkat kelas X SMK. Oleh karena itu, perlu dilakukan 
penelitian untuk mengkaji sejauh mana pengaruh permainan kecil terhadap peningkatan 
kebugaran jasmani siswa, terutama di lingkungan SMKN 3 Karawang. Berdasarkan latar 
belakang tersebut, penelitian ini bertujuan untuk mengeksplorasi dan meningkatkan pengaruh 
permainan kecil terhadap peningkatan kebugaran jasmani siswa kelas X di SMKN 3 Karawang. 
Diharapkan, hasil penelitian ini dapat memberikan kontribusi dalam pengembangan metode 
pembelajaran PJOK yang lebih efektif dan menyenangkan bagi siswa. 
 
METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif. Pendekatan kuantitatif menurut 
Emzir dalam (Afif et al., 2023) diartikan sebagai pendekatan penelitian yang menggunakan 
paradigma postpositivist dalam upaya mengembangkan ilmu pengetahuan, yang mencakup 
pemikiran mengenai hubungan sebab-akibat, pereduksian masalah ke dalam bentuk variabel, 
perumusan hipotesis serta pertanyaan yang terarah, serta penggunaan metode pengukuran, 
observasi, dan pengujian teori. Pendekatan ini biasanya menggunakan metode penelitian 
seperti eksperimen dan survei yang memerlukan data dalam bentuk statistic (Sihotang, 2023). 
Oleh karena itu, penelitian kuantitatif sangat bergantung pada penggunaan angka, mulai dari 
proses pengumpulan data, analisis data, hingga penyajian hasil penelitian. Pendekatan ini 
dipilih karena penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh permainan kecil terhadap 
peningkatan kebugaran jasmani siswa kelas X di SMKN 3 Karawang, yang mana hasilnya bisa 
diukur secara numerik dan dianalisis dengan metode statistik. Dengan pendekatan kuantitatif, 
peneliti bisa membandingkan hasil sebelum dan sesudah perlakuan secara objektif 
menggunakan angka-angka yang diperoleh dari hasil tes. Penelitian eksperimen adalah metode 
penelitian yang dilakukan secara sistematis dengan tujuan untuk menguji hipotesis, teori, atau 
efektivitas sesuatu yang belum pernah diuji sebelumnya, yang melibatkan manipulasi variabel 
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bebas, pengendalian kondisi, dan pengamatan hasil untuk menetapkan hubungan sebabakibat 
secara akurat (Waruwu et al., 2025). Menurut Indrawan dalam (Thabroni, 2021), terdapat 
berbagai desain eksperimen yang dapat dipilih oleh peneliti. Setiap desain tersebut dirancang 
untuk mengendalikan potensi kontaminasi antara variabel bebas dan variabel terikat. Secara 
umum, desain eksperimen yang diterima luas berdasarkan tingkat kontrolnya meliputi: 
1. Desain Pra-Eksperimen (Pre-Experimental Design): Desain ini menerapkan perlakuan 

kepada subjek penelitian tanpa adanya kelompok kontrol. Desain praeksperimen sedikit 
berbeda dengan eksperimen semu. Pra-eksperimen proses penelitian fokus pada dampak 
perubahan dari perlakuan subjek penelitian yang diamati. 

2. Desain Eksperimen Semu (Quasi-Experimental Design): Digunakan ketika randomisasi tidak 
memungkinkan, namun peneliti tetap berusaha mengontrol variabel luar. Contohnya adalah 
nonequivalent control group design dan time series design. 

3. Desain Eksperimen Penuh (True Experimental Design): Desain ini melibatkan randomisasi 
dan kontrol penuh terhadap variabel untuk menguji hubungan sebab- akibat secara akurat. 
Contohnya adalah pretest-posttest control group design dan Solomon four-group design. 

 
Sementara itu, Sugiyono dalam (Thabroni, 2021) mengemukakan bahwa beberapa jenis 

atau bentuk desain eksperimen meliputi: 
1. Desain Pra-Eksperimen (Pre-Experimental Designs): Desain ini belum sepenuhnya 

memenuhi kriteria eksperimen sejati karena tidak adanya kelompok kontrol atau 
randomisasi. Contohnya termasuk one-shot case study dan onegroup pretest- posttest. 

2. Desain Eksperimen Sejati (True Experimental Designs): Desain ini melibatkan randomisasi 
dan kontrol penuh terhadap variabel untuk menguji hubungan sebab- akibat secara akurat. 
Contohnya adalah pretest-posttest control group design dan Solomon four-group design. 

3. Desain Faktorial (Factorial Designs): Desain ini memungkinkan peneliti untuk menguji efek 
dan interaksi dari dua atau lebih variabel independen secara bersamaan. 

4. Desain Eksperimen Semu (Quasi-Experimental Designs): Digunakan ketika randomisasi 
tidak memungkinkan, namun peneliti tetap berusaha mengontrol variabel luar. Contohnya 
adalah nonequivalent control group design dan time series design. 

 
Dengan memahami berbagai jenis desain eksperimen ini, peneliti dapat memilih 

pendekatan yang paling sesuai dengan tujuan penelitian dan kondisi lapangan yang dihadapi. 
Pada penelitian ini, peneliti memutuskan menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode 
penelitian quasi eksperimen (eksperimen semu). Menurut Anantasia & Rindrayani, (2025) 
metode quasi-eksperimen adalah pendekatan penelitian yang digunakan untuk mengevaluasi 
hubungan sebab-akibat antara variabel, meskipun tidak memungkinkan untuk mengendalikan 
semua faktor atau melakukan pengacakan subjek secara penuh. Metode ini sangat relevan 
dalam situasi di mana eksperimen murni sulit diterapkan karena keterbatasan logistik, etika, 
atau sumber daya. Alasan peneliti menggunakan metode ini karena sesuai dengan kondisi 
lapangan yang ada, yaitu tidak memungkinkan untuk melakukan pengacakan (randomisasi) 
terhadap siswa dalam pembentukan kelompok eksperimen dan kontrol. Kelas-kelas yang 
digunakan sudah ditentukan oleh sekolah, sehingga peneliti hanya dapat melakukan intervensi 
terhadap kelas yang tersedia. Menurut Sugiyono (2020), Pre-Experimental Designs merupakan 
rancangan penelitian kuantitatif yang digunakan untuk mengamati dampak suatu perlakuan 
atau intervensi, namun tidak memenuhi seluruh syarat eksperimen yang ketat, seperti 
randomisasi dan penggunaan kelompok kontrol sejajar. desain ini disebut sebagai pra-
eksperimen karena belum sepenuhnya memenuhi kriteria sebagai eksperimen sejati (true 
experimental), terutama dalam hal pengendalian variabel luar yang dapat memengaruhi hasil. 
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Desain ini sering digunakan untuk penelitian awal yang bertujuan mengeksplorasi 
kemungkinan pengaruh suatu variabel bebas terhadap variabel terikat. 
 
Desain Penelitian 

Menurut Amaliya & Anas (2024) Salah satu desain yang umum digunakan dalam 
eksperimen semu adalah desain pretest-posttest dengan kelompok kontrol yang tidak setara 
(nonequivalent control group design). Dalam desain ini, Dalam desain ini, terdapat dua 
kelompok yang tidak dipilih secara acak (non-random), yaitu kelompok eksperimen dan 
kelompok kontrol. Kedua kelompok ini diberikan pretest untuk mengukur kondisi awal atau 
kemampuan awal sebelum perlakuan/intervensi diberikan. Selanjutnya, hanya kelompok 
eksperimen yang diberi perlakuan berupa permainan kecil, sementara kelompok kontrol tidak 
diberikan perlakuan tersebut. Setelah perlakuan, kedua kelompok kembali diberikan posttest 
untuk mengetahui apakah terdapat perbedaan hasil belajar atau peningkatan kebugaran 
jasmani antara kelompok yang diberi perlakuan dan yang tidak. Oleh karena itu, pada 
penelitian ini peneliti memilih menggunakan desain Pretest-Posttest Nonequivalent Control 
Group karena memungkinkan untuk melihat pengaruh suatu perlakuan meskipun tidak ada 
randomisasi (Selviari et al., 2025). Hasil pre-test dan post-test dari masing-masing kelompok 
akan dibandingkan untuk menilai efektivitas perlakuan yang diberikan kepada kelompok 
eksperimen. Dengan adanya kelompok kontrol, desain ini memungkinkan analisis yang lebih 
kuat dan objektif terhadap pengaruh perlakuan, karena dapat membandingkan perubahan 
yang terjadi akibat perlakuan dengan perubahan yang mungkin terjadi secara alami atau 
karena faktor lain (Rahma & Wandini, 2024). Desain ini sangat cocok digunakan dalam 
penelitian pendidikan untuk menguji keefektifan suatu metode atau intervensi pembelajaran 
secara lebih valid. 
 
Populasi dan Sampel Penelitian 

Menurut Roflin et al., (2021) populasi penelitian adalah keseluruhan subjek atau objek 
yang memiliki karakteristik tertentu yang menjadi fokus dalam penelitian. Populasi ini 
mencakup semua individu atau elemen yang memenuhi keriteria yang telah ditetapkan oleh 
peneiliti, dan dari populasi inilah sample diambil untuk dianalisis lebih lanjut. Populasi dalam 
penelitian ini adalah seluruh siswa kelas X SMKN 3 Karawang tahun ajaran 2024/2025 dengan 
jumlah siswa yaitu 612 siswa. Populasi ini dipilih karena sesuai dengan fokus penelitian yang 
ingin melihat pengaruh permainan kecil terhadap kebugaran jasmani siswa pada jenjang 
Sekolah Menengah Kejuruan, khususnya kelas X yang secara kurikulum masih aktif mengikuti 
pelajaran pendidikan jasmani dan olahraga secara penuh. Menurut Susanto et al., (2024) 
sampel merupakan bagian dari populasi yang dipilih untuk mewakili keseluruhan dalam proses 
observasi atau penelitian. Penggunaan sampel memungkinkan peneliti untuk melakukan 
generalisasi terhadap populasi secara lebih efisien dan dengan biaya yang lebih rendah. 
Menurut Subhaktiyasa (2024) pemilihan sampel harus dilakukan dengan hati-hati agar dapat 
mencerminkan karakteristik populasi secara akurat. Sampel yang tidak representatif dapat 
menyebabkan hasil penelitian yang bias dan tidak dapat digeneralisasikan. Oleh karena itu, 
penting bagi peneliti untuk memilih metode pengambilan sampel yang sesuai dengan 
karakteristik populasi, tujuan penelitian, dan sumber daya yang tersedia. 

Sampel dalam penelitian ini diambil menggunakan teknik purposive sampling, yaitu 
teknik pengambilan sampel berdasarkan pertimbangan atau kriteria tertentu yang ditetapkan 
oleh peneliti. Menurut Putri & Rosmita (2024) metode purposive sampling termasuk kedalam 
teknik non-probability sampling. teknik nonprobability sampling adalah teknik pengambilan 
sampel yang tidak memberikan kesempatan yang sama bagi setiap anggota populasi untuk 
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dipilih menjadi sampel. Dalam purposive sampling, sampel dipilih berdasarkan pertimbangan 
atau kriteria tertentu yang relevan dengan tujuan penelitian . Berdasarkan hasil observasi 
dengan guru/wawancara. Guru memberikan saran untuk mengambil kelas TKJ 1 dan TKJ 3 
sebagai perbandingan. Adapun kriteria yang digunakan antara lain: 
1. Siswa kelas X yang daftar kehadirannya lebih dari 2 
2. Syarat mengikuti olahraga kelas X 
3. Nilai maximal untuk menikuti kegiatan olahraga adalah 70 
4. Memiliki kondisi kesehatan fisik yang memungkinkan untuk mengikuti tes kebugaran 

jasmani. 
5. Tidak sedang mengalami cedera atau gangguan kesehatan yang menghambat aktivitas fisik. 
 

Kemudian berdasarkan syarat diatas, peneliti mengambil kelas TKJ 1 dengan berjumlah 
36 siswa untuk melakukan Eksperimen dan kelas TKJ 3 berjumlah 36 siswa control. Pemilihan 
dua kelas ini didasarkan pada kemudahan akses, kesesuaian jadwal, serta pertimbangan dari 
guru pendidikan jasmani di sekolah terkait. Selain itu, dua kelas ini memiliki karakteristik yang 
relatif sebanding dalam hal usia, kemampuan fisik umum, serta latar belakang pembelajaran, 
sehingga layak dijadikan kelompok pembanding dalam desain penelitian quasi eksperimen. 
Purposive sampling dipilih dalam penelitian ini karena peneliti ingin memperoleh informasi 
yang mendalam dari individu yang memiliki karakteristik khusus yang sesuai dengan fokus 
penelitian. Dengan menggunakan teknik ini, peneliti dapat memastikan bahwa sampel yang 
diambil benar-benar relevan dan dapat memberikan data yang akurat serta representatif 
sesuai dengan tujuan penelitian (Djaali, 2020). 
 
Teknik Pengumpulan Data 
1. Studi Pustaka. Menurut Syafruddin et al., (2025) Studi pustaka merupakan teknik 

pengumpulan data yang dilakukan melalui penelaahan literatur atau sumbersumber tertulis 
yang relevan dengan topik penelitian. Dalam konteks ini, peneliti mengumpulkan informasi 
dari buku, jurnal, artikel ilmiah, dan dokumen resmi yang berkaitan dengan permainan kecil 
dan kebugaran siswa. Tujuan utama dari studi pustaka adalah untuk memperoleh landasan 
teori yang kuat, memahami hasilhasil penelitian terdahulu, serta menghindari plagiarisme 
dengan memberikan kredit yang sesuai kepada sumber asli. Dengan demikian, studi pustaka 
membantu peneliti dalam merumuskan kerangka teoritis dan memahami konteks penelitian 
secara mendalam. 

2. Tes. Tes merupakan teknik pengumpulan data yang digunakan untuk mengukur 
kemampuan atau pengetahuan siswa sebelum dan sesudah perlakuan (treatment) diberikan 
(Sulastri et al., 2025). Penelitian ini mengunakan desain pretesttreatmentposttest dengan 
instrumen TKSI Fase EF yang telah divalidasi oleh Kemdikbud. Melalui tiga tahap utama 
yaitu: 
a. Pre-Test (Tes Awal): Pre-test dilakukan sebelum siswa mendapatkan perlakuan (Lufri et 

al., 2020). Sebelum perlakuan, siswa menjalani tes kebugaran jasmani menggunakan 
instrumen TKSI Fase EF untuk mengukur kondisi awal. Tujuannya adalah untuk 
mengetahui kondisi awal kebugaran jasmani siswa pada kedua kelompok (eksperimen 
dan kontrol) sebelum diberikan intervensi berupa kegiatan permainan kecil. 

b. Treatment (Perlakuan): Memberikan perlakuan atau intervensi yang dirancang untuk 
meningkatkan kebugaran jasmani. Pada penelitian ini, peneliti memberikan perlakuan 
berupa perminan kecil seperti gobak sodor, engklek, bentengan, bola tembak, lomba 
menggendong teman, kucingkucingan, menjala ikan, dan mencuri harta karun. 
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c. Post-Test (Tes Akhir) : Post-test dilakukan setelah beberapa kali pertemuan yang 
menerapkan permainan kecil pada kelompok eksperimen. Tes ini bertujuan untuk 
melihat perubahan atau peningkatan kebugaran jasmani siswa, baik pada kelompok 
eksperimen maupun kelompok kontrol. Hasil post-test dibandingkan dengan pre-test 
untuk mengetahui pengaruh perlakuan yang diberikan (Lufri et al., 2020). 

3. Dokumentasi. Dokumentasi digunakan untuk memperoleh data pendukung (Agil et al., 
2025), seperti profil sekolah, jumlah siswa, kondisi fasilitas olahraga, serta data administrasi 
lainnya yang relevan. Dokumentasi ini diperoleh dari arsip sekolah dan catatan lainnya yang 
mendukung pelaksanaan penelitian. 

 
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa permainan kecil memberikan pengaruh yang 
signifikan terhadap peningkatan kebugaran jasmani siswa kelas X SMKN 3 Karawang. Hal ini 
ditunjukkan dengan adanya peningkatan nilai rata-rata kebugaran jasmani siswa pada 
kelompok eksperimen setelah diberikan perlakuan berupa permainan kecil selama beberapa 
minggu. Sebaliknya, kelompok kontrol yang tidak menerima perlakuan menunjukkan 
peningkatan yang tidak signifikan. Penggunaan permainan kecil sebagai pendekatan 
pembelajaran pendidikan jasmani terbukti dapat meningkatkan kemampuan fisik siswa secara 
menyeluruh, mulai dari koordinasi, kekuatan otot, daya tahan, kelincahan, hingga kecepatan 
dan fleksibilitas. Permainan seperti gobak sodor, bentengan, engklek, dan bola tembak, selain 
menyenangkan dan familiar bagi siswa, juga memuat unsur aktivitas fisik yang cukup intens, 
sehingga memberikan stimulus latihan yang efektif namun tidak membebani siswa secara 
psikis. Temuan penelitian ini diperkuat oleh hasil penelitian Ashidqy et al. (2023) yang 
menyatakan bahwa permainan kecil memberikan dampak signifikan terhadap kebugaran 
jasmani siswa kelas XI SMK Iptek Sanggabuana. Dalam penelitiannya, permainan kecil terbukti 
mampu meningkatkan hasil tes kebugaran secara signifikan, dari rata-rata pretest 14,13 
menjadi 16,61 pada posttest, dengan signifikansi 0,000 < 0,05. Persamaan antara penelitian 
tersebut dengan penelitian ini terletak pada penggunaan pendekatan kuantitatif, desain 
pretest-posttest, serta penggunaan Tes Kebugaran Jasmani Indonesia (TKSI) sebagai instrumen 
evaluasi. Perbedaannya hanya pada lokasi dan tingkatan kelas responden. 

Demikian pula, Iqbal Maulana et al. (2024) dalam penelitiannya di SMA Negeri 2 
Lamongan menyimpulkan bahwa permainan kecil tidak hanya meningkatkan kebugaran 
jasmani, tetapi juga menciptakan suasana pembelajaran yang lebih menyenangkan dan 
memotivasi siswa untuk aktif bergerak. Permainan kecil membantu siswa yang semula berada 
pada kategori kebugaran “sangat kurang” berpindah ke kategori “cukup” dan “baik” setelah 
perlakuan diberikan. Hasil ini sejalan dengan temuan pada penelitian di SMKN 3 Karawang 
yang menunjukkan peningkatan rata-rata kebugaran siswa kelompok eksperimen setelah 
mengikuti program permainan kecil. Selain berdampak pada aspek fisik, permainan kecil juga 
terbukti mendorong aspek sosial dan psikologis siswa. Himawan et al. (2022) menyatakan 
bahwa suasana belajar yang menyenangkan melalui permainan kecil dapat meningkatkan 
partisipasi aktif siswa dalam pembelajaran PJOK. Ini mendukung hasil pengamatan peneliti di 
lapangan, di mana siswa menunjukkan antusiasme tinggi saat pembelajaran dilakukan dengan 
pendekatan permainan kecil, dibandingkan dengan pembelajaran konvensional yang lebih 
monoton. Suasana kompetitif yang sehat, interaksi sosial, dan kerja sama dalam kelompok turut 
meningkatkan motivasi siswa untuk berpartisipasi aktif dalam pembelajaran. 

Sementara itu, Hartati (2023) lebih menekankan pada pembentukan karakter melalui 
permainan kecil dalam pembelajaran PJOK. Meskipun fokusnya berbeda, yakni pada 
pembentukan nilai-nilai karakter seperti tanggung jawab dan sportivitas, namun secara tidak 
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langsung mendukung argumen bahwa permainan kecil memberikan dampak positif secara 
menyeluruh terhadap perkembangan siswa, baik secara fisik maupun sosial-emosional. Jika 
dibandingkan dengan pendekatan pembelajaran lain, seperti model TGT dan TGfU yang diteliti 
oleh Alifia et al. (2023), permainan kecil tetap memiliki keunggulan tersendiri karena mudah 
diterapkan tanpa membutuhkan perangkat atau struktur formal yang kompleks. Selain itu, 
permainan kecil lebih fleksibel dan dapat disesuaikan dengan kondisi lapangan dan kebutuhan 
siswa. Dengan demikian, hasil penelitian ini memperkuat posisi permainan kecil sebagai 
strategi efektif dalam meningkatkan kebugaran jasmani siswa di tingkat sekolah menengah 
kejuruan. Selain berdampak signifikan pada peningkatan hasil tes fisik, permainan kecil juga 
memperbaiki kualitas pembelajaran PJOK secara umum melalui suasana yang menyenangkan, 
partisipatif, dan membangun semangat kebersamaan. Oleh karena itu, pendekatan ini layak 
untuk terus dikembangkan dan diintegrasikan dalam kurikulum pendidikan jasmani sebagai 
salah satu alternatif pembelajaran aktif yang berbasis budaya lokal dan berorientasi pada 
peningkatan kualitas kesehatan siswa. 
 
KESIMPULAN 

Penelitian ini dilakukan untuk mengetahui pengaruh permainan kecil terhadap 
peningkatan kebugaran jasmani siswa di SMK Negeri 3 Karawang. Berdasarkan hasil analisis 
data yang diperoleh melalui tes awal (pretest) dan tes akhir (posttest) serta pengolahan data 
menggunakan SPSS versi 25, ditemukan bahwa penggunaan permainan kecil memberikan 
dampak positif yang signifikan terhadap peningkatan kebugaran jasmani siswa. Hal ini 
dibuktikan dengan adanya perbedaan rata-rata skor posttest antara kelas eksperimen yang 
menggunakan metode permainan kecil dan kelas kontrol yang menggunakan metode 
konvensional. Kelas eksperimen memperoleh rata-rata nilai posttest sebesar 34,35, sedangkan 
kelas kontrol hanya mencapai 29,03. Selisih nilai ratarata sebesar 5,32 poin ini menunjukkan 
bahwa permainan kecil lebih efektif dalam meningkatkan kebugaran jasmani siswa 
dibandingkan pembelajaran tanpa menggunakan permainan kecil. Hasil uji statistik 
menggunakan independent sample t-test menunjukkan nilai signifikansi sebesar 0,000 yang 
lebih kecil dari 0,05, yang berarti terdapat perbedaan yang signifikan antara kelompok 
eksperimen dan kelompok kontrol. Dengan demikian, hipotesis nol (H₀) ditolak dan hipotesis 
alternatif (H₁) diterima. Artinya, penggunaan permainan kecil dalam proses pembelajaran 
terbukti berpengaruh secara signifikan terhadap peningkatan hasil belajar kebugaran jasmani 
siswa. Selain itu, sebelum dilakukan uji t, terlebih dahulu dilakukan uji prasyarat yaitu uji 
normalitas dan uji homogenitas. Hasil uji normalitas menunjukkan bahwa data dari kedua 
kelompok (eksperimen dan kontrol) berdistribusi normal, dan hasil uji homogenitas 
menunjukkan bahwa varians antar kelompok adalah homogen. Hal ini menegaskan bahwa data 
layak untuk dianalisis menggunakan uji t dan bahwa hasil penelitian dapat dipercaya secara 
statistik. Secara keseluruhan, dapat disimpulkan bahwa metode pembelajaran berbasis 
permainan kecil bukan hanya mampu meningkatkan kebugaran jasmani siswa secara 
signifikan, tetapi juga menciptakan suasana pembelajaran yang lebih menarik dan 
menyenangkan. Permainan kecil memotivasi siswa untuk lebih aktif bergerak dan terlibat 
langsung dalam aktivitas pembelajaran, sehingga berdampak positif terhadap peningkatan 
aspek kebugaran fisik mereka. Oleh karena itu, metode ini sangat direkomendasikan untuk 
diterapkan secara luas dalam kegiatan pembelajaran pendidikan jasmani, khususnya di tingkat 
sekolah menengah kejuruan, agar pembelajaran menjadi lebih efektif, efisien, dan 
menyenangkan. 
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