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ABSTRAK 

Kebugaran jasmani adalah kesanggupan tubuh untuk melakukan aktifitas tanpa mengalami 

kelelahan yang berarti. Dan dapat melakukan pekerjaan sehari-hari secara optimal, tidak malas atau 

bahkan berhenti sebelum waktunya. Kebugaran jasmani, ditinjau dari sudut sosial yang mempunyai 

kebugaran jasmani (Physical Fitnes) dapat diartikan orang yang mempunyai cukup kekuatan untuk 

melakukan atau melaksanakan pekerjaannya dengan baik tanpa menimbulkan kelelahan dan 

mempunyai kemampuan untuk mengatasi kesukaran yang tidak terduga-duga dimana dibutuhkan 

usaha jasmani yang biasanya tidak pernah dilakukan serta dapat dinikmati sebanyak-banyaknya waktu 

yang terluang. 

Kecemasan adalah tanggapan dari sebuah ancaman, nyata ataupun khayal karena adanya 

ketidakpastian dimasa mendatang. Kecemasan adalah suatu keadaan tertentu (state anxiety), yaitu 

menghadapi situasi yang tidak pasti dan tidak menentu terhadap kemampuannya dalam menghadapi 

tes, berupa tes yang kurang menyenangkan yang dialami oleh individu. Sehingga Ujian semester 

merupakan ujian akhir yang harus ditempuh oleh siswa kelas di akhir smester akhir untuk menentukan 

melanjutkan ketingkat atas tidaknya siswa dalam sekolah. 

Populasi dalam penelitian ini seluruh kelas IX Madrasah Tsanawiyah Negeri Watulimo yang 

berjumlah 209 siswa. Sampel adalah 45% Dari setiap kelas yang berjumlah 90 (dibulatkan menjadi 

100). Teknik pengambilan sampling dilakukan dengan cara area proporsional random sampling. 

Rancangan penelitian dengan pendekatan kuantitatif jenis korelasional. Metode pengumpulan data 

menggunakan angket. Metode angket digunakan untuk memperoleh data kebugaran jasmani (x) dan 

data kecemasan (y).  

Hasil penelitian ini adalah: (1) hasil analisa data kuantitatif dalam penelitian ini memakai 

regresi linier sederhana, diperoleh persamaan regresi y= 82,563+0,303x. dari analisis uji t terbukti 

thitung 3,558 > ttabel 1,984 maka dengan kata lain menolak hipotesis nol dan menerima hipotesis 

alternatif. Dengan demikian hasil penelitian ini dapat disimpulkan bahwa survey ini “terdapat 

pengaruh yang signifikan antara kebugaran jasmani terhadap kecemasan siswa dalam menghadapi 

ujian semester di Madrasah Tsanawiyah Negeri Watulimo. (2) rhitung sebesar 0,338 maka selanjutnya 

untuk mengetahui seberapa besar pengaruh variabel x terhadap variabel y dengan menggunakan 

koefisien determinan. Dari hasil perhitungan diperoleh 11,4% dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh 

variabel x terhadap y sebesar 11,4% dan selebihnya yang 88,6% dipengaruhi oleh faktor lain yang 

tidak diteliti dalam penelitian ini. 

 

Kata Kunci: Kebugaran Jasmani, Kecemasan 
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I. LATAR BELAKANG 

Perbincangan, serangan, kritik, rekomen-

dasi, dan saran telah banyak dialamatkan 

dalam institusi pendidikan. Hampir tiap 

tahun penyelenggaraanya kerap meng-

undang masalah. Berbagai teori pendidikan 

pun dibedah, baik bersifat filsafat maupun 

teori praktis. Namun, ramainya “perang” 

wacana-wacana pendidikan rasa-rasanya 

belum menyentuh pada tataran akar 

rumput dan praktik di lapangan. Buktinya, 

institusi pendidikan masih begitu-begitu 

juga; sekolah masih begitu-begitu juga. 

Bahkan, kebijakan-kebijakan yang diambil 

oleh pemerintah pusat bergulir seperti 

mengadopsi teori trial and eror, satu 

kebijakan dirasa kurang memadai diganti 

kebijakan yang lain. 

Tidak bisa dimungkiri, ujian semes-

ter sebagaimana ujian nasional berdampak 

pada pandangan hasil ujian nasional 

nantinya, sehingga berhasil menciptakan 

ujian yang horor. Manakala di ujian 

semester ini nanti mendapat nilai yang 

tidak maksimal maka akan mempengaruhi 

hasil prestasi belajar pada transkip nilai di 

akhir sekolah. Sehingga kecemasan dalam 

menghadapi ujian semester dirasa me-

ningkat. 

Menurut Sutardja Wiramihardja, 

(2005: 66) kecemasan adalah suatu 

perasaan yang sifatnya umum, dimana 

seseorang merasa ketakutan atau 

kehilangan kepercayaan diri yang tidak 

jelas asal maupun wujudnya. 

Sehubungan dengan hal diatas, maka 

diperlukan terapi untuk mengatasi ke-

cemasan, yaitu dengan kebugaran pada 

kondisi badan. Kebugaran jasmani yang 

tinggi untuk kesiapan dalam menghadapi 

ujian semester yang akan datang, supaya 

secara psikologis dan kekebalan jasmani 

bisa mempengaruhi kesiapan dalam 

menghadapi ujian semester. 

Istilah kebugaran jasmani menurut 

Toho Cholik Mutohir & Ali Maksum, 

(2007: 51), kesanggupan tubuh untuk 

melakukan aktivitas tanpa mengalami ke-

lelahan yang berarti. Dan dapat melakukan 

pekerjaan sehari-hari secara optimal, tidak 

malas atau bahkan berhenti sebelum 

waktunya. 

Dari situlah muncul problem kurang 

sehatnya, kurang bugarnya jasmani peserta 

didik, dan hobi mengkritik diri sendiri. 

Maka jika dikaitkan dengan tingkat 

kebugaran Jasmani dan tingkat kecemasan 

siswa MTs Negeri Watulimo dengan 

tingkat kebugaran jasmani yang tinggi me-

miliki kecenderungan tingkat kecemasan 

yang rendah. Dan begitu pun sebaliknya, 

siswa MTs Negeri Watulimo dengan 

tingkat kebugaran jasmani yang rendah 

akan memiliki kecenderungan tingkat 

kecemasan yang tinggi terhadap persiapan 

ujian semester siswa kelas IX, MTs Negeri 

Watulimo, Kabupaten Tahun 2015/2016. 
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II Metode 

Dalam penelitian “survey tingkat kebugaran 

jasmani dan tingkat kecemasan siswa 

terhadap peserta didik dalam menghadapi 

ujian semester pada kelas IX MTs Negeri 

watulimo kabupaten trenggalek tahun 

2015/2016” 

Pendekatan yang digunakan adalah 

pendekatan  kuantitatif, sedangkan Pe-

nelitian  ini  akan  menggunakan  metode 

deskriptif.  Untuk  mengetahui  validitas 

instrumen  penelitian  ini  peneliti meng-

gunakan  siswa  kelas  X  yang berjumlah 30  

siswa.  Jika r hitung ≥ r tabel maka  item  

dinyatakan  valid  untuk  degree of freedom  

(df) = n  –  2, (Sugiyono, 2011) dalam  hal  

ini  n  adalah  jumlah  sampel  uji coba. Jadi 

(df) = 30  –  2 = 28 dengan df = 28  pada 

taraf signifikansi α (5%) diperoleh r  tabel  

0,381  (lihat  r  tabel  pada  df=28).Untuk  

menguji  kevalidan  masing-masing item,  

hasil  r  hitung  dibandingkan  dengan hasil  

r  tabel.  Jika  r  hitung  ≥  r  tabel  maka 

item  dinyatakan  valid.  Dan  sebaliknya 

butir soal yang memiliki r hitung ≤ r tabel 

dinyatakan  tidak  valid  karena  item-item 

pernyataan  berkorelasi  tidak  signifikan 

dengan r hitung.  Untuk meng-etahui apakah 

item yang terdapat dalam angket termasuk 

kategori valid atau tidak, digunakan rumus 

korelasi  Product  Moment  Pearson,  dengan 

bantuan Untuk memperoleh hasil analisis 

yang lebih teliti dan terpercaya, dalam 

penelitian ini menggunakan analisis data 

dengan menggunakan program komputer 

Statistical Product and Service Solution 

(SPSS) 16.0 for windows. 

Tehnik  analisis  data  yang digunakan  

dalam  penelitian  sesuai  dengan tujuan 

penelitian yaitu untuk membuktikan adanya  

pengaruh antara tingkat kecemasan dan 

tingkat kebugaran jasmani terhadap  prestasi 

dalam menghadapi ujian semester. Adapun 

teknik statistik  yang  digunakan  dalam  

penelitian ini  adalah  menggunakan  pro-

gram komputer Statistical Product and 

Service Solution (SPSS) 16.0 for windows. 
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III HASIL DAN KESIMPULAN 

Untuk  mengetahui  ‘‘Survey tingkat 

kebugaran jasmani dan tingkat kecemasan 

siswa terhadap peserta didik dalam 

menghadapi ujian semester pada kelas ix 

mts negeri watulimo kabupaten trenggalek 

tahun 2015/2016’’  ditempuh dengan 

melakukan analisis  data.  Adapun  

persiapan  yang dilakukan  sebelum  analisi  

data diantaranya: dilakukan uji asumsi 

terhadap hasil  penelitian  yang  meliputi  uji 

normalitas,  linearitas  dan  homogenitas. 

Dari hasil analisis uji t diketahui 

bahwa ada pengaruh yang signifikan 

variabel (X) kebugaran jasmani dan variabel 

(Y) kecemasan. Hal ini dibuktikan dengan 

hasil perhitungan uji t sebesar 3,558, 

sedangkan pada ttabel adalah 1,984  pada 

taraf signifikansi 5% yang berarti bahwa Ha 

diterima. Selain itu juga diperoleh 

persamaan regresi Y= 82,563+0,303X. 

Persamaan tersebut sesuai dengan rumus 

regresi linier sederhana yaitu Y=a+bX, 

dimana Y merupakan lambang dari variabel 

terikat, a konstanta, b koefisien regresi 

untuk variabel bebas (X). 

Konstanta sebesar 82,563; artinya jika 

kebugaran jasmani (X) nilainya adalah 0, 

maka kecemasan (Y’) nilainya negatif yaitu 

sebesar 82,563. Koefisien regresi variabel 

kebugaran jasmani (X) sebesar 0,303; 

artinya jika Kebugaran mengalami kenaik-

an 1, maka kecemasan (Y) akan mengalami 

peningkatan sebesar 0,303. Koefisien ber-

nilai positif artinya terjadi pengaruh positif 

antara kebugaran jasmani dengan ke-

cemasan, semakin sering melakukan 

olahraga, semakin tinggi kebugaran jasmani 

maka semakin menurun kecemasan.   

Dengan demikian dapat ditarik sebuah 

kesimpulan bahwa ada pengaruh yang 

signifikan antara kebugaran jasmani  ter-

hadap  kecemasan diri  siswa dalam meng-

hadapi ujian semester di Madrasah 

Tsanawiyah Negeri Watulimo. 
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