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Abstrak 

Pendidikan jasmani di sekolah dasar berperan penting dalam mendukung perkembangan fisik, 

psikologis, dan sosial siswa. Keberhasilan pembelajaran tidak hanya ditentukan oleh kualitas program, 

tetapi juga oleh kesiapan siswa untuk berpartisipasi dalam aktivitas fisik yang melibatkan aspek 

psikologis dan fisiologis. Self-efficacy menjadi faktor psikologis yang memengaruhi keterlibatan siswa, 

sedangkan detak jantung berfungsi sebagai indikator fisiologis objektif untuk mencerminkan respons 

tubuh terhadap aktivitas fisik. Penelitian ini bertujuan menganalisis hubungan antara self-efficacy dan 

kesiapan berolahraga siswa serta korelasinya dengan respons detak jantung dalam pembelajaran 

pendidikan jasmani. Penelitian menggunakan desain kuantitatif dengan pendekatan korelasional. Subjek 

penelitian berjumlah 50 siswa kelas V dan VI sekolah dasar yang dipilih melalui purposive sampling. 

Data dikumpulkan menggunakan kuesioner self-efficacy, kuesioner kesiapan berolahraga, dan 

pengukuran detak jantung. Analisis data meliputi statistik deskriptif, uji normalitas, uji linearitas 

ANOVA, serta uji korelasi Pearson dengan tingkat signifikansi 0,05. Hasil penelitian menunjukkan 

bahwa siswa memiliki self-efficacy tinggi dan kesiapan berolahraga pada kategori moderat hingga baik. 

Terdapat hubungan positif dan signifikan dengan kekuatan moderat antara self-efficacy dan kesiapan 

berolahraga (r = 0,403; p < 0,01). Namun, self-efficacy dan kesiapan berolahraga tidak menunjukkan 

hubungan signifikan dengan detak jantung (p > 0,05). Temuan ini menegaskan bahwa self-efficacy 

berperan penting dalam kesiapan psikologis siswa, sedangkan detak jantung lebih mencerminkan 

respons fisiologis. 

Kata kunci: Efektivitas diri, Kesiapan berolahraga, Detak jantung, Pendidikan jasmani, Siswa sekolah 

dasar 

Abstract 

Physical Physical education in primary schools plays a vital role in supporting pupils’ physical, 

psychological and social development. The success of learning is determined not only by the quality of 

the programme, but also by pupils’ readiness to participate in physical activities, which involve both 

psychological and physiological aspects. Self-efficacy is a psychological factor that influences student 

engagement, whilst heart rate serves as an objective physiological indicator reflecting the body’s 

response to physical activity. This study aims to analyse the relationship between self-efficacy and 

students’ readiness for exercise, as well as its correlation with heart rate responses in physical 

education lessons. The study employs a quantitative design with a correlational approach. The study 

subjects comprised 50 Year 5 and Year 6 primary school pupils selected via purposive sampling. Data 

were collected using a self-efficacy questionnaire, an exercise readiness questionnaire, and heart rate 

measurements. Data analysis included descriptive statistics, normality tests, ANOVA linearity tests, and 

Pearson’s correlation test at a significance level of 0.05. The results of the study indicate that the pupils 

exhibited high self-efficacy and exercise readiness in the moderate to good categories. There was a 

positive and significant relationship of moderate strength between self-efficacy and exercise readiness 

(r = 0.403; p < 0.01). However, self-efficacy and exercise readiness did not show a significant 

relationship with heart rate (p > 0.05). These findings confirm that self-efficacy plays an important role 

in students’ psychological readiness, whilst heart rate better reflects physiological responses 

Keywords: Self-efficacy, Readiness to exercise, Heart rate, Physical education, Primary school pupils 
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PENDAHULUAN 

Pendidikan jasmani (Physical 

Education/PE) merupakan bagian integral dari 

kurikulum sekolah dasar yang memiliki peran 

strategis dalam mendukung perkembangan fisik, 

psikologis, serta sosial-emosional siswa secara 

holistik.  

Melalui aktivitas fisik yang terstruktur 

dan berkelanjutan, pendidikan jasmani 

berkontribusi terhadap peningkatan kebugaran 

jasmani dan pengembangan keterampilan 

motorik dasar yang esensial bagi proses 

pertumbuhan anak (Adi, Manullang, et al., 2024; 

Yuwono et al., 2025), sekaligus menanamkan 

kebiasaan hidup aktif dan sehat sejak usia dini 

yang berdampak pada kesehatan jangka panjang 

serta penurunan risiko penyakit akibat gaya hidup 

kurang gerak (Anisa Julia Dwi Putri et al., 2024; 

Dollaway et al., 2024).  

Selain manfaat fisik, partisipasi siswa 

dalam pembelajaran PE juga terbukti 

meningkatkan fungsi kognitif, konsentrasi, dan 

kemampuan regulasi emosi yang berperan 

penting dalam menunjang keberhasilan 

akademik, sekaligus menyediakan ruang bagi 

siswa untuk mengelola stres dan emosi secara 

adaptif sehingga mendukung kesejahteraan 

psikologis mereka (Adi, Aliriad, et al., 2024; 

Pulatovich & Nawriz, 2024).  

Dalam konteks sosial, pendidikan 

jasmani menjadi wahana interaksi yang efektif 

untuk menumbuhkan kerja sama, keterampilan 

sosial, kecerdasan emosional, serta nilai-nilai 

karakter seperti sportivitas dan tanggung jawab, 

sekaligus memperkuat kompetensi budaya yang 

relevan dengan dinamika sosial di masa depan 

(Anisa Julia Dwi Putri et al., 2024; Dollaway et 

al., 2024; Hasan et al., 2023) 

Meskipun demikian, efektivitas 

pelaksanaan pendidikan jasmani di sekolah dasar 

masih menghadapi berbagai tantangan, termasuk 

keterbatasan fasilitas, kurangnya guru yang 

terlatih secara profesional, serta kecenderungan 

memarginalkan pendidikan jasmani 

dibandingkan mata pelajaran akademik lainnya, 

yang berpotensi menghambat optimalisasi 

perannya dalam mendukung perkembangan 

siswa secara menyeluruh (Dollaway et al., 2024).  

Meskipun pendidikan jasmani memiliki 

kontribusi yang signifikan terhadap 

perkembangan fisik, psikologis, dan sosial siswa, 

pencapaian manfaat tersebut sangat bergantung 

pada kondisi awal siswa dalam mengikuti 

aktivitas pembelajaran (Adi et al., 2025). Dengan 

kata lain, keberhasilan implementasi pendidikan 

jasmani tidak hanya ditentukan oleh kualitas 

program dan strategi pembelajaran yang 

diterapkan, tetapi juga oleh tingkat kesiapan 

siswa untuk berpartisipasi dalam aktivitas fisik 

yang dirancang.  

Kesiapan siswa menjadi faktor krusial 

karena berfungsi sebagai landasan yang 

memungkinkan tujuan pembelajaran pendidikan 

jasmani dapat tercapai secara optimal dan 

berkelanjutan (Pulido-Gil et al., 2022; Sortwell et 

al., 2022). Kesiapan olahraga merupakan 

prasyarat fundamental dalam meningkatkan 

efektivitas pembelajaran pendidikan jasmani di 

sekolah dasar karena menentukan sejauh mana 

siswa mampu terlibat secara optimal dalam 

aktivitas fisik yang dirancang (Festiawan et al., 

2021).  

Kesiapan ini tidak hanya berkaitan 

dengan kemampuan fisik, tetapi juga mencakup 

kesiapan mental dan emosional yang secara 

simultan memengaruhi proses belajar siswa 

dalam konteks PE. Siswa yang memiliki kesiapan 

olahraga yang baik cenderung menunjukkan 

perkembangan keterampilan motorik dan tingkat 

kebugaran jasmani yang lebih optimal, sehingga 

lebih mampu mengikuti dan mempelajari 

berbagai bentuk aktivitas gerak dan olahraga 

secara efektif (Mulyana et al., 2024).  

Aktivitas fisik yang dilakukan secara 

teratur dan sesuai dengan tingkat kesiapan siswa 

berkontribusi langsung terhadap proses 

pertumbuhan dan perkembangan fisik anak, 

sekaligus menciptakan kondisi belajar yang aman 

dan bermakna dalam pembelajaran pendidikan 

jasmani. 

Selain berdampak pada aspek fisik, 

kesiapan olahraga juga memiliki implikasi 

signifikan terhadap perkembangan kognitif, 

akademik, serta sosial-emosional siswa. 

Keterlibatan aktif dalam latihan fisik yang sesuai 

dengan tingkat kesiapan terbukti berkorelasi 

positif dengan peningkatan fungsi kognitif, 

kemampuan belajar, dan performa akademik, 

karena aktivitas fisik mampu merangsang proses 

berpikir dan konsentrasi siswa selama 

pembelajaran berlangsung (Neil-Sztramko SE & 

Dobbins, 2021) 

Program pembelajaran yang 

mengintegrasikan aktivitas fisik secara aktif 

menunjukkan peningkatan minat belajar dan 

hasil akademik, yang menegaskan pentingnya 

kesiapan siswa untuk berpartisipasi secara penuh 

dalam kegiatan tersebut (Pulido-Gil et al., 2022).  
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Pada saat yang sama, kesiapan olahraga 

turut mendukung perkembangan sosial-

emosional melalui peningkatan interaksi sosial, 

kesejahteraan emosional, serta kualitas hubungan 

siswa dengan guru dan lingkungan sekolah, yang 

muncul sebagai dampak dari partisipasi aktif dan 

positif dalam aktivitas olahraga terstruktur 

(Anisa Julia Dwi Putri et al., 2024; Pulido-Gil et 

al., 2022).  

Denyut jantung (heart rate/HR) berperan 

sebagai indikator fisiologis penting dalam 

menilai kesiapan olahraga siswa pada konteks 

pembelajaran pendidikan jasmani, karena 

menggambarkan kapasitas sistem kardiovaskular 

dalam merespons beban aktivitas fisik sekaligus 

proses pemulihan yang terjadi setelahnya.  

Melalui pemantauan HR, pendidik dapat 

menyesuaikan intensitas serta jenis aktivitas 

pendidikan jasmani dengan kondisi fisiologis 

siswa, sehingga mendukung peningkatan 

keterlibatan, kinerja, dan kualitas pengalaman 

belajar yang lebih optimal.  

Selain itu, pemberian umpan balik 

denyut jantung secara real-time terbukti mampu 

meningkatkan motivasi dan rasa senang siswa 

selama melakukan aktivitas fisik, karena siswa 

dapat memahami respons tubuhnya sendiri dan 

mengatur tingkat usaha untuk mencapai target 

yang realistis, yang pada akhirnya mendorong 

partisipasi aktif serta performa yang lebih baik 

(Da’i & Cahyani, Olivia Dwi, 2021; Stöckel & 

Grimm, 2021).  

Selain itu, denyut jantung antisipatif, 

yaitu peningkatan HR sebelum aktivitas fisik 

dimulai, dapat digunakan sebagai penanda 

kesiapan olahraga, di mana individu yang lebih 

aktif secara fisik menunjukkan respons antisipatif 

yang lebih rendah pada latihan intensitas sedang 

dibandingkan individu kurang aktif, 

mencerminkan kesiapan kardiovaskular yang 

lebih baik, meskipun peningkatan HR yang 

signifikan tetap terjadi pada latihan intensitas 

tinggi pada kedua kelompok (Das et al., 2023).  

Aspek pemulihan juga menjadi perhatian 

penting, karena heart rate recovery (HRR), yakni 

kecepatan penurunan denyut jantung kembali ke 

kondisi awal setelah latihan, telah terbukti 

mampu memprediksi kesiapan siswa untuk 

mengikuti program latihan selanjutnya serta 

mengindikasikan tingkat pemulihan fisiologis 

pasca-aktivitas (Wulandari, 2022).  

Variasi respons denyut nadi berdasarkan 

jenis latihan, di mana aktivitas anaerobik memicu 

peningkatan HR yang lebih tinggi dibandingkan 

aktivitas aerobik, juga dapat dimanfaatkan untuk 

menilai kemampuan fungsional dan kesiapan 

siswa terhadap berbagai tuntutan aktivitas fisik 

dalam PE (Hambali et al., 2023), dengan tetap 

mempertimbangkan bahwa indikator lain seperti 

VO₂ max dan komposisi tubuh turut 

memengaruhi kinerja dan kesehatan siswa secara 

menyeluruh (Karthick & Ramachandran, 2025). 

Efikasi diri merupakan faktor psikologis 

kunci yang secara signifikan memengaruhi 

kesiapan mental siswa sekolah dasar untuk 

berpartisipasi dalam kegiatan olahraga, karena 

keyakinan terhadap kemampuan diri menentukan 

tingkat keterlibatan, motivasi, dan keberanian 

siswa dalam menghadapi tuntutan aktivitas fisik.  

Siswa dengan tingkat efikasi diri yang 

tinggi cenderung menunjukkan partisipasi dan 

antusiasme yang lebih besar dalam olahraga, 

didorong oleh kepercayaan pada kemampuan 

fisik serta kesiapan untuk terlibat dalam aktivitas 

yang menantang.  

Berbagai penelitian menunjukkan bahwa 

partisipasi dalam kegiatan ekstrakurikuler, 

termasuk olahraga, berkontribusi langsung 

terhadap peningkatan efikasi diri melalui 

pengalaman penguasaan, pembelajaran vikarius, 

dan dukungan sosial, yang pada akhirnya 

memperkuat kesiapan siswa untuk terlibat aktif 

dalam aktivitas olahraga (Mayasari et al., 2025).  

Selain itu, program pendidikan jasmani 

yang dirancang secara khusus, seperti Program 

Kepemimpinan Aktivitas Fisik (Physical Activity 

Leadership/PAL), terbukti mampu meningkatkan 

efikasi diri, sikap positif, dan motivasi terhadap 

aktivitas fisik, sehingga berdampak pada 

peningkatan keterlibatan dan partisipasi olahraga 

siswa (Dutrisac et al., 2023).  

Efikasi diri yang tinggi, terutama ketika 

dipadukan dengan keterampilan kepemimpinan, 

juga memiliki pengaruh signifikan terhadap 

tingkat keterlibatan olahraga pada siswa-atlet, 

yang menegaskan bahwa penguatan efikasi diri 

merupakan strategi penting dalam mendorong 

partisipasi yang berkelanjutan (Puello et al., 

2020).  

Sebaliknya, siswa dengan efikasi diri 

rendah cenderung menunjukkan tingkat aktivitas 

fisik yang lebih rendah akibat persepsi 

ketidakmampuan dalam melakukan tugas fisik 

tertentu atau pengaruh faktor eksternal seperti 

kondisi lingkungan, sehingga menegaskan 

pentingnya intervensi yang mempromosikan 

http://menssana.ppj.unp.ac.id/index.php/jm/article/view/145
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aktivitas fisik untuk meningkatkan efikasi diri 

dan kesiapan siswa dalam mengikuti kegiatan 

olahraga (Soriano-sánchez et al., 2023). 

Hubungan antara efikasi diri siswa dan 

kesiapan olahraga dalam pembelajaran 

pendidikan jasmani menunjukkan adanya 

keterkaitan yang kuat antara dimensi psikologis 

dan respons fisiologis, khususnya denyut nadi 

sebagai indikator kesiapan tubuh dalam 

menghadapi aktivitas fisik.  

Temuan penelitian menunjukkan bahwa 

efikasi diri memiliki korelasi positif yang 

signifikan dengan kebugaran kardiorespirasi, 

dengan kontribusi sebesar 37,5% terhadap variasi 

kebugaran kardiorespirasi siswa dalam 

pembelajaran pendidikan jasmani, yang 

menegaskan bahwa keyakinan individu terhadap 

kemampuan dirinya berkaitan langsung dengan 

kapasitas fisik yang menunjang kesiapan 

olahraga  (Hidayah et al., 2025).  

Di samping itu, keterlibatan siswa dalam 

latihan aktivitas fisik yang dilakukan secara 

konsisten terbukti mampu meningkatkan tingkat 

efikasi diri, yang selanjutnya membentuk 

persepsi dan sikap positif terhadap aktivitas 

jasmani serta memperkuat kesiapan siswa dalam 

memenuhi tuntutan pembelajaran pendidikan 

jasmani (Soriano-sánchez et al., 2023).  

Dari perspektif psikologis dan fisiologis, 

efikasi diri dalam konteks pendidikan jasmani 

berkaitan erat dengan pemenuhan kebutuhan 

akan kompetensi, yang menjadi faktor kunci 

dalam memperkuat keyakinan diri siswa dan 

kesiapan mereka untuk berpartisipasi dalam 

aktivitas fisik yang menantang (Raven & Pels, 

2021).  

Kesiapan pengembangan diri melalui 

pendidikan jasmani juga dipengaruhi oleh 

interaksi faktor psikologis, sosial, dan 

lingkungan, yang menegaskan pentingnya 

lingkungan belajar yang suportif dalam 

menumbuhkan efikasi diri dan kesiapan olahraga 

siswa (Opletin, 2014)Bahkan dalam kondisi 

eksternal yang menantang, seperti selama 

pandemi COVID-19,  

efikasi diri terhadap olahraga tetap 

menunjukkan hubungan positif dengan tingkat 

aktivitas fisik, mengindikasikan perannya 

sebagai pendorong motivasi internal yang 

mampu mempertahankan keterlibatan siswa 

dalam aktivitas jasmani meskipun terdapat 

keterbatasan lingkungan (Becerra et al., 2022) 

Studi empiris mengenai hubungan antara 

efikasi diri dan respons denyut nadi pada siswa 

kelas 5 dan 6 dalam pembelajaran pendidikan 

jasmani (PE) memiliki urgensi yang kuat karena 

mampu menjelaskan keterkaitan antara faktor 

psikologis dan respons fisiologis yang mendasari 

keterlibatan siswa dalam aktivitas fisik.  

Efikasi diri berperan sebagai determinan 

utama motivasi, ketekunan, dan kesiapan siswa 

untuk berpartisipasi aktif dalam pembelajaran 

PE, yang secara langsung memengaruhi tingkat 

aktivitas fisik dan perkembangan fisik–

psikologis mereka (Li et al., 2025). Peningkatan 

efikasi diri juga dikaitkan dengan perbaikan 

kebugaran fisik dan kualitas hidup, sebagaimana 

ditunjukkan pada kelompok usia yang lebih tua, 

sehingga membuka peluang adanya dampak 

serupa pada siswa sekolah dasar (Hidayah et al., 

2025).  

Dalam konteks ini, pemantauan respons 

denyut nadi memberikan indikator fisiologis 

yang objektif dan umpan balik real-time terhadap 

intensitas aktivitas fisik, yang memungkinkan 

penyesuaian pembelajaran sesuai kemampuan 

siswa serta memperkuat rasa kompetensi dan 

otonomi mereka selama aktivitas berlangsung 

(Stöckel & Grimm, 2021).  

Bukti empiris menunjukkan bahwa 

umpan balik denyut jantung secara langsung 

mampu meningkatkan kenikmatan dan motivasi 

dalam aktivitas fisik, sehingga berpotensi efektif 

diterapkan pada siswa usia sekolah dasar (Stöckel 

& Grimm, 2021)VPenelitian yang berfokus pada 

siswa kelas 5 dan 6 juga penting untuk 

mengidentifikasi strategi intervensi yang sesuai 

dengan karakteristik perkembangan usia tersebut, 

mengingat respons siswa yang lebih muda 

terhadap pendekatan pembelajaran dan 

penguatan psikologis dapat berbeda dari remaja 

(Concha-Cisternas et al., 2023),  

Serta memberikan dasar empiris bagi 

pengembangan kurikulum pendidikan jasmani 

yang mendorong pembentukan perilaku aktif dan 

sehat sepanjang hayat dengan tetap 

mempertimbangkan pengaruh dukungan sosial 

dan lingkungan belajar terhadap keterlibatan 

siswa (Hidayah et al., 2025; Li et al., 2025). 

Berdasarkan paparan tersebut, penelitian ini 

diangkat untuk mengkaji secara lebih mendalam 

keterkaitan antara efikasi diri dan kesiapan 

olahraga siswa sekolah dasar yang ditinjau 

melalui respons denyut nadi dalam pembelajaran 

pendidikan jasmani.  

Pemilihan judul ini didasarkan pada 

pentingnya memahami integrasi aspek psikologis 

dan fisiologis sebagai dasar dalam merancang 
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pembelajaran yang efektif, aman, dan sesuai 

dengan karakteristik perkembangan siswa kelas 5 

dan 6. Penelitian ini bertujuan untuk memperoleh 

gambaran empiris mengenai bagaimana tingkat 

efikasi diri siswa berhubungan dengan respons 

fisiologis mereka selama aktivitas jasmani,  

Sehingga dapat menjadi dasar dalam 

penyusunan strategi pembelajaran dan intervensi 

yang mampu meningkatkan motivasi, 

keterlibatan, serta kualitas pengalaman belajar 

siswa dalam pendidikan jasmani. Melalui 

pendekatan penelitian ini, diharapkan diperoleh 

informasi yang relevan dan kontekstual yang 

dapat mendukung pengembangan praktik 

pembelajaran pendidikan jasmani berbasis 

kebutuhan siswa di sekolah dasar. 

 

METODE 

Desain Penelitian 

Penelitian ini menggunakan desain 

penelitian kuantitatif dengan pendekatan 

korelasional. Dalam penelitian ini, efikasi diri 

berperan sebagai variabel bebas, sedangkan 

kesiapan berolahraga dan denyut nadi sebagai 

variabel terikat. Desain ini dipilih untuk mengkaji 

hubungan antara variabel psikologis dan fisiologis 

tanpa memberikan perlakuan khusus kepada 

subjek penelitian.  

Fokus utama penelitian adalah 

menganalisis keterkaitan efikasi diri dan kesiapan 

olahraga siswa sekolah dasar serta hubungannya 

dengan respons denyut nadi dalam konteks 

pembelajaran pendidikan jasmani. Pendekatan 

korelasional dianggap tepat karena penelitian 

bertujuan untuk mengidentifikasi arah, kekuatan, 

dan signifikansi hubungan antarvariabel 

berdasarkan data empiris yang diperoleh dari 

pengukuran langsung di lapangan. Seluruh analisis 

dilakukan dengan taraf signifikansi 0,05. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 1. Skema desain penelitian hubungan 

antarvariabel 

 

Partisipan Penelitian  

Partisipan dalam penelitian ini adalah 50 

siswa sekolah dasar campuran antara kelas V dan 

VI yang mengikuti pembelajaran pendidikan 

jasmani secara reguler. Pemilihan subjek 

dilakukan menggunakan teknik purposive 

sampling, dengan kriteria inklusi sebagai berikut: 

1. Siswa aktif mengikuti pembelajaran 

pendidikan jasmani. 

2. Siswa berada dalam kondisi fisik sehat saat 

pengambilan data. 

3. Siswa bersedia mengikuti seluruh rangkaian 

pengukuran. 

Jumlah partisipan dalam penelitian ini 

adalah 50 siswa, dengan distribusi karakteristik 

berdasarkan jenis kelamin dan kelas. Berikut ini 

adalah tabel distribusi karakteristik Partisipan atau 

sampel penelitian :  
Tabel 1. Sampel Penelitian 

Hitung dari 

Nama  

Label 

Kolom Total 

Keseluruhan 
Label Baris 5B 6A 

Laki-laki 12 13 25 

Perempuan 13 12 25 

Total 

Keseluruhan 
25 25 50 

Teknik Pengumpulan Data 

 Pengumpulan data dilakukan melalui 

tiga jenis instrumen yang merepresentasikan 

aspek psikologis dan fisiologis siswa, yaitu: 

1. Kuesioner Efikasi Diri 

Pengukuran efikasi diri siswa 

dilakukan menggunakan kuesioner berbasis 

skala Likert yang bertujuan untuk 

mengidentifikasi tingkat keyakinan siswa 

terhadap kemampuan dirinya dalam mengikuti 

aktivitas pembelajaran pendidikan jasmani. Skor 

efikasi diri diperoleh dari nilai rata-rata jawaban 

responden pada seluruh item pernyataan, 

kemudian diklasifikasikan ke dalam kategori 

tertentu berdasarkan rentang skor yang telah 

ditetapkan untuk memudahkan interpretasi hasil 

pengukuran, sebagaimana disajikan pada Tabel 

berikut. 

Tabel 2. Kategorisasi Efikasi Diri 

Rentang Skor Kategori 

3.5 - 5.00 Sangat Yakin 

2.5 - 3.4 Yakin 

1.5 - 2.4 Cukup Yakin 

1.0 - 1.4 Kurang Yakin 

0 - 0.9 Tidak Yakin 

http://menssana.ppj.unp.ac.id/index.php/jm/article/view/145
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2. Kuesioner Kesiapan Olahraga 

Kesiapan berolahraga siswa diukur 

melalui kuesioner yang mencerminkan kesiapan 

fisik dan mental dalam mengikuti aktivitas 

olahraga selama pembelajaran pendidikan 

jasmani. Skor kesiapan diperoleh dari rata-rata 

respons siswa terhadap seluruh item pernyataan 

dan selanjutnya dikategorikan ke dalam beberapa 

tingkat kesiapan berdasarkan rentang skor 

tertentu. Kategorisasi ini digunakan untuk 

memberikan gambaran tingkat kesiapan siswa 

secara deskriptif, sebagaimana ditampilkan pada 

Tabel berikut 

Tabel 3. Kategorisasi Kesiapan Olahraga 

Rentang Skor Kategori 

4.5 - 5.0 Sangat Siap 

3.5 - 4.4 Siap 

3.0 - 3.4 Netral 

2.5 - 2.9 Tidak Siap 

1.5 – 2.4 Sangat Tidak Siap 

 

3. Pengukuran Denyut Nadi 

 Denyut nadi digunakan sebagai 

indikator fisiologis kesiapan tubuh siswa 

terhadap aktivitas fisik. Pengukuran 

dilakukan dengan mencatat denyut nadi 

siswa dalam satuan denyut per menit (bpm) 

saat mengikuti aktivitas pembelajaran 

pendidikan jasmani. Data denyut nadi 

merepresentasikan respons kardiovaskular 

siswa terhadap aktivitas fisik yang 

dilakukan. 

Prosedur Penelitian 

Penelitian ini dilaksanakan melalui 

beberapa tahapan yang dirancang secara 

sistematis untuk memperoleh data yang akurat 

dan sesuai dengan tujuan penelitian. Adapun 

prosedur penelitian yang dilakukan adalah 

sebagai berikut: 

 

a) Tahap Persiapan 

Pada tahap ini, peneliti melakukan 

serangkaian kegiatan awal yang meliputi 

penyusunan instrumen penelitian berupa angket 

efikasi diri dan kesiapan berolahraga, serta 

penentuan prosedur pengukuran denyut nadi. 

Selain itu, peneliti juga melakukan koordinasi 

dengan pihak sekolah untuk menentukan waktu 

dan tempat pelaksanaan penelitian, serta 

memastikan kesiapan subjek penelitian. 

 

b) Tahap Pelaksanaan Penelitian 

Pelaksanaan penelitian dilakukan secara 

langsung di lingkungan sekolah dengan 

melibatkan siswa sebagai subjek penelitian. 

Kegiatan diawali dengan pemberian penjelasan 

kepada siswa mengenai tujuan dan prosedur 

penelitian agar mereka memahami tahapan yang 

akan dilakukan. 

Selanjutnya, siswa diminta untuk mengisi angket 

efikasi diri dan kesiapan berolahraga sesuai 

dengan kondisi masing-masing. Setelah 

pengisian angket selesai, dilakukan pengukuran 

denyut nadi siswa sebagai indikator kondisi 

fisiologis setelah aktivitas tertentu. 

Selama proses penelitian berlangsung, peneliti 

memastikan bahwa seluruh siswa mengikuti 

instruksi dengan baik sehingga data yang 

diperoleh bersifat objektif dan dapat 

dipertanggungjawabkan. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 2. Dokumentasi pelaksanaan 

pengumpulan data penelitian pada siswa 

 

c) Tahap Pengumpulan Data 

Data dalam penelitian ini dikumpulkan 

melalui beberapa teknik, yaitu: 

1. Angket, digunakan untuk mengukur 

tingkat efikasi diri dan kesiapan 

berolahraga siswa. 

2. Pengukuran denyut nadi, digunakan 

untuk mengetahui respons fisiologis 

siswa. 

3. Dokumentasi, digunakan sebagai data 

pendukung berupa bukti visual selama 

proses penelitian berlangsung. 

 

d) Tahap Pengolahan dan Analisis Data 

Data yang telah diperoleh kemudian diolah 

dan dianalisis menggunakan teknik statistik. 
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Analisis dilakukan dengan uji korelasi Pearson 

untuk mengetahui hubungan antara efikasi diri, 

kesiapan berolahraga, dan denyut nadi siswa. 

Hasil analisis ini digunakan untuk menjawab 

rumusan masalah dan menguji hipotesis 

penelitian. 

 

e) Tahap Penarikan Kesimpulan 

Berdasarkan hasil analisis data, peneliti 

kemudian menarik kesimpulan yang sesuai 

dengan tujuan penelitian. Kesimpulan disusun 

secara sistematis dengan mempertimbangkan 

hasil temuan penelitian serta keterkaitannya 

dengan teori yang relevan. 

 

Teknik Pengolahan Data 

 Data yang telah terkumpul diolah dan 

dianalisis menggunakan SPSS versi 27 melalui 

beberapa tahapan analisis statistik sebagai 

berikut: 

1. Uji Statistik Deskriptif 

 Uji deskriptif dilakukan untuk 

memperoleh gambaran umum data berupa 

nilai minimum, maksimum, mean, dan 

standar deviasi pada masing-masing 

variabel efikasi diri, kesiapan olahraga, dan 

denyut nadi. 

2. Uji Normalitas  

 Uji normalitas data dilakukan 

menggunakan Kolmogorov–Smirnov 

dengan koreksi Lilliefors, serta dikonfirmasi 

melalui Shapiro–Wilk. Uji ini bertujuan 

untuk memastikan bahwa distribusi data 

memenuhi asumsi normalitas sebagai 

prasyarat penggunaan analisis statistik 

parametrik. 

3. Uji Linearitas (ANOVA) 

 Uji linearitas dilakukan menggunakan 

ANOVA test for linearity untuk memastikan 

bahwa hubungan antara efikasi diri, 

kesiapan olahraga bersifat linear dan denyut 

nadi atau sebaliknya. Hubungan dinyatakan 

linear apabila nilai signifikansi Linearity < 

0,05 dan Deviation from Linearity > 0,05. 

4. Uji Korelasi Pearson 

 Setelah asumsi normalitas dan linearitas 

terpenuhi, analisis hubungan antarvariabel 

dilakukan menggunakan uji korelasi 

Pearson Product Moment. Uji ini digunakan 

untuk mengetahui arah dan kekuatan 

hubungan antara efikasi diri, kesiapan 

olahraga, dan denyut nadi siswa. 

 Seluruh pengujian statistik dilakukan 

dengan taraf signifikansi α = 0,05, sehingga hasil 

analisis dapat diinterpretasikan secara valid dan 

dapat dipertanggungjawabkan secara ilmiah. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil Penelitian 

1) Uji Statistik Deskriptif 

 Tabel berikut menyajikan hasil analisis 

statistik deskriptif yang menggambarkan 

karakteristik data dari variabel efikasi diri, 

kesiapan olahraga, dan denyut nadi siswa dalam 

pembelajaran pendidikan jasmani: 

Tabel 4. Uji Deskriptif 

Descriptive Statistics 

  Minimum Maximum Mean 
Std. 

Deviation 

Efikasi 

Diri 
2.4 4.3 3.442 0.5055 

Kesiapan 

Olahraga 
2.8 4.3 3.436 0.4241 

Denyut 

Nadi 
65 142 103.06 17.699 

Valid N 

Listwise 
Jumplah Sampel 50 

 Hasil analisis statistik deskriptif 

menunjukkan bahwa efikasi diri siswa memiliki 

nilai rata-rata sebesar 3,442 dan kesiapan 

olahraga sebesar 3,436, yang mengindikasikan 

bahwa secara umum siswa berada pada kategori 

baik dan relatif homogen dalam mengikuti 

pembelajaran pendidikan jasmani. Sementara itu, 

denyut nadi siswa memiliki rata-rata sebesar 

103,06 denyut per menit dengan variasi yang 

lebih besar, yang mencerminkan adanya 

perbedaan respons fisiologis dan kapasitas 

kardiovaskular antar siswa selama aktivitas 

pembelajaran. Temuan deskriptif ini 

menunjukkan bahwa kondisi psikologis dan 

kesiapan olahraga siswa mendukung keterlibatan 

dalam pembelajaran pendidikan jasmani, serta 

menjadi dasar untuk analisis hubungan 

antarvariabel penelitian. 

Hasil Penilaian Kuesioner 

1) Hasil Asesmen Kuesioner Efikasi Diri 

 Distribusi hasil penilaian kuesioner 

efikasi diri siswa disajikan pada tabel dibawah 

ini: 

Tabel 5.Hasil Kuesioner Efikasi Diri 

Kategori Frekuensi Persentase 

Sangat Yakin 22 44% 

Yakin 26 52% 

Cukup Yakin 2 4% 

http://menssana.ppj.unp.ac.id/index.php/jm/article/view/145
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Kurang Yakin 0 0% 

Total 50 100% 

Hasil penilaian kuesioner efikasi diri 

menunjukkan bahwa sebagian besar siswa 

memiliki tingkat efikasi diri yang tinggi. 

Sebanyak 52% siswa berada pada kategori yakin 

dan 44% pada kategori sangat yakin, sehingga 

96% responden secara keseluruhan memiliki 

keyakinan positif terhadap kemampuan dirinya. 

Hanya 4% siswa berada pada kategori cukup 

yakin dan tidak ditemukan siswa dengan kategori 

kurang yakin. Temuan ini mengindikasikan 

bahwa mayoritas siswa merasa percaya diri 

dalam mengikuti aktivitas pembelajaran 

olahraga. 

2) Hasil Kuesioner Kesiapan Berolahraga 

 Distribusi hasil penilaian kuesioner 

kesiapan berolahraga disajikan pada tabel 

dibawah ini : 

Tabel 6. Hasil Kuesioner Kesiapan Berolahraga 

Kategori Frekuensi Persentase 

Sangat Siap 0 0% 

Siap 21 42% 

Netral 19 38% 

Tidak Siap 10 20% 

Sangat Tidak Siap 0 0% 

Total 50 100% 

 Hasil kuesioner kesiapan berolahraga 

menunjukkan bahwa kesiapan siswa berada pada 

tingkat sedang. Sebanyak 42% siswa berada pada 

kategori siap dan 38% pada kategori netral, 

sedangkan 20% siswa berada pada kategori tidak 

siap. Tidak terdapat siswa pada kategori sangat 

siap maupun sangat tidak siap. Secara umum, 

hasil penilaian kuesioner menunjukkan bahwa 

siswa memiliki efikasi diri yang tinggi, namun 

tingkat kesiapan berolahraga masih bervariasi 

dan belum sepenuhnya optimal. 

UJI ASUMSI 

1) Uji Normalitas  

 Uji normalitas pada penelitian ini 

menggunakan Kolmogorov Smirnov dengan 

koreksi Lilliefors, serta dikonfirmasi 

menggunakan ShapiroWilk, dengan taraf 

signifikansi α = 0,05. 

Tabel 7. Uji Normalitas 

Tests of Normality 

  
Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. 

Efikasi_Diri 0.960 50 0.090 

Kesiapan_Olahrag

a 
0.956 50 0.062 

Denyut_Nadi 0.979 50 0.513 

 Uji normalitas dilakukan untuk 

memastikan bahwa data memenuhi asumsi 

distribusi normal sebagai prasyarat analisis 

statistik parametrik. Berdasarkan hasil uji 

Kolmogorov–Smirnov dan Shapiro–Wilk pada 

taraf signifikansi α = 0,05, seluruh variabel 

penelitian menunjukkan nilai signifikansi > 0,05. 

Variabel efikasi diri (Sig. = 0,090), kesiapan 

olahraga (Sig. = 0,062), dan denyut nadi (Sig. = 

0,513) dinyatakan berdistribusi normal. Dengan 

terpenuhinya asumsi normalitas pada seluruh 

variabel, maka analisis lanjutan menggunakan uji 

statistik parametrik dapat dilakukan secara sah. 

2) Uji Linearitas (ANOVA) 

 Uji linearitas ANOVA dilakukan untuk 

memastikan bahwa hubungan antarvariabel 

penelitian membentuk pola hubungan linear 

sebagai prasyarat penggunaan analisis korelasi 

Pearson. Hasil pengujian linearitas pada 

pasangan variabel efikasi diri - kesiapan 

olahraga, kesiapan olahraga - denyut nadi, dan 

efikasi diri - denyut nadi disajikan pada Tabel 

berikut. 

Tabel 8. Uji Linearitas ANOVA 
Pasangan 

Variabel 

F 

(Linearity) 
Sig. 

F 

(Deviation) 
Sig. 

Efikasi Diri 

& Kesiapan 

Olahraga 

8.512 0.006 0.706 0.753 

Kesiapan 

Olahraga & 

Denyut 

Nadi 

2.01 0.175 0.964 0.553 

Efikasi Diri 

& Denyut 

Nadi 

3.027 0.101 1.524 0.187 

 Berdasarkan hasil uji linearitas, 

hubungan antara efikasi diri dan kesiapan 

olahraga menunjukkan pola hubungan linear 

yang signifikan (Sig. Linearity = 0,006; Sig. 

Deviation from Linearity = 0,753), sehingga 

memenuhi asumsi linearitas. Sebaliknya, 

hubungan antara kesiapan olahraga dengan 

denyut nadi serta efikasi diri dengan denyut nadi 

tidak menunjukkan hubungan linear yang 

signifikan (Sig. Linearity > 0,05), meskipun tidak 

terdapat penyimpangan dari linearitas. Dengan 

demikian, hanya pasangan variabel efikasi diri 

dan kesiapan olahraga yang memenuhi asumsi 

hubungan linear secara signifikan, sementara 

hubungan dengan denyut nadi tidak 

menunjukkan keterkaitan linear yang kuat. 
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ANALISIS KORELASI 

Uji Korelasi Pearson 

 Uji korelasi Pearson digunakan untuk 

mengetahui arah, kekuatan, dan signifikansi 

hubungan antarvariabel efikasi diri, kesiapan 

olahraga, dan denyut nadi setelah asumsi 

normalitas dan linearitas terpenuhi. Hasil uji 

korelasi Pearson disajikan pada Tabel berikut: 

Tabel 9. Uji Korelasi Pearson 
Correlations 

  
Efikasi 

Diri 

Kesiapan 

Olahraga 

Denyut 

Nadi 

Efikasi 

Diri 

Pearson 

Correlation 
1 .403** -0.211 

Sig. (2-

tailed) 
  0.004 0.141 

Kesiapan 

Olahraga 

Pearson 

Correlation 
.403** 1 -0.203 

Sig. (2-

tailed) 
0.004   0.158 

Denyut 

Nadi 

Pearson 

Correlation 
-0.211 -0.203 1 

Sig. (2-

tailed) 
0.141 0.158   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 3. Hubungan korelasi antara efikasi diri, 

kesiapan berolahraga, dan denyut nadi siswa 

Berdasarkan hasil analisis, efikasi diri 

memiliki hubungan positif dan signifikan dengan 

kesiapan olahraga (r = 0,403; p = 0,004), yang 

menunjukkan hubungan berkekuatan sedang. 

Hasil ini mengindikasikan bahwa semakin tinggi 

efikasi diri siswa, semakin baik kesiapan 

olahraga dalam pembelajaran pendidikan 

jasmani.  

Temuan ini konsisten dengan hasil uji 

linearitas ANOVA yang menunjukkan hubungan 

linear yang signifikan pada pasangan variabel 

tersebut. Sementara itu, hubungan antara efikasi 

diri dan denyut nadi menunjukkan korelasi 

negatif yang lemah dan tidak signifikan (r = -

0,211; p = 0,141), demikian pula hubungan antara 

kesiapan olahraga dan denyut nadi (r = -0,203; p 

= 0,158).  

Hasil ini menunjukkan bahwa denyut 

nadi tidak memiliki keterkaitan yang bermakna 

secara statistik dengan efikasi diri maupun 

kesiapan olahraga. Secara keseluruhan, hasil uji 

korelasi Pearson menegaskan bahwa efikasi diri 

merupakan faktor psikologis yang berhubungan 

signifikan dengan kesiapan olahraga siswa, 

sedangkan denyut nadi berperan sebagai 

indikator fisiologis yang relatif independen dari 

faktor psikologis dalam konteks penelitian ini. 

 

Pembahasan 

Pembahasan ini menafsirkan hubungan 

antara efikasi diri, kesiapan berolahraga, dan 

respons denyut nadi siswa sekolah dasar dalam 

pembelajaran pendidikan jasmani dengan 

mengaitkan temuan empiris penelitian terhadap 

kerangka teori psikologi olahraga dan fisiologi  

latihan. Hasil penelitian menunjukkan bahwa 

sebagian besar siswa memiliki tingkat efikasi diri 

yang tinggi, yang tercermin dari dominasi 

kategori yakin dan sangat yakin, serta nilai rata-

rata efikasi diri yang relatif homogen.  

Temuan ini mengindikasikan bahwa 

siswa memiliki keyakinan positif terhadap 

kemampuan mereka dalam mengikuti aktivitas 

pembelajaran pendidikan jasmani. Efikasi diri 

merupakan keyakinan individu terhadap 

kemampuannya dalam mengorganisasi dan 

melaksanakan tindakan yang diperlukan untuk 

mencapai performa tertentu (Fatimah et al., 

2021),  

Dalam konteks pendidikan jasmani, 

efikasi diri berperan penting dalam membentuk 

kesiapan mental, keberanian mencoba aktivitas 

gerak, serta ketekunan siswa dalam menghadapi 

tantangan fisik (Aliriad et al., 2023). Tingginya 

efikasi diri pada siswa dalam penelitian ini 

menunjukkan bahwa mereka cenderung memiliki 

persepsi positif terhadap kemampuan diri, yang 

memungkinkan keterlibatan aktif selama proses 

pembelajaran berlangsung. Temuan ini sejalan 

dengan studi (Jiang et al., 2025), yang 

melaporkan adanya hubungan positif antara 

aktivitas fisik dan self-efficacy pada anak, 

sehingga menegaskan bahwa efikasi diri 

berfungsi sebagai mekanisme psikologis penting 

yang mendukung keterlibatan siswa dalam 

pembelajaran jasmani.   

Kondisi efikasi diri yang tinggi ini 

dapat dipengaruhi oleh faktor kontekstual 

pembelajaran, seperti pengalaman keberhasilan 

sebelumnya, dukungan dan penguatan dari guru, 

http://menssana.ppj.unp.ac.id/index.php/jm/article/view/145
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serta karakteristik aktivitas pendidikan jasmani 

yang bersifat menyenangkan dan kolaboratif 

(Adi S, Aliriad et al., 2023). Temuan ini sejalan 

dengan penelitian terdahulu yang menyatakan 

bahwa lingkungan belajar yang suportif dan 

memberikan kesempatan sukses secara bertahap 

mampu meningkatkan efikasi diri siswa dalam 

aktivitas jasmani (Hagger, 2019; Noetel et al., 

2019).  

Selain itu, hasil ini konsisten dengan 

temuan (Alfiyah & Habiby, 2025), yang 

menunjukkan bahwa self-efficacy memiliki 

hubungan signifikan dengan motivasi belajar dan 

kemandirian belajar siswa sekolah dasar, 

sehingga memperkuat peran efikasi diri sebagai 

fondasi psikologis dalam proses pembelajaran.  

Berbeda dengan efikasi diri yang 

cenderung tinggi, kesiapan berolahraga siswa 

menunjukkan variasi yang lebih besar. Meskipun 

sebagian besar siswa berada pada kategori siap 

dan netral, masih terdapat proporsi siswa yang 

berada pada kategori tidak siap. Hal ini 

menunjukkan bahwa keyakinan psikologis yang 

baik tidak selalu diikuti oleh kesiapan fisik dan 

mental yang optimal (Dutrisac et al., 2023). 

Kesiapan berolahraga merupakan kondisi 

multidimensional yang tidak hanya dipengaruhi 

oleh faktor psikologis, tetapi juga oleh kondisi 

fisik, tingkat kebugaran (Adi et al., n.d.; Concha-

Cisternas et al., 2023), kesehatan, serta kesiapan 

situasional siswa saat pembelajaran berlangsung.  

Temuan ini sejalan dengan laporan 

(Russo et al., 2025), yang menyatakan bahwa 

aktivitas fisik dan olahraga pada anak tidak hanya 

memengaruhi self-efficacy, tetapi juga berkaitan 

dengan keterampilan sosial dan kesiapan adaptif, 

sehingga kesiapan siswa perlu dipahami sebagai 

konstruk multidimensional yang saling 

berinteraksi. Variasi kesiapan berolahraga yang 

ditemukan dalam penelitian ini memperkuat 

pandangan bahwa kesiapan merupakan prasyarat 

penting dalam pembelajaran pendidikan jasmani.  

Siswa yang kurang siap berolahraga 

berpotensi mengalami kesulitan dalam mengikuti 

aktivitas, menunjukkan partisipasi yang lebih 

rendah, serta berisiko mengalami kelelahan atau 

ketidaknyamanan selama pembelajaran (HA et 

al., 2020; Raven & Pels, 2021). Oleh karena itu, 

kesiapan berolahraga perlu dipahami sebagai 

kondisi dinamis yang dapat berubah sesuai 

dengan faktor internal dan eksternal siswa 

(Puello et al., 2020) 

Hasil analisis korelasi menunjukkan 

adanya hubungan positif dan signifikan dengan 

kekuatan sedang antara efikasi diri dan kesiapan 

berolahraga. Temuan ini menegaskan bahwa 

efikasi diri berperan sebagai faktor psikologis 

yang berkontribusi nyata dalam membentuk 

kesiapan siswa untuk mengikuti aktivitas 

jasmani.  

Siswa dengan efikasi diri yang lebih 

tinggi cenderung memiliki kesiapan mental yang 

lebih baik, sehingga lebih mampu menghadapi 

tuntutan aktivitas fisik dalam pembelajaran 

pendidikan jasmani (Morano et al., 2019). Hasil 

ini konsisten dengan penelitian (Pratama et al., 

2024) yang menemukan adanya hubungan 

signifikan antara self-efficacy dan hasil belajar 

pendidikan jasmani siswa sekolah dasar, yang 

menunjukkan bahwa keyakinan diri berperan 

penting dalam menentukan kualitas partisipasi 

dan pencapaian belajar siswa.  

Namun demikian, kekuatan hubungan 

yang berada pada kategori sedang 

mengindikasikan bahwa kesiapan berolahraga 

tidak sepenuhnya ditentukan oleh efikasi diri. 

Faktor lain seperti kondisi fisik, tingkat 

kebugaran jasmani, kualitas istirahat, dan status 

kesehatan turut berperan dalam membentuk 

kesiapan siswa (Chen et al., 2018). Temuan ini 

memperkuat pandangan bahwa kesiapan 

berolahraga merupakan hasil interaksi kompleks 

antara aspek psikologis dan fisiologis, di mana 

kebugaran kardiovaskular bekerja bersama faktor 

psikologis untuk mendukung kesiapan, 

kesejahteraan, dan hasil belajar siswa sekolah 

dasar (Jaekel, 2024).  

Sejalan dengan hal tersebut, penelitian 

berbasis aktivitas fisik di kelas menunjukkan 

bahwa self-efficacy siswa tidak memiliki 

hubungan yang signifikan dengan respons denyut 

jantung selama aktivitas fisik di lingkungan 

sekolah. Meskipun aktivitas fisik secara alami 

memicu peningkatan denyut nadi sebagai respons 

fisiologis akut, variasi denyut jantung lebih 

dipengaruhi oleh intensitas aktivitas dan 

karakteristik fisik individu dibandingkan faktor 

psikologis seperti keyakinan diri (Adi S, 

Soenyoto, et al., 2025).  

Dengan demikian, denyut nadi 

merepresentasikan respons fisiologis langsung 

terhadap beban aktivitas fisik, bukan refleksi 

langsung dari kesiapan psikologis atau efikasi 

diri siswa dalam pembelajaran pendidikan 

jasmani (Cornelius et al., 2020; Kaplan et al., 

2023). Secara fisiologis, denyut nadi 

merefleksikan respons sistem kardiovaskular 

terhadap intensitas aktivitas fisik dan lebih 
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dipengaruhi oleh faktor objektif seperti tingkat 

kebugaran, kapasitas kardiorespirasi, dan beban 

aktivitas yang dilakukan saat pengukuran 

(Nazaret et al., 2023). 

Ketidaksignifikanannya hubungan 

antara faktor psikologis dan denyut nadi 

mengindikasikan bahwa aspek psikologis dan 

fisiologis dalam pembelajaran pendidikan 

jasmani tidak selalu berjalan secara linear, karena 

respons denyut jantung selama aktivitas fisik 

cenderung lebih kuat dipengaruhi oleh faktor 

biologis seperti tingkat kebugaran, usia, dan 

kondisi fisiologis, sehingga variasi denyut nadi 

antarindividu tidak sepenuhnya mencerminkan 

perbedaan efikasi diri maupun kesiapan 

psikologis (Kaplan et al., 2023; Lapo et al., 

2024).  

Siswa dengan efikasi diri dan kesiapan 

yang baik belum tentu menunjukkan respons 

denyut nadi yang lebih rendah atau stabil, karena 

denyut nadi sangat sensitif terhadap stimulus 

fisik aktual yang diterima tubuh. Temuan ini 

sejalan dengan kajian fisiologi olahraga yang 

menempatkan denyut nadi sebagai indikator 

respons akut terhadap beban latihan, bukan 

sebagai refleksi langsung dari kondisi psikologis 

(Attar, 2025). 

 Hasil penelitian ini memperkuat 

pendekatan integratif dalam pendidikan jasmani 

yang memandang kesiapan berolahraga sebagai 

hasil interaksi antara faktor psikologis dan 

fisiologis. Efikasi diri terbukti memiliki peran 

signifikan dalam membentuk kesiapan siswa, 

namun tidak secara langsung memengaruhi 

respons denyut nadi (Adi & Hartati, 2015; Zhang 

et al., 2024).  

Dengan demikian, kesiapan 

berolahraga siswa perlu dipahami sebagai hasil 

interaksi antara faktor psikologis dan fisiologis, 

di mana efikasi diri berkontribusi pada kesiapan 

mental dan partisipasi siswa, sementara respons 

denyut nadi lebih merefleksikan adaptasi 

fisiologis akut terhadap intensitas aktivitas fisik.  

Ketidakhadiran hubungan signifikan 

antara faktor psikologis dan denyut nadi 

menunjukkan bahwa respons kardiovaskular 

dalam pembelajaran pendidikan jasmani tidak 

selalu berjalan secara linear dengan persepsi 

psikologis siswa, melainkan lebih dipengaruhi 

oleh karakteristik fisik dan beban aktivitas yang 

diterima tubuh (Adi S, Tommy Soenyoto, et al., 

2025; Su & Liu, 2025). Secara keseluruhan, 

penelitian ini menunjukkan bahwa efikasi diri 

merupakan faktor psikologis yang berkontribusi 

signifikan terhadap kesiapan berolahraga siswa 

sekolah dasar, sementara respons denyut nadi 

lebih merepresentasikan aspek fisiologis objektif 

yang relatif independen dari persepsi psikologis 

siswa.  

Temuan ini menegaskan pentingnya 

pendekatan holistik dalam pembelajaran 

pendidikan jasmani, dengan mengintegrasikan 

penguatan aspek psikologis dan pengelolaan 

aspek fisiologis secara seimbang untuk 

mendukung keterlibatan, efektivitas, dan 

keselamatan siswa dalam aktivitas jasmani. 

 

KESIMPULAN  

Penelitian ini menunjukkan bahwa 

efikasi diri siswa sekolah dasar berada pada 

kategori tinggi dan berperan signifikan dalam 

membentuk kesiapan berolahraga, khususnya 

pada aspek kesiapan mental dan keterlibatan 

dalam pembelajaran pendidikan jasmani.  

Meskipun demikian, kesiapan 

berolahraga tidak sepenuhnya ditentukan oleh 

efikasi diri, melainkan dipengaruhi oleh interaksi 

kompleks antara faktor psikologis dan fisiologis, 

termasuk kondisi fisik, tingkat kebugaran, 

kesehatan, dan kesiapan situasional siswa.  

Hasil analisis korelasi mengonfirmasi 

adanya hubungan positif dan signifikan dengan 

kekuatan sedang antara efikasi diri dan kesiapan 

berolahraga, yang menegaskan kontribusi efikasi 

diri sebagai faktor psikologis penting, namun 

bukan satu-satunya penentu kesiapan siswa. 

Sebaliknya, efikasi diri maupun kesiapan 

berolahraga tidak menunjukkan hubungan yang 

signifikan dengan respons denyut nadi, yang 

lebih merefleksikan respons fisiologis akut 

terhadap intensitas aktivitas fisik dan 

karakteristik individual siswa dibandingkan 

persepsi psikologis.  

Temuan ini menegaskan pentingnya 

pendekatan holistik dalam pembelajaran 

pendidikan jasmani, di mana penguatan aspek 

psikologis melalui pengembangan efikasi diri 

perlu diintegrasikan secara seimbang dengan 

pengelolaan aspek fisiologis untuk mendukung 

kesiapan, partisipasi, dan keselamatan siswa 

secara optimal. 
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