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BAB III 

                                                METODE PENELITIAN 

A. Metode Penelitian 

Penelitian ini menggunakan pendekatan pendekatan kuantitatif dengan 

rancangan quasi eksperimen. Pemilihan quasi eksperimen ini adalah suatu situasi 

yang dijadikan sebagai eksperimen walaupun situasi tersebut tidak dirancang secara 

keseluruhan, variabel independen tidak boleh dimanipulasi oleh peneliti. Kelompok 

penanganan dan kontrol. Quasi eksperimen menggambarkan bahwa kekurangan yang 

ada pada setiap kontrol berpengaruh kepada percobaan (penelitian) yang 

sesungguhnya. Suatu penelitian telah diterapkan namun seluruh variabel ekstra yang 

ada didalamnya tidak dikontrol. Seperti yang dikemukakan oleh Sugiyono 

(2009:114) : ”Quasi eksperimen adalah mempunyai kontrol, tetapi tidak dapat 

berfungsi sepenuhnya untuk mengontrol vareiabel-variabel luar yang mempengaruhi 

pelaksanaan eksperimen”. Quasi eksperimen tidak sepenuhnya mengontrol variabel 

yang mempengaruhinya. 

Mengacu pada pendapat tersebut, maka peneliti berasumsi bahwa penerapan 

quasi eksperimen dalam penelitian ini dipandang tepat karena memberikan perlakuan 

terhadap dua kelompok sampel, yakni pada ekstrakurikuler bola basket kelas VII SMP 

Santa Maria Kota Bandung, dengan ekstrakurikuler Pramuka kelas VII SMP Santa 

Maria Kota Bandung. 

Dalam proses perlakuan banyak hal yang tidak bisa sepenuhnya terkontrol 

ketat terhadap kegiatan sehari-hari dalam latihan, makanan yang dikonsumsi, dan 

lain-lain. Dalam penelitian ini metode yang digunakan adalah metode eksperimen. 

Metode ini digunakan oleh karena sifat penelitian eksperimental yaitu mencobakan 

sesuatu untuk mengetahui sebab akibat dari sebuah perlakuan (treatment). Disamping 
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itu penulis ingin mengetahui pengaruh variabel bebas terhadap variabel terikat yang 

diselidiki atau diamati. Mengenai metode eksperimen, Surakhmad (1998:149) 

menjelaskan bahwa : ``dalam arti kata yang lebih luas. Bereksperimen adalah 

mengadakan kegiatan percobaan untuk melihat sesuatu hasil``. Sedangkan Lutan, 

Berliana, dan Sunardi (2007:146) menjelaskan bahwa : ``penelitian eksperimen adalah 

hanya jenis penelitian yang langsung berusaha untuk mempengaruhi variable utama, 

dan jenis penelitian yang benar-benar dapat menguji hipotesis tentang hubungan 

sebab dan akibat``. Metode ini digunakan atas dasar pertimbangan bahwa sifat 

penelitian eksperimental yaitu mencobakan sesuatu untuk mengetahui pengaruh atau 

akibat dari suatu perlakuan atau treatment. Dengan metode ini, dikaji variabel-

variabel ekstrakurikuler di SMP yang telah berlangsung melalui perlakuan orang lain 

(pelatih/guru), terhadap variabel-variabel lainnya, yaitu prestasi belajar yang dicapai 

oleh siswa yang sama pada SMP khususnya kelasVII semester 2. 

 

B. Desain Penelitian 

Desain eksperimental semu memiliki kelemahan. Gay (2006:258) menyatakan 

bahwa :  ``The inability to randomly assign individuals to treatments adds validity 

threats such as regression and interactions between selection, maturation, history, and 

testing``.Ketidakmampuan untuk melakukan pengelompokan individu secara acak pada 

saat pemberian perlakuan menambahkan ancaman terhadap validitas, seperti regresi dan 

interaksi antar pilihan, pendewasaan, sejarah, dan proses pengetesan.  

Desain eksperimental semu dipilih karena peneliti tidak memiliki kebebasan 

mengambil sampel secara acak dan harus menerima keadaan subjek seadanya. Peneliti 

tidak dapat memaksa siswa yang akan diteliti untuk mengikuti kegiatan ekstrakurikuler 

yang tidak disukainya. Oleh karena itu, peneliti membatasi dengan hanya peserta 
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ekstrakurikuler kelas VII yang akan diikutsertakan dalam penelitian. Siswa-siswa kelas 

VII dipilih agar subjek penelitian memiliki nilai self esteem awal yang tidak begitu 

berbeda. Hal ini dilakukan untuk mencegah experimenter bias. Kelas VII adalah tahun 

pertama di SMP sehingga dapat dianggap siswa-siswa kelas VII belum banyak 

mengikuti kegiatan ekstrakurikuler. Keikutsertaan mereka dalam kegiatan 

ekstrakurikuler ini mungkin saja dapat mempengaruhi self esteem mereka. 

Desain penelitian ini, menggunakan Desain Nonequivalent Pretest-Posttest 

(Jamesh : 1999: 467): 

. 

 

 

Gambar 3.1 

Desain Nonequivalent Pretest Postest(Jamesh 1999:467) 

Keterangan : 

A : Kelompok Ektrakurikuler Olahraga Frekuensi Tinggi (Bola Basket) 

B : Kelompok Ekstrakurikuler Olahraga Frekuensi Rendah (Futsal, Taekwondo, 

Badminton). 

C : Kelompok Ektrakurikuler Non Olahraga (Kuliner, Science Club, Pramuka, 

Paskibra, Teater). 

 Tahap awal penelitian dilakukan kajian terhadap pembelajaran yang umumnya 

berlangsung di sekolah dan hasil belajar siswa berupa nilai yang terkumpul ketika di 

akhir semester. Langkah berikutnya adalah mempersiapkan penelitian dengan 

menyiapkan instrumen penelitian untuk mengumpulkan data-data yang terkumpul 

kemudian diolah dengan menggunakan SPSS untuk mengolah data siswa. Serta 

meneliti hasil belajar dan kebugaran jasmani yang berlangsung pada dua kelompok 

Kelompok                    Pretest               Perlakuan           Postest 

A                                       O                       X  O 
B                                       O                                                O 
C                                        O                                               O 
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eksperimen.  Hasil pengolahan data dilaporkan sebagai laporan penelitian yang 

memberikan sejumlah rekomendasi logis. Dalam melakukan penelitian eksperimen 

mempunyai berbagai bentuk desain, penggunaan desain tersebut disesuaikan dengan 

aspek penelitian serta pokok permasalahan yang ingin diungkapkan. 

C. Prosedur Penelitian dan  Teknik Pengolahan Data 

1.1 Penyusunan Instrumen 

Alat pengumpul data dalam penelitian ini adalah tes hasil belajar siswa (tes 

akademik) yang diberikan kepada siswa SMP Santa Maria Kota Bandung. 

Penyusunan instrumen tes bertujuan untuk mendapatkan jawaban atas masalah 

pokok penelitian. Oleh karena itu urutan dari penyusunan tes adalah sebagai 

berikut :  

a. Membuat definisi konsep 

b. Membuat definisi operasional 

c. Menyusun kisi-kisi tes kebugaran jasmani dan tes hasil belajar siswa. 

d. Menentukan indikator-indikator dari masalah penelitian 

1.2 Uji coba Instrumen 

Karena instrumen yang digunakan bukan merupakan instrumen yang sudah baku 

atau standar sehingga belum diketahui tingkat validitas dan reliabilitasnya, maka 

instrumen tersebut perlu diuji cobakan terlebih dahulu kepada sejumlah responden 

yang memiliki karakter hampir sama dengan sampel. Ujicoba instrumen dilakukan 

pada tanggal 29 April 2011 di SMP Santa Maria kota Bandung. 

Pelaksanaan ujicoba dimaksudkan untuk mengetahui validitas dan reliabilitas 

instrumen ukur yang telah disusun berdasarkan pengolahan analisis butir untuk 

soal tes akademik. 
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1.3 Data yang diambil dari hasil pengukuran baik pada tes awal maupun tes akhir, 

diolah secara statistik agar memiliki makna. Langkah-langkah pengolahan data 

dalam penelitian ini adalah sebagai berikut : 

Data yang telah diperoleh dari hasil pengetesan dan pengukuran, kemudian 

diolah secermat mungkin dengan menggunakan statistik yang sesuai, agar dapat 

menguji hipotesis dan memberikan kesimpulan yang tepat. Adapun langkah-langkah 

yang ditempuh dalam pengolahan ini adalah : 

  1. Menghitung Validitas dan Reliabilitas Butir Tes 

Untuk validitas dengan mengkorelasikan skor hasil tes pertama dengan kriteria 

(dalam penelitian ini menggunakan composite score). Sedangkan untuk mencari 

reliabilitas dengan mengkorelasikan hasil tes pertama dengan tes kedua (test re-test). 

Rumus statistika yang digunakan untuk mencari validitas dan reliabilitas butir tes 

adalah dengan menggunakan rumus Product Moment, yaitu sebagai berikut: 

 r xy = 
∑ ∑∑∑

∑ ∑ ∑
−−

−

})(}{)({

))((.
2222 yynxxn

yxyxn
 

 
 Arti tanda-tanda rumus tersebu : 
 r xy    = Korelasi antara variable X dan Y  

 x      = Skor pada variabel X 
 y      = Skor pada variabel Y  
 ∑x   = Jumlah skor variabel X 
 ∑y   = Jumlah skor variabel Y 
 ∑x 2 = Jumlah dari kuadrat skor X 

 ∑y 2 = Jumlah dari kuadrat skor Y 
 x.y   = Skor X kali skor Y 
 n      = Jumlah subjek 

 
 
Menghitung nilai rata-rata 

n

x
x ∑=

1

 

x = Nilai rata-rata yang dicari 
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xi∑ = Jumlah skor yang didapat 

   n   = Banyak sampel 

 2. Menghitung simpangan baku  

( )
n

XX
S ∑ −

=
2

1  

Arti tanda-tanda tersebut adalah : 

S = Standar deviasi yang dicari 

∑  = Jumlah dari 

X i = Nilai skor sampel 

X  = Nilai rata-rata 

N = Banyak sampel5.Menghitung tingkat validitas baterai tes, yaitu dengan 

menggunakan metode “Wherry Doolittle” dengan langkah-langkah sebagai berikut: 

a. Mencari koefisien korelasi diantara masing-masing butir tes dengan kriteria 

(r01, r02, r03, dan r04). Sebagai kriteria yang dipergunakan dalam penelitian 

ini adalah skor gabungan atau (composite score). Setiap butir tes yang 

memiliki korelasi tinggi dengan kriteria, mempunyai prospek yang baik 

untuk dipakai dalam baterai tes, karena hasil penghitungan ini merupakan 

gambaran tingkat validitas dari butir tes tersebut. 

b. Mencari korelasi diantara butir tes yang satu dengan yang lainnya (r12, r13, 

r14, r23, r24, dan r34,). Hasil penghitungan ini digunakan untuk mengetahui 

apakah butir-butir tes dalam baterai tes mengukur kemampuan aspek yang 

sama. 

c. Mencari gabungan butir tes dengan kriteria (multiple correlation). Untuk 

mengetahui seberapa besar tingkat validitas baterai tes, terlebih dahulu 
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harus mencari nilai-nilai yang digunakan dalam korelasi berganda penulis 

menggunakan rumus sebagai berikut:  

Β4 = I17 

Β3 = (β4) D11 + I11 
Β2 = (β4) D6 + (β3) C6 + I6 
Β1 = (β5) D2 + (β3) C2 + (β2) B2 + I2 

 
Setelah nilai-nilai tersebut maka langkah selanjutnya penulis 

menggunakan rumus korelasi berganda sebagai berikut: 

 

 
 
 
  Arti tanda-tanda rumus tersebut: 

       1234.0R   = Korelasi validitas baterai tes yang dicari 

β1  = Nilai relatif butir tes ke satu 
β2  = Nilai relatif butir tes ke dua 
β3  = Nilai relatif butir tes ke tiga 
r01  = Korelasi antara butir tes ke satu yaitu mata pelajaran matematika 
r02  = Korelasi antara butir tes ke dua yaitu mata pelajaran Pkn 
r03  = Korelasi antara butir tes ke tiga yaitu mata pelajaran B. Indonesia 

 
D. Menghitung reliabilitas baterai menggunakan pendekatan statistika dengan menggunakan 

rumus coefficient Alpha sebagai berikut: 







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





−
=

2

2
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2

1 x

x

S

SS

K

Kα  

Arti tanda-tanda rumus tersebut: 
α       = Korelasi reliabilitas baterai tes yang dicari 
K       = Banyak butir tes 

2
xS        = Varians skor total 

2
1SΣ     = Jumlah varians butir-butir tes 

E. Menguji signifikansi koefisien korelasi tingkat validitas dan reliabilitas butir tes yang telah 

diperoleh dari tes kebugaran jasmani dan tes akademik  rumus (uji-t) sebagai berikut: 

21

2

r

nr
t

−

−=  

 

040330220111234.0 +++= rrrR βββ
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Arti dari tanda-tanda rumus tersebut adalah: 
t : Nilai t hitung yang dicari 
r : Koefisien korelasi variabel 
n : Banyaknya sample 
 

Kriteria pengujian adalah: terima Ho, jika -tı-½α < t <tı-½α  dimana tı-½α, dimana 

tı didapat dalam daftar distribusi t dengan dk =  (n - 2) dan peluang (1-½α) untuk 

harga-harga t lainnya ditolak. 

 3. Uji normalitas 

Uji ini bertujuan untuk mengetahui apakah data dari basil pengukuran tersebut 

normal atau tidak. Uji yang digunakan adalah uji normalitas Liliefors. Rumus yang 

digunakan sebagai berikut : 

   a.Pengamatan XI, X2, ........,Xn dijadikan bilangan baku ZI, Z2, ......,Zn  

          dengan rumus : 

                       
S

XX
Z

−=  

Dengan  X   = Rata-rata sampel 

S   = Simpangan baku sampel 

X1 = Nilai skor sampel 

  b.Untuk setiap bilangan menggunakan data distribusi normal baku, kemudian 

hitung peluang. 

F(Zi)=P=(Z=Zi)  

 c.Selanjutnya dihitung proporsi Z1, Z2……., Zn yang lebih kecil atau sama 

dengan Zi. Jika proporsi dinyatakan lah S (Zi), maka : 

                      ( )
n

ZZZZbanyaknya
ZiS n 121 ,........., ≤=  

d. Hitung selisih F (Zi) F (Si) kemudian tentukan harga mutlaknya. 
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e. Ambilah harga yang paling besar diantara harga-harga mutlak selisih 

tersebut. Sebutlah harga terbesar ini Lo dengan nilai kritis L yang 

diambil dari tabel taraf nyata yang dipilih. 

1)  Hipotesis ditolak apabila Lo < L tabel adalah populasi berdistribusi tidak   

normal. 

2) Hipotesis diterima apabila Lo < L tabel Kesimpulan adalah populasi 

berdisribusi normal. 

4. Uji homogenitas 

Bertujuan untuk mengetahui apakah ketiga variabel tersebut mempunyai 

kemampuan awal dan akhir yang sama atau tidak. Rumus yang digunakan adalah 

sebagai berikut : 

     
( )

)(2

2

terkecilVarianS

terbesarVarianS
F

−
−=  

Keterangan F = Homogenitas yang dicari. 

Dengan kriteria, tolak Ho jika F F 1/2 a (VI, V2) didapat dari daftar distribusi F 

dengan peluang 1/2 a dan dk (VI, V2) masing-masing kedua kelompok tersebut 

apabila F hitung < F tabel.  

 

2. Populasi dan Sampel Penelitian 

Untuk memperoleh hasil dari sebuah penelitian, tentunya diperlukan sumber 

data untuk dijadikan objek penelitian yang dilakukan. Sumber penelitian tersebut bisa 

dari orang, binatang ataupun benda sesuai dengan tujuan yang dicapai dalam 

penelitian tersebut. Adapun mengenai objek yang hendak diteliti adalah dinamakan 

dengan populasi dan sampel penelitian. Populasi adalah keseluruhan subjek penelitian 

(Arikunto 1997:115). Sedangkan sampel adalah sebagian atau wakil populasi yang 
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diteliti (Arikunto 1997:117). Populasi penelitian adalah semua siswa siswi kelas VII 

SMP Santa Maria pada tahun ajaran 2010-2011, yang berlatar belakang 

ekstrakurikuler olahraga 35 siswa dan ekstrakulikuler nonolahraga sebanyak 23 siswa 

Jumlah keseluruhan 58 siswa. Soetrisno (1990:70) mengatakan : “tidak semua 

populasi harus dijadikan sebagai sampel, sampel bisa diambil mengambil sebagian 

dari populasi, asal sampel tersebut bisa mewakili populasi”. Sampel menurut 

Sugiyono (2010:80) : “sampel adalah bagian dari jumlah dan karakteristik yang 

dimiliki oleh populasi tersebut”. Sampel dalam penelitian ini sebanyak 53 siswa yang 

dijadikan tiga kelompok  (21orang  kelompok siswa yang mengikuti ekstrakurkuler 

olahraga frekuensi tinggi, 14 orang kelompok siswa yang mengikuti ekstrakurikuler 

olahraga frekuensi rendah, dan 23 orang kelompok siswa yang mengikuti 

ekstrakurikuler non olahraga, diambil melalui (total sampling). Arikunto (2006:130) 

dalam pembahasannya mengenai sampel menyatakan bahwa:   

Sampel adalah sebagian atau wakil dari populasi. Untuk sekedar ancer- 
ancer apabila   subyeknya   kurang   dari   100   lebih   baik   diambil semua  
sehingga penelitiannya merupakan penelitian populasi. Selanjutnya jika jumlah 
subyek    besarnya   telah  melebihi   100   maka diambil antara 10% - 25% atau 
20% - 25% atau lebih.    

 
Sampel penelitian dibagi menjadi tiga kelompok  (siswa yang mengikuti 

ekstrakurikuler olahraga dengan frekuensi tinggi, siswa yang mengikuti 

ekstrakurikuler olahraga dengan frekuensi rendah, dan siswa yang mengikuti 

ekstrakurikuler bukan olahraga). 

 

3. Lokasi dan Waktu Penelitian 

Lokasi penelitian adalah daerah Jalan Jenderal Ahmad Yani No.273 di 

Sekolah Menengah Pertama Santa Maria Kota Bandung. 
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Penelitian ini dilakukan 3 kali dalam satu minggu selama 16 kali pertemuan, dimulai 

tanggal 2 April-21 Mei-11  2011. Berikut kalender penelitian yang akan diberikan 

kepada siswa yang mengikuti ekstrakurikuler Bola Basket dengan ekstrakurikuler 

Pramuka :  

                 Bulan April 

Minggu  Senin  Selasa  Rabu  Kamis  Jumat  Sabtu 

     1 2 

3 4 5 6 7 8 9 

10 11 12 13 14 15 16 

17 18 19 20 21/1 22 23/2 

24 25 26 27          28/4 29 30/5 

 

                   Bulan Mei 

Minggu  Senin  Selasa  Rabu  Kamis  Jumat  Sabtu 

1 2           3/6 4 5/7 6 7/8 

8 9         10/9 1

1 

12/

10 

1

3 

14/1

1 

15 1

6 

      17/12 1

8 

19/

13 

2

0 

21/1

4 

22 2

3 

    24/15 2

5 

26/

16 

2

7 

28 

29 3

0 

3

1 
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4. Variabel Penelitian 

Variabel bebas, menurut Sugiyono (2010:39):”Variabel bebas adalah merupakan variabel 

yang mempengaruhi atau yang menjadi sebab perubahannya atau timbulnya variabel 

dependen (terikat)”. 1. Variabel-variabel Penelitian 

Variabel-variabel penelitian di dalam tesis ini adalah sebagai berikut : 

a. Variabel bebas (Independent Variabel), yaitu : 

1) siswa yang mengikuti pelajaran pendidikan jasmani dan pembelajaran 

ekstrakurikuler olahraga frekuensi tinggi (X1) 

2) siswa yang mengikuti pelajaran pendidikan jasmani dan pembelajaran 

ekstrakurikuler olahraga frekuensi rendah (X2) 

3) siswa yang hanya mengikuti pelajaran pendidikan jasmani dan 

pembelajaran ekstrakurikuler bukan olahraga sebagai control group (X3) 

b. Variabel terikat (dependent variabel), yaitu : 

Pencapaian hasil belajar siswa (academic achievement)siswa-siswi SMP Santa 

Maria yang mengikuti kegiatan ekstrakurikuler olahraga frekuensi tinggi, rendah 

dan kegiatan ekstrakurikuler nonolahraga pada SMP Santa Maria kelas VII.  

 

5. Definisi Operasional 

Untuk memperjelas maksud serta tujuan dari penelitian ini, perlu dikemukakan 

beberapa penjelasan untuk istilah-istilah yang dipakai didalam penelitian ini, yaitu :. 

1. Hasil Belajar 
 

Menurut Hamalik (2003:4): 

“Hasil belajar adalah bila seseorang telah belajar akan terjadi perubahan 
tingkah laku pada orang tersebut, misalnya dari tidak tahu menjadi tahu, dan 
dari tidak mengerti menjadi mengerti. Hasil belajar adalah kemampuan-
kemampuan yang dimiliki siswa setelah ia menerima pengalaman belajarnya”. 
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Hasil belajar digunakan oleh guru untuk dijadikan ukuran atau kriteria dalam 

mencapai suatu tujuan pendidikan.. Berdasarkan pengertian di atas maka dapat 

disintesiskan bahwa hasil belajar adalah suatu penilaian akhir dari proses dan 

pengenalan yang telah dilakukan berulang-ulang. Serta akan tersimpan dalam 

jangka waktu lama atau bahkan tidak akan hilang selama-lamanya karena hasil 

belajar turut serta dalam membentuk pribadi individu yang selalu ingin mencapai 

hasil yang lebih baik lagi sehingga akan merubah cara berpikir serta menghasilkan 

perilaku kerja yang lebih baik. 

2. Kegiatan Ekstrakurikuler  

Ekstrakurikuler adalah kegiatan yang dilakukan siswa sekolah atau 

universitas, di luar jam belajar kurikulum standar. Kegiatan-kegiatan 

ekstrakurikuler ada pada setiap jenjang pendidikan dari sekolah dasar sampai 

universitas. Kegiatan ekstrakurikuler ditujukan agar siswa dapat mengembangkan 

kepribadian, bakat, dan kemampuannya di berbagai bidang di luar bidang 

akademik. Kegiatan ini diadakan secara swadaya dari pihak sekolah maupun 

siswa-siswi itu sendiri untuk merintis kegiatan di luar jam pelajaran sekolah. 

Kegiatan dari ekstrakurikuler ini sendiri dapat berbentuk kegiatan pada seni, 

olahraga, pengembangan kepribadian, dan kegiatan lain yang bertujuan positif 

untuk kemajuan dari siswa-siswi itu sendiri.(Wikipedia :15 November 2010). 

Adapun ekstrakurikuler yang ada di SMP Santa Maria Kota Bandung terdiri dari 3 

kelompok ekstrakurikuler diantaranya : 

a. Ekstrakurikuler Olahraga, terdiri dari : Taekwondo, Bulutangkis, Futsal, Bola 

Basket. 

b. Ekstrakurikuler Semi Olahraga, terdiri dari : Pramuka, Paskibra. 
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c. Ektrakurikuler non Olahraga, terdiri dari : Kuliner, Club Science, Fotographer. 

3. Olahraga  
 

a. Olahraga menurut Giriwijoyo (2007:85) mendefinisikan olahraga sebagai 
berikut : 

Olahraga adalah serangkaian gerak raga yang teratur dan terencana 
untuk memelihara gerak (mempertahankan hidup) dan meningkatkan 
kemampuan gerak (meningkatkan kualitas hidup). 

 

4. Siswa-siswa yang mengikuti pembelajaran ``ekstrakurikuler olahraga dengan 

frekuensi tinggi``. Siswa-siswa yang mengikuti pembelajaran “ekstrakurikuler 

olahraga dengan frekuensi tinggi” adalah siswa-siswa kelas VII di SMP Santa 

Maria yang mendaftar sebagai anggota kegiatan ekstrakurikuler olahraga dan yang 

mengikuti kegiatan ekstrakurikuler olahraga di sekolah secara regular (3 kali per 

minggu) selama penelitian. Siswa-siswa ini menghadiri sekurang-kurangnya 80% 

dari jumlah keseluruhan pertemuan.  

5. Siswa-siswa yang mengikuti pembelajaran “ekstrakurikuler olahraga dengan 

frekuensi rendah”  

Siswa-siswa yang mengikuti pembelajaran “ekstrakurikuler olahraga dengan 

frekuensi tinggi” adalah siswa-siswa kelas VII di SMP Santa Maria yang 

mendaftar sebagai anggota kegiatan ekstrakurikuler olahraga dan yang mengikuti 

kegiatan ekstrakurikuler olahraga di sekolah secara regular (1 kali per minggu) 

selama penelitian. Siswa-siswa ini menghadiri sekurang-kurangnya 80% dari 

jumlah keseluruhan pertemuan. 

6. Siswa-siswa yang mengikuti pembelajaran “ekstrakurikuler bukan olahraga” 

Siswa-siswa yang mengikuti pembelajaran “ekstrakurikuler bukan olahraga” 

adalah siswa-siswa kelas VII di SMP Santa Maria yang mendaftar sebagai 

anggota kegiatan ekstrakurikuler bukan olahraga dan yang mengikuti kegiatan 
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ekstrakurikuler bukan olahraga di sekolah secara regular (1 kali per minggu) 

selama penelitian. Siswa-siswa ini menghadiri sekurang-kurangnya 80% dari 

jumlah keseluruhan pertemuan. 

 
Suharsimi Arikunto (2006:18) menjelaskan : “Instrumen yang baik harus 

memenuhi persyaratan penting yaitu valid dan reliabel”. Tes Akademik untuk 

mengetahui tingkat pencapaian hasil belajar siswa. 

 

1. Tes Akademik  

Menurut Arikunto (2002:127) : “Tes adalah serentetan pertanyaan atau latihan 

serta alat lain yang digunakan untuk mengukur keterampilan, pengetahuan, 

intelegensia, kemampuan/bakat yang dimiliki oleh individu atau kelompok”. Tes 

akademik yang dilakukan dalam penelitian ini adalah mata pelajaran Matematika, 

PKn, dan Bahasa Inggris.  

Penilaian hasil belajar oleh pendidik bertujuan untuk memantau proses dan 

kemajuan belajar peserta didik serta  untuk meningkatkan efektivitas kegiatan 

pembelajaran. Oleh karena itu, penilaian hasil belajar oleh pendidik dilakukan secara 

berkesinambungan dan mencakup seluruh aspek pada diri peserta didik, baik aspek 

kognitif, afektif,  maupun perilaku sesuai dengan karakteristik kelompok mata 

pelajaran kewarganegaraan dan kepribadian.  Setidaknya ada empat hal  yang perlu 

diperhatikan dalam menilai hasil belajar peserta didik pada kelompok mata pelajaran 

kewarganegaraan dan kepribadian. Teknik penilaian yang dapat digunakan pendidik 

adalah tes tertulis. Tes tertulis menurut Badan Standar Pendidikan (2007:6) adalah  

……suatu teknik penilaian yang menuntut jawaban secara tertulis, baik berupa 
pilihan atau isian. Tes yang  jawabannya berupa pilihan meliputi antara lain 
pilihan ganda, benar-salah, dan menjodohkan, sedangkan  tes yang 
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jawabannya berupa isian berbentuk isian singkat atau uraian. Instrumen yang 
digunakan dalam penilaian meliputi tes dan nontes. 
  

Langkah-langkah penyusunan instrumen  disesuaikan dengan karakteristik teknik  

dan bentuk butir instrumennya.    

2. Program Latihan 

Latihan untuk kedua kelompok tersebut dilaksanakan pada hari yang sama, 

namun jam pelaksanaannya berbeda, yaitu : lamanya eksperimen yaitu selama enam  

minggu dengan frekuensi latihan sebanyak tiga kali dalam satu minggu. Jangka waktu 

yang digunakan dalam penelitian ini membuktikan sudah adanya perkembangan, 

seperti yang dikemukakan oleh Harsono (1988:226) adalah sebagai berikut : 

Oleh karena perkembangan setiap unsur tidak bisa diperoleh dalam waktu 
singkat, maka dibutuhkan suatu jangka waktu yang relatif lama. Sebelum 
unsur tadi dapat berkembang secara optimal. Kalau latihan secara teratur, 
sistematis dan berjalan sesuai dengan prinsip latihan yang benar maka dalam 
jangka waktu empat minggu, minimal dalam satu minggu tiga kali latihan, 
atlet sudah menampakkan adanya perkembangan satu atau lebih kondisi 
fisiknya. 

 
  

Kegiatan ekstrakurikuler di SMP Santa Maria di luar waktu penelitian 

biasanya dilakukan satu kali per minggu (Kamis). Kegiatan ekstrakurikuler olahraga 

sebagian besar waktu diisi dengan game. Latihan fisik, teknik, taktik, dan mental 

dilakukan dengan waktu yang relatif sedikit daripada game.  

Kegiatan ektrakurikuler olahraga di SMP Santa Maria terdiri dari : bola 

basket, futsal, badminton, dan taekwondo. Sementara itu, kegiatan ekstrakurikuler 

bukan olahraga terdiri dari : pramuka, paskibra, paduan suara, fotografi, kuliner, 

teater, modern dance, dan science club. 

Sampel penelitian akan dibagi menjadi tiga kelompok  (siswa yang mengikuti 

ekstrakurikuler olahraga frekuensi tinggi, siswa yang mengikuti ekstrakurikuler 

olahraga frekuensi rendah, dan siswa yang mengikuti ekstrakurikuler bukan olahraga). 
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Kegiatan untuk masing-masing kelompok penelitian dilakukan pada hari dan jam 

sebagai berikut : 

a. Kelompok ekstrakurikuler olahraga dengan frekuensi tinggi yang diwakili oleh 

kegiatan ekstrakurikuler bola basket melakukan latihan pada pukul 14.15 s.d pukul 

15.45 setiap hari Selasa, Kamis, dan Sabtu. 

b. Kelompok ekstrakurikuler olahraga dengan frekuensi rendah terdiri dari kegiatan-

kegiatan ekstrakurikuler olahraga selain basket. Kelompok ini melakukan latihan pada 

pukul 14.15 s.d pukul 15.45 setiap hari Kamis. 

c. Kelompok ekstrakurikuler bukan olahraga terdiri dari semua kegiatan ekstrakurikuler 

yang tidak termasuk kegiatan olahraga. Kelompok ini  melakukan kegiatan pada 

pukul 14.15 s.d pukul 15.45 setiap hari Kamis.. 

A. Program Latihan Bola Basket 

 
1. Menyusun Suatu Program 

  Fokus dari sesi pelatihan ini diadopsi dari buku Complete Conditioning for  

Basketball (Greg Brittenham)  yang diterjemahkan oleh Bagus Pribadi. Fokus dari 

sesi pelatihan ini ditentukan oleh tujuan kegiatan, yang mungkin berupa : 

a. Membentuk keahlian dan teknik pergerakan. 

b. Menyesuaikan diri terhadap sistem energi. 

Mengenai intensitas latihan (Harsono 2004:27) berikut ini siklus mikro dengan dua top   

Intesitas/Hari   Senin Selasa Rabu Kamis Jumat Sabtu  Minggu 

80-100 % T 

  

    

  

60-80% M 

  

    

  

30-60% R 

  

    

  

0 Ist   
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  Variabel lainnya yang mempengaruhi disain seluruh program dan latihan 

individu mencakup fase pelatihan,  (contoh :off season, pre-season, dan in season) dan 

pengulangan latihan. Menu latihan yang diberikan pada perlakuan ini adalah menu 

latihan  pada musim tidak bertanding (off season)  

 Pertemuan 1 s/d pertemuan ke 8 

Fokus :        Utamakan aerobic pada awal musim tidak bertanding (off 
season). Sebagaimana pendekatan menjelang musim 
tanding yang menekankan lebih berat pada system 
anaerobic. 

 
Frekuensi 3 Kali per Minggu. 
Lamanya 20-60 menit 
Intensitas Rendah, menengah. 
Interval 
istirahat 

Sedikit atau tidak ada istirahat antara set. 

 

Pertemuan ke 9 s/d pertemuan  ke 16 

Fokus Utamakan anaerobic, system energi pelatihan khusus bola 
basket. 

Frekuensi 3 Kali per Minggu 

Lamanya ditentukan oleh intensitas, jumlah set, interval istirahat 
(contoh : semakin tinggi intensitas dan lamanya, semakin 
panjang interval istirahat (jedah):jumlah set bervariasi. 

Intensitas Menengah hingga tinggi. 

 

TABEL 
Intensitas, Istirahat, dan Lamanya Latihan dalam bola basket 

(Greig Brittenham, 1996:177) 
No Penekanan 

Musiman 
Fokus Intensitas 

Latihan 
Aktivitas Istirahat Lamanya 

latihan 
1 Bukan Pada 

musim tanding 
Aerobik Rendah Berkesinambungan 

:tidak ada jeda 
istirahat 

20-60 
menit 

2 Menjelang 
musim tanding 

Anaerobik Menengah-
tinggi 

Pemulihan singkat 
1:1 aktivitas 
-istirahat 

10-40 
menit 
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3 Pada waktu 
musim tanding 

Teknik Tinggi Pemulihan penuh. 
Jika latihan selam 1-
60 detik, gunakan 
1:3 ata 1:2 rasio 
aktivitas :istirahat. 
Jika selam 60-180 
detik gunakan rasio 
1:2 hingga 1:1. 

5-30 
menit 

 
 

 
 

Program latihan Bola Basket 
SMP Santa Maria Kota Bandung 

 
 

Pertemuan Kegiatan Alokasi 
Waktu/menit 

1. 
Sel/3 
Mei 
2011 

A. Pemanasan : 
• Jogging perlahan  
• Meningkatkan fleksibilitas  

10  
 

B. Inti Latihan : 
• 3000 m 
• Menggeser untuk bertahan 

(back shuffle/defense slide) 
• Teknik dasar passing 
• driblling 

 

40 

C. Penenangan : 
• Peregangan dinamis 

10 

2. 
 Kamis/ 
5 Mei 
2011 

A. Pemanasan : 
• Mengayuh pedal 

kebelakang (Back-pedal) 

10 

B. Inti Latihan :  
• Lay ups 
•  passing 
• Kombinasi passing dan 

dribbling . 
• Drilling teknik dasar 

passing dan dribbling 
 

45 

C. Penenangan : 
• Cooling down 

 

5 

3. 
 Sabtu/ 7 
Mei 
2011 

A. Pemanasan : 
• High knee Running  

10 

B. Inti Latihan :  40 
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• Free throw shooting and 
spacing 

C. Penenangan : 
 

10 

4. 
Selasa/ 
Mei 
2011 

A. Pemanasan : 
• Fase penormalan pada saat 

sprint (heel licks) 

10 

B. Inti Latihan : 
• Defensive drills 

 

45 

C. Penenangan 5 

 
 
 

  

5. 
Kamis/ 
12 Mei 
2011 

A. Pemanasan :  
• Jogging 

        10 

B. Inti Latihan :  
• Zig zag run 
• Shuttle run  
• Offensive drills  
• Skips 

 

40  

C. Penenangan: 
• Cooling down 

6. 
 Sabtu/ 
14 Mei 
2011 

A. Pemanasan : 
• Jogging 
• Back sprint 

 

10 

B. Inti Latihan : 
• Introduction to rules  
• Latihan kekuatan  

 

C. Penenangan : 
• Coolng down 

10 

7. 
Selasa/ 
17 Mei 
2011 

A. Pemanasan : 
• jogging 

 

10 

B. Inti Latihan : 
• Tugas peran dantanggung 

jawab (Duty rules and 
responsibilities). 

• Membangun kecepatan-
kecepatan gerak pemain 

40 

C. Penenangan : 
• Cooling down 

10 
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8. 
Kamis/ 
19 Mei 
2011 

A. Pemanasan : 
• ABC Run 

10 

B. Inti Latihan : 
• Coordination exercises : 

Running, catching, 
shooting, delaying. 

• Penguasaan bola dan 
melindungi bola. 

• (2 v 2)  
• 3 v 3 

 

40 

C. Penenangan : 
• Permainan mini 
• Peregangan 

10 

9. 
Sabtu/ 
21 Mei 
2011 

A. Pemanasan : ABC Run 
 

B. Inti Latihan : 
• Circuit training 
• Skywalkers 
• 4 v 4 

40 

C. Penenangan : 
• Jogging 3 keliling 
• Peregangan 10 

10. 
Selasa/ 
24 Mei 
2011 

A. Pemanasan : 
• Dynamic games 

 

10  

B. Inti Latihan : 
• (5 v 5)  
• Team drilling 
• Agility 

 

45 

C. Penenangan : 
• Permainan ringan 

15 

11. 
Kamis/ 
26 Mei 
2011 

A. Pemanasan : 
• Running Circling Partner 

 

15 

B. Inti Latihan :  
• Game play & 

implementasi pattern 
• Transisi posisi 
•  

• 
 
 

35 

C. Penenangan : 
• Permainan ringan 
• Visualisasi 

• 
10 

11/ 
Sabtu/ 

A. Pemanasan : 
• Static Stretching 

10 
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28 Mei 
2011 

 
 

B. Inti Latihan : 
• Teknik dasar passing 
• Dribbling 
• Kombinasi shooting, 

catching dengan 
acceleration sprint 

40 

C. Penenangan : 
• Cooling down 

10 

12. 
Selasa/ 
31 Mei 
2011 

A. Pemanasan : 
• ABC Run 

15 

B. Inti Latihan : 
• Fartlek 
• Slow countinues running 

35 

C. Penenangan : 
• Permainan ringan 

10 

13. 
Kamis/ 
2 Juni 
2011 

A. Pemanasan :  
• Small side games 

10 

B. Inti Latihan : 
• Teknik dasar passing 
• Dribbling 
• Latihan feinting dan 

shadowing 

50 

C. Penenangan : 
• Games Mini 
• Peregangan 

10 

14. 
Sabtu/ 4 
Juni 
2011 

A. Pemanasan : 
D. Steching Statis 

10 

Inti Latihan : 
• Teknik dasar  
• Offensive position 3-2, 2-

2-1 
• Mengembangkan 

kerjasama tim 

50 

B. Penenangan : 
• Visualisasi 
• Peregangan 

10 

15. 
Selasa/ 7 
Juni 
2011 

A. Pemanasan : 
• ABC Run 

10 

B. Inti Latihan : 
• Team Drill + Shooting 

Practice 
• Take over 

(menyilang)/kecepatan 

40 
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C. Penenangan : 
• Cooling down 

10 

16. 
Kamis/ 
9 Juni 
2011 

A. Pemanasan : 
• Jogging-Run 

 

10 

B. Inti Latihan : 
• Praktek pattern Game Play 
• Bermain dengan 

kombinasi 
• Timing support 

40 

C. Penenangan : 
• Visualisasi 
• Peregangan 

10 

 
 

JADWAL MATERI LATIHAN PRAMUKA PENGGALANG 
GUDEP 07053-07054 

SMP SANTA MARIA KOTA BANDUNG 
TAHUN AJARAN 2010/2011 

Pertemuan Materi Latihan 
1 
 
 

a. Tata Upacara 
Penggalang 

b. Pengenalan  Penggalang 
2 a. Dwi Dharma dan Dwi 

Satya. 

b. Sejarah Pramuka 
Indonesia 

3 a. Salam Pramuka 
b. Permainan  Penggalang 

4 Tanda Kelengkapan 
Pramuka 

5 PBB Dasar 
6 a. Keagamaan  

b. Do’a Harian 

7 Ujian SKU 

8 a. PBB Dasar  
b. b. KIM 

9 a. Tali Temali  

b. Toga 
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10 Tari Daerah 

11 Permainan 
 

12 a. KIM 
b. Mengenal Obyek Wisata 

13 a. Morse 

b. Semaphore 

14 a. Mengenal Tali – temali 

b. Membuat Drakbar 

15 a. Cerita 
b. PBB Lanjutan 

16 Mengenal Pahlawan 
Uji TKK 
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KISI-KISI TES AKADEMIK PKN Kelas VII SMP Santa Maria Kota Bandung 
 
Standar 
Kompetensi 

Kompetensi Dasar Indikator Pencapaian Bobot (%) 

Memahami aspek 
demokrasi dalam 
berbagai 
kehidupan 

1. Menjelaskan 
hakikat demokrasi 

a. Merumuskan definisi 
demokrasi 

b. Menyebutkan ciri-ciri 
demokrasi 

20  

 

2. Menjelaskan 
pentingnya 
kehidupan 
demokrastis dalam 
bermasyarakat, 
berbangsa, dan 
bernegara 

c. Memberikan contoh 
kelebihan sifat demokrasi 

d. Membandingkan 
kehidupan masyarakat 
demokratis dengan 
masyarakat feodal 

25 

 
3. Menunjukkan sikap 

positif terhadap 
pelaksanaan 
demokrasi dalam 
berbagai kehidupan 

 0 

Memahami 
kedaulatan rakyat 
dalam sistem 
pemerintahan 
Indonesia 

1. Menjelaskan 
makna kedaulatan 
rakyat 

 

 

a) Menyebutkan arti 
kedaulatan bagi rakyat  

b) Membuat contoh 
kedaulatan  

ada di tangan rakyat  

 

25 

 

2. Mendeskripsikan 
sistem 
pemerintahan 
Indonesia dan 
peran lembaga 
negara sebagai 
pelaksana 
kedaulatan rakyat 

3. Menunjukkan 
sikap positif 
terhadap 
kedaulatan rakyat 
dan sistem 
pemerintahan 
Indonesia   

 

      Menyebutkan ciri-ciri  
sistem pemerintahan  

Indonesia  

b) Menyebutkan beberapa  

peran lembaga negara  

c) Memberi contoh  

pelaksanaan kedaulatan  

rakyat oleh lembaga 

30 
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Negara 

  Total 100 % 
 

 
KISI-KISI TES AKADEMIK MATEMATIKA Kelas VII SMP Santa Maria Kota  
Bandung ( Pilihan Ganda) 
 

Standar 
Kompetensi 

Kompetensi Dasar Indikator Pencapaian Bobot (%) 

Melukis sudut    Melukis sudut yang 
besarnya sama dengan 
sudut yang diketahui 
dengan menggunakan 
busur dan jangka 

Merumuskan definisi sudut 

Menyebutkan ciri-ciri 
sudut 

20  

Melakukan operasi 
irisan, gabungan, 
kurang 
(difference), dan 
komplemen pada 
himpunan   

pengertian irisan dan 
gabungan dua 
himpunan.  Menuliskan 
irisan, gabungan, 
kurang, dari  dua 
himpunan.  Mnuliskan 
notasi gabungan dua 
himpunan  Menyatakan 
notasi irisan dua 
himpunan 

Menjelaskan pengertian 
irisan dan gabungan dua 
himpunan 

 

 

25 

Menyaji kan 
himpunan dengan 
diagram Venn   

Mendiskusikan cara-
cara menyajikan 
himpunan termasuk 
menggunakan diagram 
Menggambar diagram 
Venn untuk berbagai 
himpunan Menggunakan 
diagram Venn untuk 
menyajikan irisan atau 
gabungan dua himpunan 

Menyajikan gabungan atau 
irisan dua himpunan 
dengan diagram Venn   

25 
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 Menggunakan diagram 
Venn untuk menyajian 
kurang(difference) suatu 
himpunan dari 
himpunan 

Menyajikan 
kurang(difference) suatu 
himpunan dari himpunan 
lainnya dengan diagram Venn 

30 

  Total 100% 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
Kisi-kisi Tes Akademik Bahasa Indonesia Kelas VII SMP Santa Maria Kota Bandung 
Standar 
Kompetensi 

Kompetensi Dasar Indikator Pencapaian Bobot (%) 

Memahami wacana 
lisan melalui 
kegiatan 
wawancara 

Menyimpulkan  pikiran,  
pendapat,  dan  gagasan  
seorang  tokoh/nara 
sumber yang 
disampaikan dalam 
wawancara  

• Mampu mendata pikiran, 
pendapat, dan gagasan  
yang dikemukakan 
narasumber 

• Mampu menyimpulkan 
pikiran, pendapat, dan 
gagasan narasumber 

• Mampu menuliskan 
informasi yang diperoleh 
dari wawancara yang 
didengarkan ke dalam 
beberapa kalimat singkat 

30 

. Mengungkapkan 
pikiran, perasaan, 
informasi, dan 
pengalaman 
melalui kegiatan 
menanggapi cerita 
dan bertelepon 

Menceritakan  tokoh  
idola  dengan  
mengemukakan  
identitas  dan 
keunggulan  tokoh,  
serta  alasan  
mengidolakannya  
dengan  pilihan  kata 
yang sesuai 

• 
emahami wacana sastra 
melalui kegiatan 
membaca puisi dan buku 
cerita anak. 

25 

Mengungkapkan 
keindahan alam 
dan pengalaman 
melalui kegiatan 
menulis kreatif 

Menulis kreatif puisi 
berkenaan dengan 
keindahan alam 

• Mampu menulis larik-larik 
puisi yang berisi 
keindahan alam 

• Mampu menulis puisi 
dengan pilihan kata yang 

25 
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puisi tepat dan rima yang 
menarik 

• Mampu menyunting puisi 
yang ditulis sendiri 

 

 

Memahami 
pembacaan puisi 

Menanggapi cara 
pembacaan puisi 

• Mampu mengemukakan 
cara pelafalan, intonasi, 
ekspresi  pembaca puisi 

• Mampu memberi 
tanggapan dengan alasan 
yang logis pembacaan 
puisi yang 
didengar/disaksikan 

20 

  Total 100% 

 
 

 


