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ABSTRAK

MAHDALENA. 2022. Hubungan Aktifitas Fisik dengan Tingkat Kebugaran
Jasmani Siswa SDN 05 Lembah Melintang Kabupaten
Pasaman Barat.

Penelitian ini dilaksanakan karena masih rendahnya aktifitas yang
dilakukan siswa dan belum diketahuinya hubungan tingkat aktifitas fisik dengan
kebugaran jasmani siswa SDN 05 Lembah Melintang. Penelitian ini bertujuan
untuk mengetahui hubungan antara tingkat aktifitas fisik dengan kebugaran
jasmani siswa. Manfaat penelitian ini yaitu untuk memotivasi siswa untuk aktif
beraktifitas fisik baik di sekolah maupun di luar sekolah guna mendapatkan atau
meningkatkan kebugaran jasmani dalam upaya menunjang prestasi akademik
siswa.

Jenis penelitian ini adalah penelitian korelasi. Penelitian ini dilaksanakan
di SDN 05 Lembah Melitang. Populasi dalam penelitian ini sebanyak 292 siswa
dengan sample sebnayak 61 siswa dengan menggunakan teknik Purposive
Sampling.. Instrumen penelitian ini adalah alat atau fasilitas yang digunakan untuk
mengumpulkan data dengan menggunakan test TKJI dan PAQ-SF. Metode
analisis data yang digunakan dalam penelitian ini adalah analisis korelasional. Uji
persyaratan analisis menggunakan uji normalitas dan pengujian hipotesis.

Hasil penelitian ini adalah terdapat hubungan aktifitas fisik dengan
kebugaran jasmani siswa dengan rxy = 0,352 nilai signifikan 0,077<0,05.Hasil
tersebut bernilai positif, artinya semakin baik aktifitas fisik maka semakin baik
pula kebugaran jasmaninya.  Dalam hal tersebut dapat dijelaskan bahwa Ha
diterima dan terdapat hubungan yang signifikan antara Aktifitas Fisik dengan
Kebugaran Jasmani. Semakin tinggi aktifitas fisik yang dilakukan oleh siswa,
maka akan tinggi pula tingkat kebugaran jasmaninya. Kebugaran jasmani yang
diperoleh dari aktifitas fisik yang diperoleh dari aktifitas fisil yang rutin dapat
memberikan manfaat baik secara akademis maupun non akademis. Manfaat
akademis adalah mencapai prestasi belajar yang optimal di sekolah dan non
akademis adalah dapat bermain bersama teman sebaya tanpa adanya rasa
kelelahan yang berlebihan.

Kata Kunci: Hubungan, Aktifiitas Fisik, Kebugaran Jasmani
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BAB1
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah
Pendidikan jasmani dan olahraga adalah proses pendidikan yang

memanfaatkan aktifitas fisik (jasmani) dan olahraga untuk menghasilkan
perubahan holistik dalam kualitas individu, baik dalam hal fisik,mental
serta emosional. Tujuannya adalah untuk membantu anak agar tumbuh dan
berkembang secara wajar sesuai dengan tujuan pendidikan nasional, yaitu
menjadi manusia seutuhnya.

Membentuk manusia Indonesia yang berkualitas salah satunya
dapat diwujudkan melalui pembinaan generasi muda yaitu dengan
kegiatan olahraga. Dalam Undang-Undang Keolahragaan RI No. 11 tahun
2022 tentang Keolahragaan dijelaskan bahwa :

“Olahraga adalah segala kegiatan yang melibatkan pikiran, raga, dan jiwa
secara terintegrasi dan sistematis untuk mendorong, membina serta
mengembangkan potensi jasmani, rohani, sosial dan budaya .

Berdasarkan dari kutipan di atas dijelaskan bahwa keolahragaan
bertujuan untuk mendapatkan kesehatan rohani dan kebugaran jasmani.
Pembangunan keolahragaan perlu dikembangkan dan ditingkatkan di
seluruh tanah air terutama di sekolah yang nantinya dapat menunjang
proses belajar mengajar. Kondisi sehat jasmani dan rohani manusia dapat
melakukan aktifitas secara optimal, tujuan mendapatkan kesehatan jasmani
yang optimal perlu pemeliharaan kesehatan secara rutin. Salahsatu upaya

pemeliharaan kesehatan adalah dengan melakukan aktifitas fisik, aktifitas

fisik yang teratur bermanfaat untuk mengatur berat badan serta



menguatkan sistem pembuluh darah,yang artinya upaya pemeliharaan

kesehatan dapat dilakukan melalui aktifitas fisik.

Permasalahan yang terjadi saat ini aktifitas fisik seseorang
dipermudah dengan adanya IPTEKS yang membuat segala aktifitas fisik
menjadi praktis. Aktifitas yang dahulunya memerlukan usaha dan tenaga
besar kini dapat dilakukan dengan mudah dan praktis. Data hasil Riset
Kesehatan Dasar (RISKESDAS) tahun 2013 menunjukan bahwa 26,1%
masyarakat di Indonesia usia > 10 Tahun yang tergolong kurang aktif
melakukan aktifitas fisik. Pada kelompok usia anak (10-14 Tahun)
memiliki gaya hidup yang tidak aktif. Hal tersebut berbanding lurus dari
hasil wawancara dengan guru PJOK dan observasi di SDN 05 Lembah

Melintang.

Anak merupakan individu yang uni, dimana mereka mempunyai
kebutuhan yang berbeda-beda sesuai dengan tahap usianya. Salah satu hak
anak adalah hak untuk dicintai dan dilindungi. Masa sekolah terutama
sekolahdasar adalah masa dimana anak-anak mengalami perttumbuhan
dan perkembangan yang pesat. Pada masa tersebut anak-anak cenderung
bergerak dan bermain. untuk mendukung tumbuh kembang anak yang
optimal pendidikan jasmani disekolah memiliki peranan yang sangat
penting. Disamping itu usia anak sekolah dasar merupakan usia penggalian
bakat dan pembentukan gerakan motorik anak dalam upaya peningkatan

kualitas gerak menuju prestasi.



Upaya peningkatan kebugaran jasmani dilingkungan sekolah perlu
didukung oleh pelaksanaan pendidikan jasmani yang baik. Kebugaran
yang baik dapat menunjang terciptanya pembelajaran yang optimal. Dan
diharapkan pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan dilaksanakan di
sekolah dapat memperhatikan perkembangan dan kemajuan kebugaran

jasmani para siswa sehingga semua siswa menjadi bugar.

Pembelajaran pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan di
sekolah merupakan pendorong utama mengembangkan kebugaran jasmani
siswa. Program pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan diharapkan
mampu memberikan sumabngan terhadap proses pertumbuhan fisik dan
perkembangan jiwa anak. Dalam pelaksanaannya seseorang tidak bisa
hanya mengandalkan pendidikan jasmani disekolah saja untuk menjaga
kebugaran jasmaninya. Mereka juga harus sadar akan pentingnya olahraga

dan menerapkannya dalam kesehariannya.

Olahraga setiap hari memang membantu orang untuk
meningkatkan  kebugaran  jasmaninya. (Mahardika,2008) tingkat
kebugaran jasmani setiap orang berbeda-beda artinya tidak semua orang
memiliki kebugaran jasmani pada kategori yang memadai. Aktifitas
jasmani merupakan fungsi dari kebugaran jasmani maka seseorang yang
tidak memiliki kebugaran jasmani memadai, produktivitasnya juga tidak
akan sebaik orang yang memiliki kategori kebugaran baik. Begitu juga
sebaliknya seseorang yang tidak melakukan aktifita jasmani memadai

tidak akan memiliki kebugaran yang baik.



Kebiatan sehari-hari seperti bersepeda dan berjalan kaki saat pergi
atau pulang sekolah, bermain denagn teman, mencuci, menyapu,memasak,
bahkan merapikan kamar bisa dikatan aktifitas fisik yang dilakukan sehari-
hari. Semakin banyak aktifitas fisik yang dilakukan, semakin banyak
energi dan kalori yang dibakar oleh tubuh. dan pada kahirnya bisa menjaga
kebugaran tubuh atau bahkan meningkatkan kebugaran. Dengan semakin
aktifnya siswa tersebut dirumah maupun disekolah diharapkan kebugaran

jasmaninya bisa terus terjaga.

Semua bentuk kegiatan manusia selalu memerlukan dukungan
fisik/jasmani, sehingga masalah kemampuan fisik/jasmani merupakan
faktor dasar bagi setiap aktifitas manusia (Santoso Giriwijoyo & Dikdik
Zafar Sidik, 2013:21). Adanya kebugaran jasmani yang baik, segala
pekerjaan atau kegiatan sehari-hari depat dilakukan dengan maksimal.
Menurut Djoko Pekik Iryanto (2006:2) untuk dapat memiliki kebugaran
yang baik, seseorang harus memenuhi 3 unsur, yaitu : asupan, istirahat dan
olahraga. Ketiga unsur tersebut saling terkait antara satu dengan yang lain.
Bila salah satu unsur tidak dipenuhi maka kebugaran jasmani akan rendah.
Pergeseran pola hidup dari banyak bergerak menjadi jarang bergerak
merupakan salahsatu bentuk penyebab menurutnya tingkat kebugaran
jasmani. Hal tersebut dapat dijumpai pada siswa jaman sekarang yang
lebih suka berdiam diri di kamar, bermain gadget ataupun bepergian
menggunakan kendaraan bermotor dibandingkan menggunakan sepeda

ataupun berjalan kaki.



SD Negeri 05 Lembah Melintang merupakan sekolah yang terletak
di Kabupaten Pasaman Barat Provinsi Sumatera Barat, sekolah ini
memiliki jumlah siswa 292 orang, dengan rincian siswa kelas I berjumlah
44 siswa, kelas 1T berjumlah 51 siswa, kelas III berjumlah 53 siswa, kelas
IV berjumlah 48 siswa, kelas V berjumlah 61 siswa, kelas VI berjumlah
35 siswa pada tahun ajaran (2019-2020). Dari hasil wawancara peneliti
dengan guru kelas, ketika proses belajar mengajar sedang berlansung
terdapat siswa yang merasa mengantuk, mengeluh, dan tidak bersemangat
ketika pembelajaran teori maupun parktek berlangsung, biasanya hal
tersebut terjadi pada siang hari setelah jam istirahat pertama dan 1 jam
sebelum bel pulang berbunyi. Hal ini merupakan indikasi dari kualitas
kebugaran yang kurang baik, permasalahan tersebut peneliti menganggap
untuk mengkaji tingkat kebugaran siswa. Hal tersebut diperkuat dari
wawancara peneliti dengan guru PJOK yang mengatakan bahwa belum
adanya menerapkan tes kebugaran jasmani yang standar kepada siswa

karena keterbatasan sarana dan prasarana di Sekolah.

Pemaparan latar belakang diatas peneliti perlu mengkaji seberapa
besar tingkat aktifitas fisik dan bagaimana status kebugaran jasmani siswa
kelas V. SDN 05 Lembah Melintang Pasaman Barat. Selain itu peneliti
juga ingin mengkaji mengenai hubungan antara aktifitas fisik dengan
kebugaran jasmani. WHO (2010:19) mengemukakan bahwa aktifitas fisik
berhubungan dengan kardiorespirasi anak-anak dan remaja. Oleh karena

itu peneliti tertarik untuk meneliti hubungan antara aktifitas fisik dengan



kebugaran jasmani siswa SDN 05 Lembah Melintang Kabupaten Pasaman

Barat.

. Identifikasi Masalah

Dari uraian latar belakang di atas maka permasalahan dapat identifikasi
permasalahan-permasalahan yang dihadapi antara lain sebagai berikut :
1. Kurangnya pengetahuan siswa tentang aktifitas fisik yang harus
dilakukan di sekolah maupun dirumah
2. Masih rendahnya aktifitas fisik yang dilakukan siswa di Sekolah
maupun dirumah
3. Belum diketahuinya tingkat kebugaran jasmani siswa
4. Belum diketahuinya hubungan tingkat aktifitas fisik dengan kebugaran
jasmani siswa SDN 05 Lembanh Melintang
. Batasan Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah dan identifikasi masalah
tersebut, maka perlu adanya batasan masalah. Masalah yang akan di bahas
adalah “Hubungan antara Tingkat Aktifitas Fisik dengan Kebugaran
Jasmani siswa SDN 05 Lembah Melintang Kabupaten Pasaman Barat.”
. Rumusan Masalah
Berdasarkan batasan masalah yang telah dijelaskan, maka masalah
yang diangkat adalah “Hubungan antara Tingkat Aktifitas Fisik dengan
Kebugaran Jasmani siswa SDN 05 Lembah Melintang Kabupaten

Pasaman Barat 2020/2021.”



E. Tujuan Penelitian

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui hubungan antara

tingkat aktifitas fisik dengan kebugaran jasmani SDN 05 Lembah

Melintang Kabupaten Pasaman Barat tahun ajaran 2020/2021.

F. Manfaat Penelitian

Hasil penelitian ini diharapkan akan memberikan manfaat bagi

pengetahuan guru, siswa saat proses belajar mengajar di Sekolah, adapun

manfaat tersebut adalah

1. Manfaat Teoritis

a.

Secara teoritis penelitian ini bermanfaat dalam memberikan
informasi tentang status aktifitas fisik dan kebugaran jasmani
siswa.

Dapat menambah refrensi penelitian tentang aktifitas fisik

dengan kebugaran jasmani.

2. Manfaat Praktis

a.

Bagi siswa, penelitian ini diharapkan mampu menjadikan
motivasi untuk aktif beraktifitas fisik baik di Sekolah maupun
di luar sekolah guna mendapatkan atau menungkatkan
kesegaran jasmani dalam upaya menunjang prestasi akademik.

Bagi sekolah, dengan adanya penelitian ini diharapkan terus
menungkatkan kualitas dan kuantitas mata pelajaran
pendidikan jasmani, olahraga dan kesehata, guna menunjang

keseharan jasmani siswa dan prestasi siswa



c. Bagi guru pedidikan jasmani, olahraga dan kesehatan, dapat

dijadikan tambahan refrensi intrumen pengukuran aktifitas fisik

dan kebugaran jasmani.



