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ABSTRAK 

Zakial Fikri. 2020. Pengaruh Puasa Terhadap Tingkat Kesegaran Jasmani  
Remaja 

 
Masalah penelitian ini diduga seorang yang berpuasa cendrung akan 

mengalami penuruan daya tahan dalam aktivitas olahraga. Tujuan penelitian ini 
adalah untuk mengetahui pengaruh puasa terhadap tingkat kesegaran jasmani 
remaja. 

Jenis penelitian ini eksperimen. Penelitian ini dilaksanakan pada bulan mei 
s.d Juni 2019 di lapangan daka Sebukar. Populasi dalam penelitian berjumlah 30 
orang. Teknik pengambilan total sampling,maka jumlah sampel dalam  penelitian 
ini adalah sebanyak 30 orang sampel. Instrument dalam penelitian ini 
menggunakan balke selama 15 menit. Teknik analisis data menggunakan rumus 
statistic uji t. 

Hasil penelitian ini adalah terdapat hubungan yang signifikan atara puasa 
dengan tingkat kebugaran jasmani remaja. 
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BAB  I 
PENDAHULUAN 

 
A. Latar Belakang Masalah 

Kesegaran jasmani erat kaitanya dengan kegiatan manusia dalam melakukan 

pekerjaan dan bergerak. Kebugaran jasmani yang dibutuhkan untuk mendukung 

aktivitas sehari-hari (pekerjaan) seseorang agar pekerjaan atau aktivitas tersebut 

optimal. Perkerjaan atau aktivitas pun dapat di mempengaruhi kebugaran jasmani 

seseorang. 

Kesegaran jasmani merupakan kondisi dimana seseorang dapat mengerjakan 

sesuatu dengan baik tanpa merasa kelelahan.Menurut Widiastuti (2015:13) 

kesegaran jasmani adalah kondisi jasmani yang mengambarkan potensi dan 

kemampuan jasmani untuk melakukan tugas tugas tertentu dengan hasil yang 

optimal tanpa menampakkan keletihan yang berarti.Kesegaran jasmani merupakan 

aspek fisik dari kesegaran yang menyeluruh, yang member kesanggypan kepada 

seseorang untuk menjalankan hidup produktif dan dapat menyesuaikan diri pada 

tiap pembebanan fisik yang layak. 

Pada kesegaran jasmani dapat dibagi manjadi beberapa konponen-

komponen kesegaran jasmani dan dibagi menjadi dua aspek kesegaran jasmani 

yaitu: (1) kesegaran jasmani yang berhubungan dengan kesehatan dan (2) 

kesegaran jasmani yang berhubungan dengan keterampilan. Kesegaran jasmani 

yang berhubungan denga kesehatan meliputi: (a) daya tahan jantung paru (b) 

kekuatan otot (c) daya tahan otot. 
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(d) fleksibiltas (e) komposisi tubuh. Kesegaran jasmani yang berhubungan dengan 

keterampilan meliputi: (a) kecepatan, (b) Power, (c) keseimbangan, (d) 

kelincahan, (e) koordinasi, dan (f) Kecepatan reaksi).  

Untuk memperoleh kebugaran jasmani yang baik maka, dibutuhkan latihan 

fisik dengan frekuensi latihan yang teratur.Akan tetapi pada relitanya 

pembelajaraan pendidikan jasmani masih sangat kurang karena setiap 

minggunya.Salah satu cara untuk meningkatkan kebugaran tubuh adalah melalui 

olahraga yang dilakukan secara teratur , terukur, terprogram , sistematis, dan 

selalu meningkat.  

Pembinaan kondisi fisik melalui olahraga merupakan pondasi untuk 

meningkatkan kebugaran jasmani, sehingga dapat beraktivitas dengan baik. 

Seseorang yang memiliki kebugaran jasmani, sehingga dapat beraktivitas dengan 

baik akn terhindar dari kemungkinan cedera pada saat melakukanaktivitas fisik 

atau olahraga yang berat. Kurangnya daya tahan tubuh, kelentukan persendian, 

kekuatan otot, kecepatan dan kelincahan merupakan penyebab utama timbulnya 

cedera olaharaga.  

Sejarah mencatat, puasa merupakan ibadah yang telah lama berkembang 

dalam masyarakat manusia, yakni sejak manusia pertama Adam as.hingga umat 

terakhir dari segala Nabi dan rasul Muhammad saw. puasa adalah suatu ibadah 

yang diperintahkan Allah kepada hamba-Nya yang beriman dengan cara 

mengendalikan diri dari syahwat makan, minum, dan hubungan seksual serta 

perbuatan-perbuatan yang merusak nilai puasa pada waktu siang hari sejak terbit 

fajar sampai terbenam matahari. Puasa merupkan momentum berharga untuk 
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menghadirkan mental yang sehat, sebab dalam puasa terkandung latihan-latihan 

kejiwaan yang harus dilalui, misalnya berlaku jujur dengan menahan lapar dan 

dahaga baik dikala bersama orang lain maupun saat sendirian.  

Dari pengertian puasa di atas, dapat disimpulkan bahwa salah satu tujuan 

puasa ialah mengalahkan musuh-musuh Allah yaitu setan.Setan itu termasuk ke 

dalam tubuh manusia melalui syahwat.Syahwat itu bisa kuat dengan sebab makan 

dan minum.Dengan demikian dengan berpuasa, seseorang tidak bisa melakukan 

perbutan-perbuatan yang tercela. Puasa juga dapat melatih kejujuran , dan dapat 

pula menyehatkan jasmani dan rohani seseorang apabila di kerjakan secara benar, 

mengetahui rukun-rukunnya serta mengetahui syariat hukum islam. 

Berdasarkan fenomena yang dikemukakan sebelumnya peneliti tertarik 

untuk membahas permasalah tersebut.Untuk itu perlu diadakan kajian yang 

mendalam melalui penelitian yang berkenaan denganPengaruh Puasa Terhadap 

Tingkat Kebugaran Jasmani Remaja sebagai karya ilmiah berbentuk sripsi. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang yang dikemukakan yang mempengaruhi puasa 

terhadap kebugaran jasmani yaitu: 

1. Berpuasa  

2. Kebugaran Jasmani 

3. Daya tahan jantung paru 

4. Kekuatan otot 

5. Daya tahan otot 

6. Fleksibilitas  



 
 

 
 

4 

7. Komposisi tubuh kesegaran jamani dengan keterampilan 

C. Pembatasan Masalah 

Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah diatas penulis 

membatasi masalah yaitu tingkat kebugaran jasmani dan pengaruh puasa  

D. Perumusan Masalah 

Berdasarkan pembatasan masaah diatas maka dapat dirumuskan masalah sebagai 

berikut : 

1. Apakah puasa berpengaruh terhadap tingkat kebugaran jasmani remaja ?  

2. Sejauhmana nilai kontribusi pengaruh puasa tingkat kebugaran 

jasmaniremaja? 

3. Bagaimana pengaruh dari puasa terhadap tingkat kebugaran jasmani remaja? 

E. Tujuan Penelitan 

1. Untuk mengetahui ada tidaknya pengaruh puasa kepada tingkat kebugaran 

jasmani remaja  

2. Untuk mengetahui nilai kontribusi pengaruh puasa terhadap tingkat 

kebugaran jasmaniremaja 

3. Untuk mengetahui pengaruh dari puasa terhadap tingkat kebugaran 

jasmaniremaja 

F. Manfaat Penelitian 

1. Bagi penulis sebagai salah satu syarat mendapatkan gelar sarjana 

pendidikan. 

2. Bagi masyarakat untuk menambah wawasan bagi masyarakat umumtentang 

adanaya pengaruh puasa terhadap kesegaran jasmani remaja. 
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3. Bagi mahasiswa sebagai referensi mengenai pengaruh puasa tentang 

kesegaran jasmani. 

4. Menambah tingkat pemahaman terhadap ibadah yang bisa menyehatkan 

jasmani maupun rohani. 

5. Untuk menambah ilmu di bidang pendidikan agama maupun olahraga. 

  


