KONTRIBUSI MOTIVASI HIDUP SEHAT DAN STATUS GIZI
TERHADAP KEBUGARAN JASMANI
SISWA MAN MODEL JAMBI

TESIS

Oleh

MUZAKAR
NIM 51651

Ditulis untuk memenuhi sebagian persyaratan dalam
mendapatkan gelar Magister Pendidikan

KONSENTRASI MANAJEMEN PENDIDIKAN OLAHRAGA
PROGRAM STUDI ADMINISTRASI PENDIDIKAN
PROGRAM PASCASARJANA
UNIVERSITAS NEGERI PADANG
2013



ABSTRACT

Muzakar. 2013. “Contribution of Healthy Life Motivation and Nutrition Status
to Physical Fitness of Students at Madrasah Aliyah Negeri Model (Islamic Model
Senior High School) of Jambi. A Thesis. Postgraduate Program of Padang State
University.

This research is aimed at obtaining, processing, analyzing and discussing the
data on contribution of healthy life motivation and nutrition status to physical fitness
of students at Madrasah Aliyah Negeri Model (Islamic Model Senior High School) of
Jambi. The background of this research is that some students showed low level of
physical fitness.

This is a descriptive correlational research. The research population is the
entire 117 male students of Class XI at Madrasah Aliyah Negeri Model of Jambi in
academic year 2011/2012. The research sample is 54 male students obtained by using
simple random sampling technique. The instruments used in this research are
questionnaires and tests. The data are analyzed in two ways: (1) descriptive analysis,
and (2) inferential analysis.

The research findings reveal that : 1) healthy life motivation contributes about
8.06% to students’ physical fitness, 2) nutrition status contributes about 14.51% to
students’ physical fitness and 3) Both healthy life motivation and nutrition status
contribute about 20.61% to students’ physical fitness. In conclusion, based upon
these findings, healthy life motivation and nutrition status are two factors that
positively affect physical fitness.



ABSTRAK

Muzakar (2013): Kontribusi Motivasi Hidup Sehat Dan Status Gizi Terhadap
Kebugaran Jasmani Siswa Madrasah Aliyah Negeri Model Jambi. Tesis PPs
UNP Padang.

Penelitian ini bertujuan untuk mendapatkan, mengolah, menganalisis, dan
membahas data tentang motivasi hidup sehat dan status gizi terhadap kebugaran
jasmani siswa Madrasah Aliyah Negeri Model Jambi. Penelitian ini dilatar-belakangi
oleh adanya beberapa siswa yang memiliki gejala kebugaran jasmani yang rendah.

Jenis penelitian yang digunakan adalah deskriptif korelasional. Populasi pada
penelitian ini adalah seluruh siswa putra kelas XI pada Madrasah Aliyah Negeri
Model Jambi tahun ajaran 2011/2012 yaitu sebanyak 117 siswa putra dan sampel
dalam penelitian ini adalah sebanyak 54 siswa putra dengan menggunakan teknik
penarikan sampel yaitu dengan teknik simple random sampling. Instrumen yang
digunakan dalam penelitian ini adalah berupa angket dan tes. Analisis data digunakan
dengan dua cara yaitu: (1) analisis deskriptif, dan (2) analisis inferensial.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa; 1) motivasi hidup sehat memberikan
kontribusi terhadap kebugaran jasmani siswa sebesar 8,06%, 2) Status gizi
memberikan kontribusi terhadap kebugaran jasmani siswa sebesar 14,51% dan  3)
Motivasi hidup sehat dan status gizi secara bersama-sama memberikan kontribusi
terhadap kebugaran jasmani siswa sebesar 20,61%. Berdasarkan temuan ini dapat
disimpulkan bahwa motivasi hidup sehat dan status gizi adalah faktor yang dapat
mempengaruhi kebugaran jasmani.
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BABI
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah

Pendidikan merupakan salah satu faktor penting dalam kehidupan
seseorang, karena melalui pendidikan, seseorang dapat membentuk dan
memperbaiki akhlak serta budi pekertinya sehingga ia tahu dengan etika dan
norma-norma yang lain. Hal ini sesuai dengan tujuan pendidikan yang dituangkan
dalam Undang-Undang Republik Indonesia No. 20 Tahun 2003 Bab II Pasal 3
yang berbunyi;

“Pendidikan Nasional berfungsi mengembangkan kemampuan dan

membentuk watak serta peradaban bangsa yang bermartabat dalam rangka

mencerdaskan kehidupan bangsa, bertujuan untuk berkembangnya potensi
peserta didik agar menjadi manusia yang beriman dan bertakwa terhadap

Tuhan Yang Maha Esa, berakhlak mulia, sehat, berilmu, cakap, kreatif,

mandiri dan menjadi warga Negara yang demokratis serta bertanggung

jawab”. (UU Depdiknas: 2003).

Untuk mewujudkan hal tersebut, maka diselenggarakan pendidikan secara
berjenjang mulai dari pendidikan dasar hingga pendidikan tinggi. Pendidikan
adalah usaha sadar dan terencana untuk mewujudkan suasana belajar dan proses
pembelajaran agar peserta didik aktif mengembangkan potensi dirinya untuk
memilki kekuatan spiritual keagamaan, pengendalian diri, keperibadian, akhlak
mulia, serta keterampilan yang diperlukan dirinya, masyarakat, bangsa dan
negara.

Salah satu filosofi pembangunan pendidikan di masa depan adalah

pendidikan diselenggarakan sebagai satu proes pembudayaan dan pemberdayaan

peserta didik yang berlangsung sepanjang hayat, pendidikan diselenggarakan



tujuan membentuk keteladanan, pembangunan kemandirian pengembangan
kreativitas peserta didik dalam proses pembelajaran.

Pendidikan dapat berlangsung kapan dan dimana saja, baik bersifat formal,
informal maupun nonformal. Sekolah merupakan salah satu lembaga
penyelenggara pendidikan yang berfungsi memberikan pengetahuan, keterampilan
dan pembentukan sikap mental seseorang dengan perencanaan yang terorganisir
yang tertuang dalam bentuk-bentuk materi pelajaran yang terdapat di kurikulum
yang pada akhirnya dapat membantu siswa agar lebih mampu menghadapi
tantangan hidup.

Pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan di sekolah merupakan salah
satu mata pelajaran yang diperlukan dalam rangka mencapai tujuan pendidikan
nasional. Pendidikan jasmani adalah proses pendidikan yang memanfaatkan
aktivitas jasmani yang direncanakan secara sistematik diarahkan untuk
mengembangkan dan meningkatkan individu secara organik, neuromoskuler,
perseptual, kognitif dan emosional dalam kerangka Pendidikan Nasional.

Pelaksanaan pendidikan jasmani, olahraga dan kesehatan di sekolah
menengah bertujuan untuk mengembangkan aspek kesehatan, kebugaran jasmani,
keterampilan berfikir kritis, keterampilan sosial, penalaran dan tindakan moral
melalui kegiatan jasmani dan olahraga, (Depdiknas 2005:1). Dari pernyataan di
atas, terlihat bahwa tujuan pendidikan jasmani di sekolah menengah diantaranya
untuk mengembangkan aspek kesehatan dan kebugaran jasmani. Dalam hal ini,

diharapkan siswa dapat mengembangkan keterampilan pengelolaan diri dalam



upaya pengembangan dan pemeliharaan kebugaran jasmani serta pola hidup sehat
melalui berbagai aktivitas jasmani.

Kebugaran jasmani merupakan manifestasi dari kemampuan fungsi
sistem-sistem dalam tubuh yang dapat mewujudkan suatu peningkatan
kualitas hidup dalam setiap aktivitas fisik. Kebugaran jasmani adalah suatu
keadaan yang sangat penting untuk dimiliki setiap siswa untuk menjalani rutinitas
belajar maupun aktivitas lainnya dalam kehidupan. Kebugaran jasmani didapatkan
oleh siswa apabila siswa melaksanakan pola hidup sehat dan gizi yang memadai
dalam kesehariannya.

Status gizi juga merupakan salah satu aspek yang diduga mempengaruhi
kebugaran jasmani. Kurangnya gizi membuat kondisi tubuh siswa menjadi kurang
baik. Gizi yang kurang baik akan mempengaruhi daya tahan siswa dalam belajar.
Akibatnya, siswa sering mengantuk, kurang bergairah, dan lain sebagainya. Status
gizi yang kurang baik diduga dapat mempengaruhi kebugaran jasmani seseorang,

Dampak negatif yang ditimbulkan akibat kekurangan gizi dapat berupa
berat badan menurun, lemas dalam belajar serta malas untuk beraktivitas serta
daya tahan tubuh menurun dan mudah sakit. Namun sebaliknya, apabila
mengalami kelebihan gizi tertentu dapat berpengaruh negatif seperti berat badan.
Sehingga diperlukan perbaikan konsumsi makanan untuk menjaga gizi yang
normal dan sesuai dengan kebutuhan tubuh agar ada motivasi untuk melakukan
suatu aktivitas.

Orangtua dengan tingkat pengetahuan hidup sehat yang baik, akan

mengetahui menu makanan yang mengandung gizi, sehingga dapat menyediakan



menu makanan yang seimbang untuk kebutuhan anak. Dan orang tua akan
memberikan dorongan kepada anak untuk melakukan olahraga baik dirumah
maupun di sekolah.

Sardiman (2007:83) menjelaskan bahwa siswa yang memiliki
motivasi tinggi, memiliki ciri-ciri sebagai berikut:

“(1) tekun menghadapi tugas, (2) ulet menghadapi kesulitan, (3) tidak
memerlukan dorongan dari luar untuk berprestasi sebaik mungkin dan
tidak cepat puas dengan hasil belajar, (4) menunjukan minat terhadap
bermacam-macam masalah, (5) lebih senang kerja sendiri, (6) cepat bosan
pada tugas-tugas yang rutin., (7) dapat mempertahankan pendapatnya
kalau sudah yakin akan sesuatu, (8) tidak mudah melepaskan hal-hal yang
sudah diyakini, (9) senang mencari dan memecahkan masalah”.

Dengan kata lain faktor motivasi mempengaruhi apa yang membuat siswa
memperhatikan dan seberapa besar usaha yang mereka simpan dalam
pembelajaran, maka motivasi belajar adalah dorongan yang ada pada siswa baik
yang berasal dari dalam dirinya maupun dari luar dirinya yang menyebabkan siswa
tersebut melakukan aktivitas belajar guna mencapai tujuan pembelajaran yang
telah ditetapkan. Selain itu, faktor kebugaran jasmani sangat menentukan
kesuksesan siswa dalam belajar. Untuk dapat belajar dengan baik siswa harus
mempunyai kebugaran jasmani yang baik dengan arti kata, siswa memilki
kemampuan untuk melakukan aktivitas tanpa menimbulkan kelelahan yang
berarti.

Hasil observasi di Madrasah Aliyah Negeri Model Jambi, dalam mengikuti
pelajaran penjasorkes siswa cepat lelah dan kurang bersemangat dan tidak

melakukan aktivitas secara rutin . Hal ini terlihat pada waktu jam pelajaran

penjasorkes banyak siswa yang tidak bersemangat olahraga seraya hanya jajan dan



menonton teman yang berolahraga dan pada saat pelajaran teori banyak siswa
yang tidak konsentrasi dan mengantuk. Kondisi yang dialami siswa ini
dikhawatirkan merupakan gejala siswa memiliki tingkat kebugaran jasmani yang
rendah.

Kebugaran jasmani tersebut bisa dapat tercapai dengan adanya suatu
motivasi hidup sehat dan pemenuhan kebutuhan gizi tubuh yang cukup. Dengan
adanya motivasi untuk berperilaku hidup sehat dan dengan pemenuhan kebutuhan
gizi tubuh yang cukup, diduga siswa akan memiliki kebugaran jasmani yang baik
sehingga siswa dapat mengikuti pelajaran dengan konsentrasi penuh, bersemangat
dan bergairah.

Berdasarkan kenyataan data yang nyata di lapangan tersebut, perlu
dilakukan penelitian terhadap faktor yang dianggap memiliki kontribusi atau
hubungan terhadap fenomena tersebut khususnya mengenai kebugaran jasmani,
seperti kelincahan, keseimbangan, kekuatan, status gizi, motivasi dan lain
sebagainya. Oleh karena itu, peneliti tertarik untuk melakukan penelitian tentang
kontribusi motivasi hidup sehat dan status gizi terhadap kebugaran jasmani siswa

Madrasah Aliyah Negeri Model Jambi.

Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah di paparkan di atas, maka
dapat diidentifikasi beberapa masalah penelitian sebelum menentukan faktor mana

yang dianggap paling dominan. Beberapa faktor yang diduga mempengaruhi



kebugaran jasmani adalah faktor genetika, biologis, psikologi, kegiatan yang
cukup berat dan lingkungan.

Selain dari aspek diatas, unsur aktivitas juga mempengaruhi kebugaran
jasmani karena siswa kurang bergerak dan tidak berjalanya kegiatan ekstra
kurikuler dan jumlah jam pelajaran hanya dua jam pelajaran jadi tidak mencukupi
berolahraga secara maksimal.

Kemudian fator dari kualitas guru yang memakai metode mengajar yang
masih tidak memenuhi aturan seperti pembelajaran dilakukan dengan cara tidak
menyenangkan, tidak bergairah, dan bersifat kaku sehingga siswa tidak mau
berolahraga seperti yang diharapakan.

Pembelajaran penjasorkes masih belum berjalan dengan effektif salah satu
penyebabnya adalah masih minimnya sarana dan prasarana yang dimiliki oleh
sekolah. Sekolah tidak punya lapangan untuk bermain halaman hanya penuh
dengan parkir kendaraan, sementara untuk perlengkapan olahraga lainya juga
demikian.

Selain hal tersebut diatas tidak kalah pentingnya dalam meningkatkan
kebugaran jasmani adalah asupan gizi. Kurangnya gizi membuat kondisi tubuh
siswa menjadi kurang baik dan akan mempengaruhi daya tahan siswa dalam
belajar. Akibatnya, siswa sering mengantuk, kurang bergairah, dan lain
sebagainya. Dampak negatif yang ditimbulkan akibat kekurangan gizi dapat
berupa berat badan menurun, lemas dalam belajar serta malas untuk beraktivitas
serta daya tahan tubuh menurun dan mudah sakit. Selain itu, apabila mengalami

elebihan gizi juga dapat berpengaruh negatif seperti kelebihan berat badan.



Dalam pelaksanaan pelajaran penjasorkes, siswa cepat lelah dan kurang
bersemangat. Hal ini terlihat pada waktu jam pelajaran penjasorkes banyak siswa
yang tidak bersemangat olahraga seraya hanya jajan dan menonton teman yang
berolahraga dan pada saat pelajaran teori banyak siswa yang tidak konsentrasi dan
mengantuk. Kondisi yang dialami siswa ini dikhawatirkan merupakan gejala siswa

memiliki tingkat kebugaran jasmani yang rendah.

Pembatasan Masalah

Penelitian yang dilakukan secara menyeluruh dan sekaligus tentunya akan
memerlukan waktu, energi dan biaya yang besar. Maka, agar lebih fokus dan lebih
terarahnya penelitian ini dan karena beberapa keterbatasan yang penulis miliki
maka perlu dilakukan pembatasan masalah sekaligus menentukan variabel dalam
penelitian kali ini. Faktor yang diduga paling berpengaruh terhadap kebugaran

jasmani siswa (Y) adalah motivasi hidup sehat (X;) dan status gizi (X»).

Perumusan Masalah

Berdasarkan dari latar belakang masalah, identifikasi masalah, dan
pembatasan masalah, maka penulis merumuskan masalah penelitian sebagai
berikut :

1. Apakah terdapat hubungan motivasi hidup sehat terhadap kebugaran jasmani?
2. Apakah terdapat hubungan status gizi siswa terhadap kebugaran jasmani?
3. Apakah terdapat hubungan motivasi hidup sehat dan status gizi secara

bersama-sama terhadap tingkat kebugaran jasmani?



E. Tujuan Penelitian

Sesuai dengan batasan masalah yang telah dikemukakan, maka tujuan

penelitian ini adalah untuk mendeskripsikan tentang:

1.

2.

3.

Kontribusi motivasi hidup sehat terhadap tingkat kebugaran jasmani
Kontribusi status gizi siswa terhadap tingkat kebugaran jasmani
Kontribusi motivasi hidup sehat dan status gizi siswa secara bersama-

sama terhadap tingkat kebugaran jasmani.

F. Manfaat Penelitian

Hasil penelitian diharapkan bermanfaat secara teoritis maupun secara

praktis, sehingga dapat dijadikan bahan pertimbangan bagi pihak-pihak tertentu,

terutama :

L.

Bagi Kepala Sekolah, diharapkan penelitian ini dapat memberi informasi
sebagai bahan pertimbangan dalam mengambil kebijakan yang berkaitan
motivasi hidup sehat, gizi dan kebugaran jasmani siswa.

Bagi Guru Penjasorkes, penelitian ini diharapkan dapat menjadi bahan
informasi dalam pelaksanaan penjasorkes di sekolah.

Bagi Siswa, diharapkan penelitiani ini dapat menambah informasi tentang
motivasi hidup sehat dan gizi terhadap kebugaran jasmani.

Sebagai perbendaharaan ilmu di Perpustakaan Pascasarjana Universitas
Negeri Padang.

Sebagai bahan perbandingan bagi peneliti lain.



6. Bagi peneliti, sebagai syarat untuk mendapatkan gelar Magister Pendidikan

Olahraga di Program Pascasarjana Universitas Negeri Padang.



BABYV

KESIMPULAN, IMPLIKASI DAN SARAN

A. Kesimpulan

Berdasarkan analisis data dan pembahasan, maka dapat diambil
kesimpulan bahwa terdapat hubungan motivasi hidup sehat dan status gizi
terhadap kebugaran jasmani. Temuan hasil penelitian ini dapat disimpulkan
sebagai berikut :

1. Terdapat kontribusi yang signifikan antara motivasi hidup sehat dengan
kebugaran jasmani yaitu sebesar 8,06%.

2. Terdapat kontribusi yang signifikan antara status gizi dengan kebugaran
jasmani yaitu sebesar 14,51%.

3. Terdapat kontribusi yang signifikan secara bersama-sama antara motivasi

hidup sehat dan status gizi dengan kebugaran jasmani yaitu sebesar 20,61%.

B. Implikasi

Berdasarkan hasil temuan penelitian yang menyatakan bahwa terdapat
hubungan motivasi hidup sehat dan status gizi secara sendiri-sendiri maupun
secara bersama-sama dengan kebugaran jasmani, maka dapat dikemukakan
implikasi baik secara teoretis maupun secara praktis sebagai berikut:

Tinggi rendahnya atau positif negatifnya peningkatan kebugaran jasmani
siswa, sedikit banyaknya ditentukan oleh motivasi hidup sehat siswa itu sendiri.

Adanya dorongan yang berasal dari dalam diri siswa sendiri (internal) mapun
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dorongan yang berasal dari luar diri siswa untuk hidup sehat memanglah sangat
berpengaruh terhadap kesehatan atau kebugaran jasmaninya. Dengan demikian
perlu adanya upaya untuk meningkatkan motivasi hidup sehat siswa sehingga
diharapkan kebugaran siswa dapat lebih baik. Siswa diharapkan memiliki pola
hidup sehat dan orang tua/wali serta orang terdekat siswa tersebut turut membantu
dan mengingatkan siswa untuk berprilaku hidup sehat sehingga siswa tersebut
memiliki kebugaran jasmani yang baik, dengan begitu siswa dapat melaksanakan
proses pembelajaran yang baik di sekolah maupun di luar sekolah.

Status gizi siswa memang juga berpengaruh terhadap kebugaran
jasmaninya. Jadi, dengan adanya status gizi yang baik maka seorang siswa
memiliki kebugaran jasmani yang baik pula. Untuk menunjang kondisi tersebut,
diperlukan pengaturan makanan yang baik dan seimbang. Permasalahan makan
pada siswa biasanya adalah “sulit makan” atau kelalaian. Apabila hal tersebut tidak
segera diatasi maka dapat menyebabkan anak kekurangan gizi sehingga dapat
menganggu pertumbuhan dan kebugaran jasmaninya. Untuk itu orang tua
hendaknya dapat berperan aktif dalam hal mengatur pola makan anaknya. Dan
apabila ada orang tua mengetahui anaknya mempunyai status gizi yang jelek
dengan indikator berat badan kurang (sangat kurus), tentu perlu strategi untuk
memperbaiki status gizi anaknya dengan menyiapkan makanan terbaik.
diharapkan kepada orang tua siswa untuk menghilangkan pandangan bahwa anak
gemuk itu lebih baik, karena apabila siswa memiliki kelebihan berat badan bisa
dikatakan siswa tersebut mengalami status gizi yang tidak normal dan

diindikasikan tidak memiliki kebugaran jasmani yang baik.
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Selain itu, untuk meningkat kebugaran jasmani siswa juga dapat dilakukan
dengan cara melakukan berbagai aktivitas fisik secara rutin untuk menjaga
keseimbangan motabolisme tubuh. Adapun aktivitas fisik yang dapat dilakukan
oleh siswa secara rutin dan teratur seperti aktivitas bermain bola kaki, bola basket,
bola voli, lari pagi, bulu tangkis, senam kebugaran jasmani dan aktivitas olahraga
lainnya yang menunjang tingkat kebugaran jasmani. Dengan melakukan aktivitas
olahraga yang teratur dapat menjaga keschatan jantung atau organ tubuh lain,
membantu memperlancar aliran darah, meningkatkan daya tahan tubuh, dan lain-
lain sebagainya. Jadi dapat diindikasikan bahwa siswa yang teratur melaksanakan
aktivitas olahraga secara teratur pastilah siswa tersebut dapat mencapai kebugaran
jasmani dengan baik dan diimbangi juga dengan faktor lain seperti motivasi hidup

sehat dan status gizi.

Saran

Berdasarkan kesimpulan diatas maka diajukan berapa saran :

1. Kepada siswa diharapkan untuk lebih meningkatkan motivasi dalam
berprilaku hidup sehat dan lebih mencukupi kebutuhan gizinya sehingga
dapat memperoleh kebugaran jasmani dan proses pembelajaran di sekolah
juga dapat lebih berjalan dengan lancar.

2. Diharapkan kepada orang tua/wali siswa ntuk lebih memperhatikan pola
hidup anaknya dan lebih mengawasi pemenuhan kebutuhan gizi anaknya.

3.  Kepada guru untuk dapat memotivasi siswa berprilaku hidup sehat dan
mengingatkan pentingnya pemenuhan gizi dalam kesehatan.
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