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ABSTRACT

Eriyan Toni. 2016. “Nutritional Status Contribute, Physical Activities, and
Motivation of Healthy Live to Physical Fitness That Students in SMP Negeri 3
Bukittinggi”. Thesis.Graduate Program, State University of Padang.

This research started from the problem that many students who have a low
level of physical fitness. This is apparent by the lack of student motivation in the
subjects of physical education, sport, and health in SMP Negeri 3 Bukittinggi.
This is evidenced by the large number of students who not active at the time of
the lesson in progress. The condition is also seen in another subjects that the
student ot concentrate and sleepy when studying.

This research aims to determine the contribution of Nutritional Status,
Physical Activity, Healthy Living and Motivation behave towards Physical
Fitness in SMP Negeri 3 Bukittinggi. this is a quantitative research with the
correlational approach. Research population are 114 male students 8" grade of
SMP Negeri 3 Bukittinggi. While the way of taking sample is Proportional
Random Sampling that 60% from the population, so we got 69 students. And data
collecting of Physical Activity and Motivation of Attitude Healthy Live with
questionnaire. Nutrition status data is collected by the scale and Physical
centimeter high, meanwhile Physical Fitness level with TKJI test.

The result of data analysis showed that : (1) Nutritional Status (X;)
students gives a significant contribution to Physical Fitness (Y) students in SMP
Negeri 3 Bukittinggi about 7,84%, it is mean the variable fitted with the
expectation, (2) Physical Activities (X;) gives a significant contribution to
Physical Fitness level (Y) students in SMP Negeri 3 Bukittinggi about 26,52%
and also fitted to the expectation, (3) Motivation of Attitude Healthy Live (X3)
gives a significant contribution about 34,81% same with the expectation, and (4)
Nutritional Status (Xi), Physical Activities (X;) and Motivation of Attitude
Healthy Live (X3) together gives a significant contribution to the Physical Fitness
Level (Y) students in SMP Negeri 3 Bukittinggi about 36,24%. Based on this
result, it can be conclude, that Nutritional Status, Physical Activities, and
Motivation of Attitude Healthy Live gives a contribution to increase Physical
Fitness students level in SMP Negeri 3 Bukittinggi.



ABSTRAK

Eriyan Toni. 2016.”Kontribusi Status Gizi, Aktivitas Fisik, dan Motivasi
Berprilaku Hidup Sehat Terhadap Kebugaran Jasmani Peserta Didik SMP Negeri
3 Kota Bukittinggi”. Tesis. Program Pascasarjana Universitas Negeri Padang.

Penelitian ini berawal dari masalah bahwa masih banyak peserta didik
yang memiliki tingkat kebugaran jasmani yang rendah. Hal ini terlihat dengan
kurangnya motivasi peserta didik dalam mengikuti pelajaran Pendidikan Jasmani,
Olahraga dan Kesehatan di SMP Negeri 3 Bukittinggi. Hal ini dibuktikan dengan
banyaknya peserta didik yang tidak aktif melakukan aktivitas gerak pada saat
pelajaran berlangsung. Kondisi juga terlihat pada saat mengikuti mata pelajaran
lain peserta didik banyak yang tidak konsentrasi dan mengantuk pada saat
pembelajaran sedang berlangsung.

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui besarnyakontribusi Status Gizi,
Aktivitas Fisik, dan Motivasi Berprilaku Hidup Sehat terhadap Kebugaran
Jasmani di SMP Negeri 3 Bukittinggi.Jenis penelitian ini adalah penelitian
kuantitatif dengan menggunakan pendekatan korelasional. Populasi penelitian
adalah sebanyak 114 orang peserta didik putra kelas VIII SMP Negeri 3
Bukittinggi. Sedangkan teknik pengambilan sampel yang digunakan adalah
Proporsional Random Sampling vyaitu 60% dari populasi, sehingga diperoleh
sampel sebanyak 69 orang siswa. Adapun pengumpulan data Aktivitas Fisik dan
Motivasi Berprilaku Hidup Sehat dilakukan dengan kuisioner, Status Gizi melalui
timbangan untuk mengukur berat badan dan meteran untuk tinggi badan,
sedangkan tingkat Kebugaran Jasmani menggunakan tes TKJI.

Hasil analisis data menunjukkan bahwa (1) Status gizi (X;) memberikan
kontribusi yang signifikan terhadap tingkat Kebugaran Jasmani () peserta didik
di SMPNegeri 3 Bukittinggi sebesar 7,84%, berarti variabel Status Gizipeserta
didik telah sesuai dengan yang diharapkan. (2). Aktivitas Fisik (X;) memberikan
kontribusi yang signifikan terhadap tingkat Kebugaran Jasmani (Y) peserta didik
di SMPNegeri 3 Bukittinggi sebesar 26,52%, berarti variabel Aktivitas Fisik
peserta didik telah sesuai dengan yang diharapkan, (3). Motivasi Berprilaku Hidup
Sehat (X3) memberikan kontribusi yang signifikan terhadap tingkat Kebugaran
Jasmani (Y) peserta didik di SMPNegeri 3 Bukittinggi sebesar 34,81%, berarti
variabel Motivasi Berprilaku Hidup Sehat telah sesuai dengan yang diharapkan,
dan (4). Status Gizi (X1), Aktivitas Fisik (X;) dan Motivasi Berprilaku Hidup
Sehat (X3) secara bersama-sama memberikan kontribusi yang signifikan terhadap
tingkat Kebugaran Jasmani (Y) peserta didik di SMPN 3 Bukittinggi sebesar
36,24%. Berdasarkan temuan ini dapat disimpulkan bahwaStatus Gizi, Aktivitas
Fisik, dan Motivasi Berprilaku Hidup Sehat memberikan kontribusi untuk
meningkatkan Kebugaran Jasmani peserta didik di SMP Negeri 3 Bukittinggi.
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BAB |

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah
Pendidikan sebagaimana yang dinyatakan di dalam Undang-Undang
Nomor 20 Tahun 2003 tentang Sistem Pendidikan Nasional pada pasal 1
angka 1 adalah: usaha sadar dan terencana untuk mewujudkan suasana belajar
dan proses pembelajaran agar peserta didik secara aktif mengembangkan
potensi dirinya untuk memiliki kekuatan spritual keagamaan, pengendalian
diri, kepribadian, kecerdasan, akhlak mulia, serta keterampilan yang
diperlukan dirinya, masyarakat, bangsa dan Negara.
Paradigma pendidikan tersebut selanjutnya dirumuskan ke dalam fungsi
dan tujuan pendidikan nasional. Undang-Undang Nomor 20 Tahun 2003
tentang Sistem Pendidikan Nasional pada pasal 3 menetapkan bahwa:
”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 kepada Tuhan Yang Maha Esa, berakhlak mulia,
sehat, berilmu, cakap, kreatif, mandiri, dan menjadi warga negara yang
demokeratis serta bertanggung jawab”.
Seiring dengan majunya perkembangan ilmu pengetahuan dan
teknologi, setiap negara termasuk Indonesia menghadapi tantangan untuk
meningkatkan dan memelihara kebugaran jasmani warga negaranya, terlebih

bagi negara maju, dimana manusianya dapat dikatakan sangat kurang dalam

gerak jasmaninya, sehingga tidak jarang menimbulkan gangguan-gangguan



dalam metabolisme tubuh, sistem otot, tulang, jantung dengan pembuluh darah
dan juga sistem syarafnya.

Di Indonesia pembinaan kebugaran jasmani yang diberikan kepada para
peserta didik sudah tercantum dalam kurikulum sekolah sesuai dengan jenjang
pendidikannya. Pendidikan Jasmani, Olahraga dan Kesehatan di Sekolah
Menengah Pertama merupakan salah satu mata pelajaran yang diperlukan
dalam rangka mencapai tujuan pendidikan nasional. Salah satu tujuan
Pendidikan Jasmani, Olahraga dan Kesehatan adalah tercapainya derajat
kebugaran jasmani peserta didik. Hal ini, sesuai dengan tujuan pelaksanaan
kurikulum Pendidikan Jasmani, Olahraga dan Kesehatan di Sekolah
Menengah, yang bertujuan ‘untuk mengembangkan aspek kesehatan,
kebugaran jasmani, keterampilan berpikir kritis, stabilitas emosional,
keterampilan sosial, penalaran dan tindakan moral melalui kegiatan jasmani
dan olahraga” (Depdiknas 2005:1).

Pendidikan jasmani merupakan bagian integral dari pendidikan secara
keseluruhan, yang bertujuan untuk mengembangkan aspek kesehatan,
kebugaran jasmani, keterampilan berfikir kritis, stabilitas emosional,
keterampilan sosial, penalaran dan tindakan moral melalui kegiatan aktivitas
fisik dan olahraga. Tidak ada pendidikan yang tidak mempunyai sasaran
pedagogis, dan tidak ada pendidikan yang lengkap tanpa adanya pendidikan
jasmani, karena gerak sebagai aktivitas fisik adalah dasar bagi manusia untuk
mengenal dunia dan dirinya sendiri yang secara alamiah berkembang searah

dengan perkembangan zaman.



Pendidikan ~ Jasmani mengandung makna pendidikan yang
menggunakan aktivitas fisik dan olahraga untuk menghasilkan peningkatan
secara menyeluruh terhadap kualitas fisik, mental, dan emosional peserta
didik. Frasa aktivitas jasmani mengandung makna bahwa pembelajaran
berbasis aktivitas fisik. Kata olahraga mengandung makna aktivitas jasmani
yang dilakukan dengan tujuan untuk memelihara kesehatan dan memperkuat
otot-otot tubuh. Kegiatan ini dapat dilakukan sebagai kegiatan yang
menghibur, menyenangkan atau juga dilakukan dengan tujuan untuk
meningkatkan prestasi. Sementara kualitas fisik, mental dan emosional disini
bermakna, pembelajaran Pendidikan Jasmani, Olahraga dan Kesehatan
membuat peserta didik memiliki kesehatan yang baik, kemampuan fisik,
pemahaman yang benar, sikap yang baik tentang aktivitas fisik sehingga
sepanjang hidupnya mereka akan memiliki gaya hidup sehat yang aktif.

Dari pernyataan di atas, terlihat bahwa tujuan pendidikan jasmani di
Sekolah Menengah diantaranya untuk mengembangkan aspek kebugaran
jasmani. Dalam hal ini, diharapkan peserta didik dapat mengembangkan
keterampilan pengelolaan diri dalam upaya pengembangan dan pemeliharaan
kebugaran jasmani melalui berbagai aktivitas fisik dan olahraga.

Peserta didik yang memiliki tingkat kebugaran jasmani yang baik akan
dapat melaksanakan kehidupan sehari hari tanpa mengalami kelelahan yang
berarti. Kebugaran jasmani yang dimiliki peserta didik juga merupakan
indikator dari sehatnya fungsi fisiologis dalam tubuh peserta didik. Hal ini

dikarenakan kebugaran jasmani merupakan manifestasi dari kemampuan



fungsi sistem-sistem dalam tubuh yang dapat mewujudkan suatu peningkatan
kualitas hidup dapat berupa peningkatan kemampuan motorik maupun
peningkatan prestasi akademik.

Kebugaran jasmani adalah suatu keadaan yang sangat penting untuk
dimiliki setiap peserta didik untuk menjalani rutinitas belajar maupun aktivitas
lainnya dalam kehidupan. Manfaat kebugaran jasmani tidak hanya aspek fisik
semata tetapi kebugaran jasmani yang dimiliki peserta didik akan memberikan
manfaat secara psikis. Hal ini, sesuai dengan istilah yunani yang menyatakan
orandum est ut sit mes sana in corpore sano yang artinya diharapkan bahwa
jiwa yang sehat bersemayam di dalam tubuh yang sehat.

Kebugaran jasmani peserta didik dapat diamati melalui kegiatan sehari-
hari, baik sedang belajar maupun bergerak. Peserta didik dengan tingkat
kebugaran jasmani yang baik tidak akan cepat lelah ketika melaksanakan
suatu aktivitas jasmani. Kebugaran jasmani ini juga dapat dilihat dari kerja
paru-paru, otot lebih lentur, tulang lebih kuat, bentuk tubuh ideal, lebih
bertenaga dan bugar serta irama jantung menjadi lebih teratur bila diukur
setelah melakukan aktivitas fisik dan olahraga.

Usaha untuk mencapai tingkat kebugaran jasmani bagi para peserta
didik dengan sendirinya tidak lepas dari faktor-faktor lain yang
mempengaruhinya. Faktor faktor tersebut antara lain adalah : (1). Sumber
makanan dan gizi yang dikonsumsi oleh peserta didik. (2). Waktu tidur dan

istirahat yang dilakukan. (3). Aktivitas fisik dan latihan olahraga. (4).



Lingkungan dimana peserta didik bertempat tinggal, dan (5). Motivasi
berprilaku hidup sehat.

Realitas yang diamati memberikan keseimpulan, bahwa aktivitas fisik
manusia makin hari makin berkurang. Dulunya dalam kehidupan sehari-hari,
manusia lebih banyak mengendalkan beban fisik untuk pencapaian sesuatu
tujuan. Secara berangsur beban fisik tersebut makin berkurang sesuai dengan
perjalanan waktu. Pekerjaan yang dulunya dilakukan dengan tangan manusia,
sekarang sudah diambil alih oleh mesin. Untuk sampai ke sekolah anak-anak
dulunya harus berjalan kaki, tetapi pada saat ini fungsi kakinya sudah diambil
alih oleh kendaraan. Di sisi lain juga dapat terbaca bahwa bebas psikis yang
ditanggung manusia makin hari makin meningkat. Hal ini tentulah seiring
dengan peningkatan keharusan yang mesti dipenuhi dalam kehidupan sehari-
hari. Kalau dilakukan pendeskripsian antara beban fisik dan beban psikis yang
dilalui oleh manusia dalam perjalanan waktu, maka terlukis sebagai suatu
persilangan dalam suatu grafik. Dengan demikian, terlihat sebagai suatu fakta
bahwa makin hari manusia semaikin mengalami kemiskinan gerak. Hal ini
terjadi tidak hanya di negara-negara lain, tapi juga terjadi di Indonesia. Tidak
untuk di kota kota saja, tapi saat ini juga ditemui di desa-desa .

Kemajuan di bidang ilmu pengetahuan dan teknologi dan peningkatan
pendapatan masyarakat telah pula menyebabkan tambahan masalah yg
dihadapi. Hal yang dapat diamati dengan cepat pada saat ini, disamping
terjadinya peningkatan kemiskinan gerak dalam kehidupan, banyaknya

ditemuai peningkatan stress yang dialami, tidak hanya pada manusia usia



lanjut tapi juga terjadi pada usia muda. Disisi lain, dalam pandangan sehari
hari dapat disaksikan terjadinya peningkatan pola makan yang salah. Ketiga
masalah ini dapat digambarkan dalam suatu bentuk segi tiga penyebab
masalah dalam kesehatan manusia (Haertel: 2009). Semua masalah ini kalau
dicermati sangatlah erat kaitannya dengan tidak terlaksananya aktivitas fisik
dan olahraga secara baik dalam kehidupan sehari hari. Dalam bentuk yang lain
dapat disebut karena terjadinya peningkatan kemiskinan gerak.

Kegiatan berolahraga yang dilakukan merupakan aktivitas yang
bertujuan untuk meningkatkan kebugaran, ketahanan tubuh, agar terwujud
suatu proses berfikir yang baik dalam belajar ataupun dalam kegiatan sehari-
hari. Olahraga sangat bermanfaat bagi kesehatan tubuh karena dengan
berolahraga metabolism tubuh menjadi lancar dan penyerapan nutrisi dapat
dilakukan secara optimal, sehingga dapat tercipta tubuh yang sehat dan
mampu melakukan aktivitas sehari-hari, tanpa mengalami kelelahan yang
berarti dan masih memiliki tenaga untuk mengisi waktu luang dengan
kegiatan yang produktif.

Aktivitas fisik sebagai bagian dari olahraga, merupakan kegiatan yang
melibatkan gerakan tubuh. Dalam berolahraga, seseorang diharapkan dapat
beraktivitas dengan baik, benar dan terukur agar dapat meningkatkan
kebugaran jasmani. Gusril (2008:6) Aktivitas fisik yang didesain untuk
meningkatkan kebugaran jasmani, pengetahuan, dan perilaku hidup sehat dan
aktif, sikap sportif dan kecerdasan emosi. Salah satu pendukung ilmiah bagi

kita untuk mendapatkan sehatnya sistem metabolisme, sangat penting bagi



pemeliharaan kesehatan semua peserta didik, serta mempertahankan kualitas
hidup agar tetap sehat dan bugar.

Faktor status gizi, jika status gizi anak rendah tentu ia tidak dapat
bergerak dengan baik, gizi yang buruk atau kurang pada anak-anak dapat
berakibat terganggunya pertumbuhan jasmani dan kecerdasannya. Jika
pertumbuhan jasmani terhambat, maka kemampuan fisik akan berkurang dan
sulit dikembangkan.

Kartasapoetra (2002:1) mengemukakan bahwa nilai gizi dan zat
makanan sangat penting bagi pertumbuhan dan perkembangan fisik serta
sumber energy untuk kegiatan sehari hari. Kekurangan atau kelebihan gizi
yang diterima tubuh seseorang akan memberikan dampak negatif. Dampak
negatif yang ditimbulkan akibat kekurangan zat-zat gizi dapat berupa berat
badan menurun, lemas, kemampuan kerja menurun dan mudah sakit. Namun
sebaliknya, apabila mengalami kelebihan zat-zat gizi tertentu juga dapat
memberikan dampak negatif, seperti kelebihan berat badan. Sehingga
diperlukan perbaikan perilaku konsumsi pangan untuk menjaga status gizi
yang normal dan sesuai dengan kebutuhan tubuh.

Masalah-masalah yang muncul akibat tidak dapat mencapai keadaan
status gizi yang normal dan mendapatkan tingkat kebugaran jasmani yang
baik, dikawatirkan juga karena terbatasnya tingkat pengetahuan mengenai
perilaku hidup sehat. Pengetahuan mengenai perilaku hidup sehat diperlukan
karena di dalam keluarga peserta didik mempunyai alokasi waktu yang

banyak untuk berinteraksi dengan orang tua di dalam keluarga.



Orang tua dengan tingkat pengetahuan perilaku hidup sehat yang baik,
akan mengetahui menu makanan yang mengandung zat-zat gizi, sehingga
dapat menyajikan makanan yang seimbang dengan kebutuhan gizi anak.
Disamping itu, orang tua akan memberikan kesempatan kepada anak untuk
melakukan aktivitas fisik dan olahraga dengan memotivasi anak agar dapat
menjalani pola hidup sehat. Dorongan dari orang tua maupun dari guru
pendidikan jasmani saja tidak cukup untuk membuat peserta didik menjalani
pola hidup sehat. Untuk itu diperlukan motivasi peserta didik sendiri untuk
menjalani perilaku hidup sehat.

Faktor motivasi merupakan sesuatu yang harus dimiliki peserta didik
agar berhasil dalam belajar. Motivasi belajar yang tinggi memungkinkan
peserta didik bisa belajar dengan tekun dan penuh gairah. Apabila peserta
didik sudah memiliki ketekunan dan kegairahan, maka dia akan belajar
dengan baik sebagaimana diharapkan. Sebaliknya, apabila motivasi rendah
dikhawatirkan akan berdampak terhadap hasil belajar. Dengan kata lain faktor
motivasi mempengaruhi apa yang membuat peserta didik memperhatikan dan
seberapa besar usaha yang mereka simpan dalam pembelajaran, maka
motivasi belajar adalah dorongan yang ada pada peserta didik baik yang
berasal dari dalam dirinya maupun dari luar dirinya yang menyebabkan
peserta didik tersebut melakukan aktivitas belajar guna mencapai tujuan
pembelajaran yang telah ditetapkan.

Salah satu motivasi tersebut adalah motivasi untuk berperilaku hidup

sehat di dalam kehidupan sehari-hari. Perilaku hidup sehat juga dapat



menunjang kebugaran jasmani pada diri peserta didik. Adapun perilaku hidup
sehat itu, seperti; tidak merokok, istirahat yang cukup, tidak menkonsumsi
minuman keras atau narkoba, serta gizi yang seimbang. Di zaman yang serba
modern ini, kesehatan menjadi suatu hal yang sangat penting untuk di jaga
sehingga perlu di terapkan prilaku hidup sehat. Orang bijak mengatakan
“Lebih Baik Menjaga Kesehatan daripada Mengobati”. Memang benar
adanya menjaga kesehatan itu perlu agar terhindar dari penyakit. Gangguan
kesehatan bisa muncul kapan saja dan bagaimanapun kondisi kita.

Salah satu faktor yang menyebabkan gangguan kesehatan adalah gaya
hidup keseharian kita. Maka dari itu untuk mencegah datangnya gangguan
kesehatan perlu diadakan atau di terapkan gaya hidup yang baru yang dapat
mencegah datangnya gangguan kesehatan kita. Hidup sehat merupakan suatu
gaya hidup dengan memperhatikan faktor-faktor tertentu yang mempengaruhi
kesehatan, antara lain makanan dan olahraga yang teratur. Motivasi untuk
berperilaku hidup sehat merupakan kunci untuk menerapkan tatanan hidup
yang lebih baik dan lebih sehat serta membuat kita terhindar dari segala
penyakit. Dengan menerapkan perilaku hidup yang sehat tentunya akan
berpengaruh terhadap tingkat kebugaran jasmani yang dibutuhkan untuk
rutinitas sehari-hari peserta didik.

Kebugaran jasmani tersebut akan dapat dicapai oleh peserta didik
apabila mengerti dan mengetahui betapa pentingnya aktivitas fisik dan
motivasi hidup sehat serta pemenuhan kebutuhan gizi tubuh yang cukup.

Dengan adanya kebiasaan beraktivitas fisik dan motivasi untuk berperilaku
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hidup sehat serta dengan pemenuhan kebutuhan gizi tubuh yang cukup,
diduga peserta didik akan memiliki tingkat kebugaran jasmani yang baik
sehingga mereka dapat mengikuti pelajaran dengan konsentrasi penuh,
bersemangat dan bergairah.

Situasi ideal dan realitas sosial yang dijelaskan tersebut, juga ditemui
di Sekolah Menengah Pertama Negeri 3 Kota Bukittinggi. Sekolah ini
merupakan salah satu sekolah pilot projek penerapan kurikulum 2013 di Kota
Bukittinggi. Dalam penerapan kurikulum 2013 sekolah ini termasuk yang
terlebih dulu melaksanakan. Para siswa telah terlebih dahulu mengalami
peningkatan jumlah jam belajar dari 38 jam per minggu menjadi 46 jam.
Hampir keseluruhan siswa dari sekolah ini mengikuti pelajaran tambahan.
Baik itu ditempat les yang ada, ataupun belajar yang dilaksanakan secara
personal. Keadaan ini tentulah secara pasti mengurangi dengan pasti waktu
luang yang dimiliki siswa. Pelajaran Pendidikan jasmani dan olahraga,
kesehatan yang disajikan dengan jumlah pertemuan satu kali dalam
seminggu.

Berdasarkan pengamatan yang penulis lakukan, penulis menduga
banyak peserta didik yang memiliki tingkat kebugaran jasmani yang rendah.
Hal ini terlihat dengan kurangnya motivasi peserta didik dalam mengikuti
pelajaran Pendidikan Jasmani, Olahraga dan Kesehatan. Para peserta didik
kelihatan cepat lelah dan banyak yang kurang bersemangat, yang di buktikan
dengan banyaknya peserta didik yang tidak aktif melakukan aktivitas gerak

pada saat pelajaran berlangsung. Kondisi lelah yang dialami peserta didik
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tidak hanya terlihat pada saat mengikuti mata pelajaran pendidikan jasmani,
tetapi juga pada saat mengikuti mata pelajaran lain peserta didik banyak yang
tidak konsentrasi dan mengantuk pada saat pembelajaran sedang berlangsung.
Berdasarkan observasi yang penulis lakukan terhadap hasil evaluasi akhir
semester yang dilaksanakan pada semester pertama (ganjil) tahun pelajaran
2014/2015, maupun hasil evaluasi tengah semester pada semester kedua
(genap) menunjukkan masih banyak diantara peserta didik yang hasil
belajarnya masih belum melebihi atau mencapai kriteria ketuntasan minimal
yang dipersyaratkan. Hal ini menurut asumsi penulis tentu salah satu faktor
penyebabnya adalah karena rendahnya tingkat kebugaran jasmani yang
dimiliki oleh peserta didik.

Kenyataan lainnya, pada umumnya para peserta didik ke sekolah di
antar oleh orangtuanya dengan kendaraan pribadi, bahkan lebih banyak yang
mengendarai kendaran bermotor sendiri ke sekolah atau memanfaatkan
sarana transportasi umum berupa angkutan kota. Setiap hari mereka belajar
dari pagi pukul 07.20 Wib dan berakhir pukul 14.40 Wib. Setelah mereka
pulang dari sekolah ada yang mengikuti kursus tambahan namun banyak pula
yang bermain game di tempat-tempat penyewaan game ataupun di rumah
masing-masing serta mengikuti kursus tambahan di sore hari. Dari
pengamatan penulis di lapangan mayoritas peserta didik tidak melakukan
aktivitas olahraga di luar jam mata pelajaran Pendidikan Jasmani, olahraga

dan Kesehatan. Hanya beberapa orang peserta didik saja yang aktif mengikuti
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kegiatan ekskul olahraga pada sore hari yang terdiri dari Bola Basket, Bola
Voli dan olahraga Beladiri.

Dari rutinitas kebiasaan yang dijalani para peserta didik tersebut
membuat mereka mengalami kurang gerak atau hipokinetik dan berdampak
pada rendahnya tingkat kebugaran jasmani peserta didik. Karena kebugaran
jasmani sangat berperan untuk menunjang segala kegiatan. Sasaran kebugaran
jasmani bagi peserta didik adalah untuk mempertinggi kemampuan dan
kemauan belajar yang berorientasi pada prestasi keberhasilan studi. Oleh
karena itu setiap peserta didik perlu mengetahui dan meningkatkan kebugaran
jasmani agar mampu menjaga semangat belajar untuk keberhasilan studi yang
dilakukan. Salah satu cara yang dapat dilakukan oleh peserta didik adalah
dengan melakukan kegiatan aktivitas fisik dan berolahraga di dalam rutinitas
sehari-harinya maupun dalam waktu luang.

Berdasarkan kenyataan yang di temui di lapangan tersebut, ada
beberapa faktor yang diduga menjadi penyebab rendahnya tingkat kebugaran
jasmani peserta didik tersebut, antara lain, faktor aktivitas siswa, faktor
kurangnya gizi siswa, sarana dan prasarana pendukung aktivitas olahraga,
pengaruh budaya, tingkat pengetahuan orang tua, dan motivasi berperilaku
hidup sehat. Peneliti mencoba melakukan penelitian terhadap faktor yang
ditenggarai memiliki pengaruh terhadap tingkat kebugaran jasmani peserta
didik Sekolah Menengah Negeri 3 Bukittinggi. Apakah rendahnya kebugaran
jasmani berhubungan dengan rendahnya aktivitas fisik peserta didik sehari-

hari, apakah rendahnya tingkat kebugaran jasmani juga dipengaruhi oleh
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rendahnya tingkat status gizi serta pengetahuan peserta didik akan prilaku

hidup sehat peserta didik di SMP Negeri 3 Kota Bukittinggi.

Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah di kemukakan di atas,

maka dapat di identifikasikan permasalahan yang mempengaruhi variabel

penelitian ini. Adapun permasalahan yang teridentifikasi tersebut adalah

sebagai berikut :

1.

Apakah terdapat kontribusi Aktifitas Fisik terhadap Kebugaran Jasmani

peserta didik di SMP Negeri 3 Bukittinggi?

. Apakah terdapat kontribusi Status Gizi terhadap Kebugaran Jasmani

peserta didik di SMP Negeri 3 Bukittinggi?

. Apakah terdapat kontribusi Motivasi Prilaku Hidup Sehat terhadap

Kebugaran Jasmani peserta didik di SMP Negeri 3 Bukittinggi?

. Apakah terdapat kontribusi Sarana dan Prasarana terhadap Kebugaran

Jasmani peserta didik di SMP Negeri 3 Bukittinggi?

Apakah terdapat kontribusi tingkat Pendidikan Orang Tua terhadap
Kebugaran Jasmani peserta didik di SMP Negeri 3 Bukittinggi?

Apakah terdapat kontribusi Lingkungan Tempat Tinggal terhadap

Kebugaran Jasmani peserta didik di SMP Negeri 3 Bukittinggi?

. Apakah terdapat kontribusi tingkat Status Ekonomi Keluarga terhadap

Kebugaran Jasmani peserta didik di SMP Negeri 3 Bukittinggi?
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C. Pembatasan Masalah

Dengan melihat begitu banyaknya masalah yang teridentifikasi, yang
diduga mempengaruhi tingkat kebugaran jasmani peserta didik. Mengingat
keterbatasan, agar cakupan penelitian ini lebih jelas dan tidak menimbulkan
penafsiran yang berbeda, maka penelitian ini memfokuskan pada variabel-
variabel yang diduga mempunyai hubungan erat dengan tingkat kebugaran
jasmani peserta didik. Pembatasan ini adalah melihat status gizi, aktivitas
fisik peserta didik, dan motivasi prilaku hidup sehat yang akan diungkap
kontribusinya terhadap tingkat kebugaran jasmani peserta didik putra kelas

VI di SMP Negeri 3 Kota Bukittinggi.

D. Perumusan masalah
Berdasarkan dari latar belakang, identifikasi masalah dan pembatasan

masalah untuk lebih fokusnya masalah yang diteliti, maka penulis

merumuskan masalah penelitian ini, sebagai berikut :

1. Apakah terdapat hubungan Status Gizi terhadap Kebugaran Jasmani
peserta didik di SMP Negeri 3 Bukittinggi?

2. Apakah terdapat hubungan Aktivitas Fisik terhadap Kebugaran Jasmani
peserta didik di SMP Negeri 3 Kota Bukittinggi?

3. Apakah terdapat hubungan Motivasi Berprilaku Hidup Sehat terhadap
Kebugaran Jasmani peserta didik di SMP Negeri 3 Bukittinggi?

4. Apakah terdapat hubungan Status Gizi, Aktivitas Fisik dan Motivasi
Berprilaku Hidup sehat secara bersama-sama terhadap tingkat Kebugaran

Jasmani peserta didik di SMP Negeri 3 Bukittinggi?
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E. Tujuan Penelitian
Penelitian ini bertujuan untuk mengungkap dan menjelaskan tentang:

1. Kontribusi Status Gizi terhadap tingkat Kebugaran Jasmani peserta didik
putra di SMP Negeri 3 Bukittinggi.

2. Kontribusi Aktivitas Fisik terhadap tingkat Kebugaran Jasmani peserta
didik putra di SMP Negeri 3 Bukittinggi.

3. Kontribusi Motivasi Berprilaku Hidup Sehat terhadap tingkat Kebugaran
Jasmani peserta didik putra di SMP Negeri 3 Bukittinggi.

4. Kontribusi Status Gizi, Aktivitas Fisik, dan Motivasi Berprilaku Hidup
Sehat secara bersama-sama terhadap tingkat Kebugaran Jasmani peserta

didik putra di SMP Negeri 3 Bukittinggi.

F. Manfaat Penelitian
1. Manfaat teoritis:

a. Untuk memperkaya khasanah, wawasan, dan pengetahuan bagi peneliti
khususnya dalam bidang penelitian kuantitatif.

b. Dapat memberikan kesempatan kepada penulis untuk mengembangkan
ilmu pengetahuan mengenai manfaat status gizi, aktivitas fisik, dan
motivasi berprilaku hidup sehat terhadap kebugaran jasmani.

2. Manfaat praktis ditujukan untuk:

a. Bagi Peserta didik
1) Untuk meningkatkan motivasi dan kreatifitas peserta didik dalam

mengikuti proses pembelajaran Pendidikan Jasmani, Olahraga dan

Kesehatan di sekolah.
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2) Menambah wawasan tentang pentingnya melakukan status gizi,
aktivitas fisik olahraga, dan motivasi berprilaku hidup sehat, untuk
meningkatkan kebugaran jasmani dalam kehidupan sehari-hari.

3) Dapat meningkatkan hasil belajar sehingga mutu pendidikan dapat
lebih meningkat.

Bagi Guru:

1) Meningkatkan motivasi guru dalam melaksanakan proses
pembelajaran.

2) Meningkatkan kemampuan guru dalam merancang pembelajaran
yang dapat memotivasi peserta didik aktif dalam pembelajaran.

3) Diharapkan dapat menjadi bahan informasi dalam pelaksanaan
Pendidikan Jasmani, Olahraga dan Kesehatan di sekolah.

Bagi sekolah:

1) Meningkatkan prestasi sekolah yang dapat dilihat dari
meningkatnya aktivitas dan kreativitas serta hasil belajar peserta
didik.

2) Meningkatkan Kinerja sekolah melalui peningkatan
profesionalisme guru-gurunya.

3) Masukan dan informasi bagi Kepala Sekolah sebagai bahan
pertimbangan dalam mengambil kebijakan yang berkaitan dengan

Pendidikan Jasmani, Olahraga dan kesehatan.



BAB V
KESIMPULAN, IMPLIKASI, DAN SARAN

A. Kesimpulan

Sehubungan dengan hasil penelitian dan pengujian hipotesis yang di
kemukakan pada bab terdahulu maka dapat ditarik kesimpulan sebagai
berikut :

1. Status Gizi (X;) memberikan kontribusi yang signifikan terhadap tingkat
Kebugaran Jasmani () peserta didik di SMP Negeri 3 Bukittinggi sebesar
7,84 %, berarti variabel Status Gizi peserta didik telah sesuai dengan yang
diharapkan.

2. Aktivitas Fisik (X;) memberikan kontribusi yang signifikan terhadap
tingkat Kebugaran Jasmani () peserta didik di SMP Negeri 3 Bukittinggi
sebesar 26,52 %, berarti variabel Aktivitas Fisik peserta didik telah sesuai
dengan yang diharapkan.

3. Motivasi Berprilaku Hidup Sehat (X3) memberikan kontribusi yang
signifikan terhadap tingkat Kebugaran Jasmani (YY) peserta didik di SMP
Negeri 3 Bukittinggi sebesar 34,81 %, berarti variabel Motivasi Berprilaku
Hidup Sehat telah sesuai dengan yang diharapkan.

4. Status Gizi (Xy), Aktivitas Fisik (X;) dan Motivasi Berprilaku Hidup sehat
(X3) secara bersama-sama memberikan kontribusi yang signifikan
terhadap tingkat Kebugaran Jasmani (Y) peserta didik di SMP Negeri 3

Bukittinggi sebesar 36,24 %
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Implikasi

Hasil penelitian menunjukkan bahwa Status Gizi, Aktivitas Fisik dan

Motivasi Berprilaku Hidup Sehat secara bersama-sama memberikan
kontribusi yang signifikan terhadap tingkat Kebugaran Jasmani peserta didik.
Berikut ini akan diuraikan implikasi dari Status Gizi, Aktivitas Fisik dan
Motivasi Berprilaku Hidup Sehat terhadap tingkat Kebugaran Jasmani peserta
didik di SMPN 3 Bukittinggi.

1. Upaya meningkatkan Status Gizi dalam rangka meningkatkan hasil

belajar peserta didik.

Status Gizi merupakan keadaan tubuh sebagai akibat konsumsi
makanan dan penggunaan zat gizi. semakin baik asupan gizi yang
dimasukkan ke dalam tubuh, maka akan semakin baik pula Status Gizi.
Maka Status Gizi merupakan salah satu faktor yang menentukan sumber
daya manusia dan kualitas hidup.

Ada berbagai faktor yang mempengaruhi rendahnya prestasi
belajar peserta didik, baik berasal dari dalam diri (internal) peserta didik
tersebut maupun dari luar diri (eksternal) peserta didik. Salah satu faktor
yang berasal dari dalam diri peserta didik adalah faktor Status Gizi dan
kesehatan peserta didik. Bila seseorang kelebihan atau kekurangan gizi
biasanya prestasi belajarnya lebih rendah bila dibandingkan dengan orang
yang gizinya baik atau normal. Orang yang status gizinya kurang
cendrung sulit menerima pelajaran, cepat lelah dan mudah sakit.
Sebaliknya, bila status gizi seseorang terlalu berlebihan, akan mudah

menyerah jika menghadapi persoalan pelik dan cendrung malas bila
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dibandingkan dengan orang yang status gizinya baik atau normal.
Biasanya orang yang berstatus gizi baik lebih mempunyai inisiatif dan
lebih kreatif.

Status Gizi seseorang dipengaruhi oleh dua faktor yaitu faktor
langsung dan faktor tidak langsung. Secara langsung Status Gizi
dipengaruhi oleh konsumsi makanan dan keadaan kesehatan terutama ada
tidaknya infeksi. Secara tidak langsung Status Gizi dipengaruhi antara
lain oleh faktor pendapatan, tingkat pendidikan, pengetahuan gizi jumlah
anggota keluarga, ketersediaan pangan dan lain-lain.

Dalam rangka meningkatkan status gizi peserta didik diperlukan
kerja sama semua pihak terutama orang tua. Orangtua harus senantiasa
memberikan asupan gizi yang seimbang, karena pada masa ini peserta
didik sedang mengalami masa pertumbuhan. Selanjutnya pihak sekolah
juga perlu menyampaikan pengetahuan makanan sehat dan gizi seimbang
dalam proses pembelajaran, sehingga diharapkan peserta didik dapat
memilih makanan yang bergizi seimbang. Apabila konsumsi zat gizi tidak
seimbang dengan keadaan tubuh maka akan terjadi kesalahan akibat gizi
atau gizi salah, jika kelebihan disebut gizi lebih dan kekurangan disebut
gizi kurang.

Fungsi Status Gizi baik atau optimal terjadi bila tubuh
memperoleh cukup zat-zat gizi dan digunakan secara efisien sehingga
memungkinkan pertumbuhan fisik, perkembangan otak, kemampuan

Aktivitas Fisik dan kesehatan secara umum pada tingkat setinggi
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mungkin. Kondisi Status Gizi yang baik memungkinkan peserta didik
melakukan aktivitas yang tinggi yang pada akhirnya akan meningkatkan
hasil belajar peserta didik.

2. Upaya meningkatkan Aktivitas Fisik peserta didik dalam rangka
meningkatkan hasil belajar peserta didik.

Aktivitas Fisik adalah setiap gerakan tubuh yang dihasilkan oleh
otot rangka yang memerlukan pengeluaran energi. Aktivitas Fisik yang
tidak ada (kurangnya aktivitas fisik) merupakan faktor risiko independen
untuk penyakit kronis, dan secara keseluruhan diperkirakan menyebabkan
kematian secara global. Aktivitas Fisik dapat membuat seseorang merasa
lebih bahagia dan santai dibanding kondisi sebelumnya. Penampilan
seseorang juga akan tampak lebih baik, bugar, dan bahagia ketika
beraktivitas secara teratur. Hal itu akan segera meningkatkan rasa percaya
diri sekaligus mendongkrak harga diri. Aktivitas fisik yang teratur dapat
membantu mencegah depresi/stress. Stress dapat mengganggu sistem
metabolisme dalam tubuh yang mengakibatkan seseorang menjadi mudah
lelah, berat badan turun drastis dan mudah sakit.

Olahraga merupakan salah satu Aktivitas Fisik yang
menguntungkan. Olahraga adalah serangkaian gerak tubuh yang teratur
dan terencana untuk memelihara gerak (yang berarti mempertahankan
hidup) dan meningkatkan kemampuan gerak (yang berarti meningkatkan
kualitas hidup). Seperti halnya makan, gerak (olahraga) merupakan

kebutuhan hidup yang sifatnya terus-menerus, artinya olahraga sebagai
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alat untuk mempertahankan hidup, memelihara dan membina kesehatan,
tidak dapat ditinggalkan. Seperti halnya makan, olahraga pun hanya akan
dapat dinikmati dan bermanfaat bagi kesehatan pada mereka yang
melakukan kegiatan olahraga. Bila orang hanya menonton olahraga, maka
sama halnya dengan orang yang hanya menonton orang makan, artinya ia
tidak akan dapat merasakan nikmatnya berolahraga dan tidak akan dapat
memperoleh manfaat dari olahraga bagi kesehatannya.

Berdasarkan hasil penelitian, Aktivitas Fisik memberikan
kontribusi terhadap kebugaran jasmani. Aktivitas Fisik yang kurang akan
memberikan dampak terhadap rendahnya kualitas kebugaran jasmani
peserta didik. Dalam usaha meningkatkan Aktivitas Fisik peserta didik
diperlukan peran aktif guru dalam merancang program pembelajaran yang
dapat merangsang dan memotivasi peserta didik untuk aktif dalam
melakukan Aktivitas Fisik yang pada akhirnya akan memberikan

kontribusi positif di dalam peningkatan hasil belajar peserta didik.

. Upaya meningkatkan Motivasi Berprilaku Hidup Sehat dalam rangka
meningkatkan hasil belajar peserta didik.

Setiap individu mempunyai hak untuk hidup sehat, kondisi yang
sehat hanya dapat dicapai dengan kemauan dan keinginan yang tinggi
untuk sehat serta merubah prilaku tidak sehat menjadi Prilaku Hidup
Sehat. Prilaku Hidup Sehat merupakan prilaku yang semestinya

dipraktekkan oleh setiap individu dengan kesadaran sendiri untuk
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meningkatkan kesehatannya dan berperan aktif dalam mewujudkan
Kebugaran Jasmani.

Motivasi untuk Berprilaku Hidup bersih dan Sehat bukan hanya
pengetahuan dan sikap positif serta dukungan fasilitas sarana saja,
melainkan diperlukan juga dukungan dan contoh dari guru, kecendrungan
anak meniru perilaku orang dewasa dan selain orang tua si anak, guru di
sekolah merupakan orang dewasa terdekat kedua bagi mereka. Bahkan saat
ini banyak kasus anak lebih mempunyai kepercayaan terhadap guru
dibandingkan pada orang tua. Informasi yang diberikan sangatlah
menunjang dalam pelaksanaan program tersebut, juga adanya kebijakan,
aturan dan sangsi yang dibuat oleh guru sangat menentukan terlaksana atau
tidaknya program perilaku hidup bersih dan sehat pada institusi
pendidikan.

Oleh karena itu perlu peningkatan pengetahuan peserta didik
melalui pelatihan, penyuluhan dan memperbanyak media promosi seperti
poster, leaflet dan lain-lain yang dapat menambah motivasi bagi peserta
didik untuk dapat menerapkan gaya hidup sehat yang secara langsung
maupun tidak langsung dapat meningkatkan pengetahuan peserta didik
yang pada akhirnya dapat mendorong mereka untuk menerapkannya dalam
kehidupan sehari-hari yang akan memberikan kontribusi terhadap

peningkatan hasil belajar peserta didik itu sendiri.
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C. Saran

Berdasarkan kesimpulan di atas, penulis dapat memberikan beberapa
saran, yaitu :
1. Guru Penjasorkes di SMP Negeri 3 Bukittinggi, diharapkan lebih
meningkatkan perencanaan, motivasi, dan pendekatan dalam kualitas
pembelajaran secara menyeluruh dan berkesinambungan terhadap

peserta didik untuk meningkatkan Kebugaran Jasmani peserta didik.

2. Orang tua agar selalu memberikan motivasi kepada anak untuk

membiasakan hidup sehat di rumah.

3. Peserta didik, agar lebih meningkatkan Aktivitas Fisik dan memotivasi
diri sendiri untuk bisa menerapkan prilaku hidup sehat baik di rumah

maupun di sekolah.

4. Kepada pengawas pendidikan agar memberikan dukungan yang optimal

dalam proses pembelajaran Penjasorkes di SMP Negeri 3 Bukittinggi.
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