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ABSTRAK

Muharamda. 2020. Kontribusi Aktivitas Fisik terhadap Kebugaran Jasmani Siswa
SMP Negeri 4 Lembah Gumanti: Skripsi, Jurusan Ilimu
Keolahragaan, FIK Universitas Negeri Padang.

Aktivitas fisik merupakan salah satu faktor yang dapat mempengaruhi
kebugarasan jasmani seseorang, dan untuk membuktikan hal tersebut maka harus
dilakukan sebuah penelitian yang bertujuan untuk mengetahui seberapa besar
Kontribusi aktivitas fisik harian terhadap kebugaran jasmani.

Penelitian ini termasuk pada jenis penelitian korelasional. Populasi dalam
penelitian ini adalah seluruh siswa yang belajar di SMP Negeri 4 Lembah
Gumanti pada tahun ajaran 2019/2020. Pengambilan sampel dalam penelitian ini
dilakukan dengan teknik purposive sampling sehingga dari 209 populasi siswa
SMP Negeri 4 Lembah Gumanti, sampel dalam penelitian ini terpilihlah sebanyak
27 orang siswa. Untuk mendapatkan data kebugaran jasmani dan aktivitas fisik
siswa maka instrumen penelitian yang digunakan adalah Physical Activity
Questionnaire for Adolescents (PAQ-A) dan Tes Kebugaran Jasmani Indonesi
umur 13-15 tahun. Data dianalisis dengan menggunakan SPSS.

Hasil aktivitas fisik siswa yaitu; 4 orang atau (15%) yang berada pada
klasifikasi sedang, 19 orang atau (70%) yang berada pada klasifikasi rendah, dan
4 orang atau (15%) yang berada pada klasifikasi sangat rendah. Hasil kebugaran
jasmani siswa yaitu 5 orang atau (18%) berada pada klasifikasi baik, 9 orang atau
(33%) berada pada klasifikasi sedang, 11 orang atau (41%) berada pada klsifikasi
kurang, dan 2 atau (8%) berada pada klasifikasi kurang sekali. Berdasarkan
analisis yang dilakukan antara aktivitas fisik dengan kebugaran jasmani siswa
SMP Negeri 4 Lembah Gumanti diperoleh hasil korelasi 0,617 yang mana angka
tersebut menunjukkan korelasi kuat. Data aktivitas fisik memberikan kontribusi
terhadap kebugaran jasmani sebanyak 38,06%, sehingga hipotesis penelitian yang
dirumuskan di awal dapat diterima dan dibuktikan bahwa aktivitas fisik memiliki
kontribusi terhadap kebugaran jasmani.

Kata Kunci : Aktivitas Fisik, Kebugaran Jasmani
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BAB I
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah

Kesehatan merupakan salah satu unsur yang penting dalam kehidupan
manusia. Dalam kondisi sehat jasmani dan rohani manusia dapat melakukan
aktivitas secara optimal. Untuk mendapatkan kesehatan jasmani dan rohani
yang baik maka perlu pemeliharaan kesehatan secara rutin.Salah satu upaya
pemeliharaan kesehatan adalah dengan melakukan aktivitas fisik. Badan
Penelitian dan Pengembangan Kesehatan (2013:139) memaparkan bahwa
melakukan aktivitas fisik teratur bermanfaat untuk mengatur berat badan serta
menguatkan sistem pembulu darah, yang artinya upaya pemeliharaan kesehatan
dapat dilakukan melalui aktivitas fisik.

Permasalahan yang terjadi saat ini aktivitas fisik seseorang
dipermudah dengan adanya IPTEK yang membuat segala aktivitasnya semakin
praktis. Aktivitas yang dahulu harus membutuhkan tenaga yang besar kini
dapat dilakukan dengan mudah dan praktis. Data hasil Riset Kesehatan Dasar
(RISKESDAS) tahun 2013, menunjukkan bahwa terdapat 26,1% masyarakat di
Indonesia usia > 10 tahun yang tergolong kurang aktif .

Sutarman dalam Asril (1999:9) menyatakan bahwa “Kebugaran
jasmani adalah aspek fisik dari kebugaran menyeluruh (Total Fitness) yang
memberikan kesanggupan pada seseorang untuk menjalankan hidup yang
produktif serta dapat menyesuaikan diri pada setiap pembebanan fisik yang
layak”. Berdasarkan kutipan yang dikemukakan di atas, berarti kebugaran

jasmani merupakan cerminan dari kemampuan fungsi sistem-sistem dalam



tubuh yang dapat mewujudkan suatu peningkatan kualitas hidup dalam setiap
aktivitas fisik. Disisi lain kebugaran jasmani juga tidak terlepas dari faktor
asupan yang dikonsumsi, karena apa yang dikonsumsi akan menjadi sumber
energi, pembangun sel-sel tubuh, komponen biokatalisator dan metabolisme.
Sebagaimana yang dinyatakan oleh Lamb dalam Arsil (1999: 10) bahwa:

“Makanan harus sesuai dengan yang dibutuhkan oleh tubuh baik secara
kuantitatif maupun kualitatif maksudnya adalah perbandingan jumlah
karbohidrat, lemak dan protein yang dimakan harus sesuai
denganaktivitasseseorang sedangkan kualitatif maksudnya makanan
mengandungbahan-bahan yang dibutuhkan tubuh seperti karbohidrat,
lemak, protein, vitamin dan mineral dan air jumlahnya dapat diberikan
lebih banyak jika diperlukan”.

Dari kutipan di atas dapat disimpulkan bahwa makanan yang baik dan lengkap
akan mempengaruhi faktor gizi dan kesehatan sehingga sangat membantu dalam
setiap aktivitas yang dilakukan terutama dalam aktivitas jasmani, karena setiap
aktivitas jasmani membutuhkan energi yang cukup dan seimbang.

Semua bentuk kegiatan manusia selalu memerlukan dukungan
fisik/jasmani, sehingga masalah kemampuan fisik/jasmani merupakan faktor
dasar bagi setiap aktivitas manusia. Dengan adanya kebugaran jasmani yang
baik, segala pekerjaan atau kegiatan sehari-hari dapat dilakukan dengan
maksimal. Menurut Irianto (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 kebugarannya akan rendah. Pergeseran pola
hidup dari banyak bergerak menjadi jarang bergerak merupakan salah satu

bentuk penyebab menurunnya tingkat kebugaran. Hal tersebut dapat dijumpai



pada remaja jaman sekarang yang lebih suka menggunakan sepeda motor untuk
bepergian dibandingkan menggunakan sepeda ataupun berjalan kaki.

Sekolah merupakan salah satu tempat yang tepat untuk memulai
upaya pendidikan jasmani dan pembudayaan hidup aktif bergerak namun
banyak dari siswa di sekolah malas mengikuti pelajaran olahraga karena tidak
semua siswa senang berolahraga. SMP Negeri 4 Salimpat Kec. Lembah
Gumanti Kab. Solok merupakan salah satu sekolah dengan kebiasaan aktivitas
fisik siswa yang cukup baik. Aktivitas fisik yang dilakukan setiap hari oleh
siswa SMP Negeri 4 Lembah Gumanti dapat menjadi ketidak sengajaan yang
berdampak positif. Dampak positif tersebut adalah:

1) Peningkatan kemampuan pemakaian oksigen dan curah jantung

2) Penurunan detak jantung, penurunan tekanan darah, peningkatan efesiensi
kerja otot jantung

3) Mencegah mortalitas akibat gangguan jantung

4) Peningkatan ketahanan saat melakukan aktivitas fisik

5) Peningkatan tubuh (berkaitan dengan gizi tubuh)

6) Meningkatkan kemampuan otot

7) Mencegah obesitas

Di sisi lain terdapat juga siswa yang memiliki aktivitas fisik yang
berbeda dimana mereka menggunakan kendaraan bermotor untuk pulang dan
pergi sekolah setiap harinya. Siswa yang melakukan aktivitas fisik dengan
yang tidak melakukannya memiliki perbedaan kebugaran jasmani. Bagi siswa
yang menggunakan kendaraan bermotor akan membuat aktivitas fisik mereka

berkurang. Apabila manusia kurang gerak akan berakibat terhadap penurunan



tingkat kebugaran jasmani dan hal ini menyebabkan seseorang tidak mampu
melakukan tugas sehari-harinya dengan baik, cepat lelah yang berlebih
(penyakit degenaratif), kurang bergairah, tidak gesit, tidak energik, kekuatan
otot menjadi lemah, timbul kegemukan.

Kebugaran siswa ini belum pernah dapat dibuktikan karena tidak
adanya tes kebugaran fisik yang dilakukan di SMP Negeri 4 Lembah
Gumanti.Oleh karena itu peneliti tertarik untuk melakukan penelitian dengan
judul “Kontribusi Aktivitas Fisik terhadap Kebugaran Jasmani Siswa SMP

Negeri 4 Lembah Gumanti”.

. Identifikasi Masalah
Berdasakan uraian latar belakang masalah di atas, dapat di identifikasi
permasalah—permasalahan, antara lain sebagai berikut :
1. Keterbatasan sarana dan prasarana, sehinggga belum pernah di laksanakan
tes kebugaran jasmani.
2. Belum diketahuinya kontribusi dari tingkat aktivitas fisik terhadap

kebugaran jasmani siswa SMP Negeri 4 Lembah Gumanti.

3. Pengaruh lImu Pengetahuan dan Teknologi sehingga kurangnya aktivitas

fisik harian siswa dalam sehari-hari

4. Belum diketahuinya status gizi siswa SMP Negeri 4 Lembah Gumanti.

5. Faktor hidup yang kurang aktif bergerak menimbulkan terjadinya penyakit

hipokinetik



C. Batasan Masalah
Berdasarkan identifikasi masalah di atas, maka peneliti membatasi
masalah ini mengenai permasalahan hanya pada belum diketahuinya
Kontribusi Tingkat Aktivitas Fisik terhadap Kebugaran Jasmani Siswa SMP

Negeri 4 Lembah Gumanti.

D. Rumusan Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah dan batasan masalah di atas,
maka rumusan masalah penelitian ini adalah sebagai berikut “Apakah terdapat
kontribusi dari tingkat aktivitas fisik terhadap kebugaran jasmani siswa SMP

Negeri 4 Lembah Gumanti?”

E. Tujuan Penelitian
Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui kontribusi tingkat
aktivitas fisik terhadap kebugaran jasmani siswa SMP Negeri 4 Lembah

Gumanti.

F. Manfaat Penelitian
Hasil penelitian ini diharapkan akan memberikan manfaat bagi
pengetahuan guru dan siswa saat proses pembelajaran penjas di sekolah,
adapun manfaat tersebut adalah:
1. Manfaat Teoritis
a. Secara teoritis penelitian ini bermanfaat dalam memberikan informasi
tentang status aktivitas fisik dan kebugaran jasmani siswa.
b. Dapat menambah referensi penelitian tentang aktivitas fisik dan

kebugaran jasmani.



2. Manfaat Praktis

a. Bagi siswa, penelitian ini diharapkan mampu menjadikan motivasi untuk
aktif beraktivitas fisik baik di sekolah maupun di luar sekolah guna
mendapatkan atau meningkatkan kebugaran jasmani dalam upaya
menunjang prestasi akademik.

b. Bagi sekolah, dengan adanya penelitian ini diharapkan terus
meningkatkan kualitas dan kuantitas mata pelajaran pendidikan jasmani,
guna menunjang kebugaran jasmani siswa dalam upaya menunjang
prestasi akademik.

c. Bagi guru pendidikan jasmani, dapat dijadikan tambahan referensi

instrumen pengukuran aktivitas fisik dan kebugaran jasmani.



BAB V

KESIMPULAN DAN SARAN

Berdasarkan hasil temuan penelitian dan pembahasan yang telah di uraikan
pada bagian terdahulu, maka pada bab ini dapat disimpulkan sebagai berikut:

A. Kesimpulan

Secara statistik dapat dibuktikan bahwa terdapat hubungan antara
aktivitas fisik dengan kebugaran jasmani siswa SMP Negeri 4 Lembah
Gumanti. Hal ditunjukan berdasarkan hasil analisis data menggunakan SPSS,
berdasarkan hasil analisis korelasi product moment (Karl Pearson)diperoleh
hasil korelasi 0,617 yang mana berdasarkan panduan derajat hubungan, angka
tersebut menunjukkan korelasi kuat. Aktivitas fisik (X) memiliki pengaruh
sebesar 38,06% terhadap kebugaran jasmani (Y) siswa SMP Negeri 4

Lembah Gumanti.

B. Saran
Berdasarkan kepada kesimpulan dalam penelitian ini, maka
disarankan kepada:

1. Bagi peneliti selanjutnya untuk memperhitungkan dan memperbaiki
keterbatasan yang ada dalam penelitian ini untuk mendapatkan hasil
penelitian yang lebih baik.

2. Bagi Siswa SMP Negeri 4 Lembah Gumanti, agar dapat memelihara
kesegaran jasmaninya, melalui aktivitas fisik baik yang dilakukan di

sekolah maupun yang dilakukan di rumah.
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3. Bagi Guru Olahraga SMP Negeri 4 Lembah Gumanti, penelitian ini dapat
dijadikan acuan dalam mengajar pembelajaran pendidikan jasmani
olahraga dan kesehatan, serta juga mengarahkan siswanya untuk
senantiasa memelihara kesegaran jasmaninya melalui aktivitas jasmani
yang teratur dan terprogram.

4. Bagi para peneliti selanjutnya, disarankan untuk dapat mengkaji faktor-

faktor lain yang berkontribusi terhadap kebugaran jasmani.
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