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ABSTRAK

Putri Ayuni Mustapa, 2025. Hubungan Aktivitas Fisik Dan Status Gizi
Terhadap Kebugaran Jasmani Siswa SMP
Negeri 24 Padang.

Penelitian ini dilatarbelakangi oleh pentingnya kebugaran jasmani bagi
peserta didik untuk mendukung kegiatan belajar dan kehidupan sehari-hari.
Kebugaran jasmani yang baik dapat dicapai melalui aktivitas fisik teratur dan
status gizi yang seimbang. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui
hubungan antara aktivitas fisik dan status gizi terhadap kebugaran jasmani siswa
SMP Negeri 24 Padang.

Metode penelitian yang digunakan adalah pendekatan kuantitatif dengan
desain korelasional. Sampel penelitian berjumlah 53 siswa yang dipilih dengan
teknik purposive sampling. Data aktivitas fisik dikumpulkan melalui kuesioner
PAQ-A, status gizi diukur menggunakan Indeks Massa Tubuh menurut umur
(IMT/U), dan kebugaran jasmani diukur dengan Tes Kebugaran Jasmani
Indonesia (TKSI) fase D. Analisis data menggunakan rumus korelasi product
moment dan korelasi ganda

Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang signifikan
antara aktivitas fisik dan kebugaran jasmani dengan rhitung = 3025 > rtabel =
2660, tidak terdapat hubungan yang signifikan antara status gizi dengan
kebugaran jasmani dengan rhitung = 2330 < 2660, dan terdapat hubungan yang
signifikan antara aktivitas fisik dan status gizi secara bersama-sama dengan
kebugaran jasmani dengan fthitung = 7.44 > 3.08.

Kata kunci : Aktivitas Fisik, Status Gizi, Kebugaran Jasmani
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Olahraga adalah salah satu bentuk dari upaya peningkatan kualitas
manusia Indonesia yang di arahkan pada pembentukan watak dan kepribadian,
disiplin dan sportivitas yang tinggi, serta peningkatan prestasi yang dapat
membangkitkan rasa kebanggaan nasional. Dalam kehidupan modern ini
manusia tidak dapat dipisahkan dengan olahraga, baik sebagai arena adu
prestasi maupun sebagai kebutuhan untuk menjaga tubuh agar tetap sehat dan
bugar. kebugaran merupakan kemampuan seseorang untuk menunaikan
tugasnya sehari-hari dengan mudah, tanpa merasa lelah yang berlebihan , dan
masih mempunyai sisa atau cadangan tenaga untuk menikmati waktu
senggangnya dan keperluan-keperluan yang mendadak. Sebagian besar
masyarakat Indonesia sangat menyukai olahraga, namun mereka belum
mengetahui dengan jelas tentang bagaimana cara berolahraga yang benar,
karena pada dasarnya berolahraga akan membuat tubuh seseorang menjadi
sehat dan bugar. Hal ini sesuai yang di jelaskan dalam Undang-Undang
republik Indonesia nomor 11 tahun 2022 Bab 1 pasal 1 tentang sistem

keolahragaan Nasional sebagai berikut:
“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. Keolahragaan
adalah segala aspek yang berkaitan dengan Olahraga yang memerlukan

pengaturan,  pendidikan,  pelatihan, pembinaan, = pengembangan,
peningkatan, pengawasan, dan evaluasi.”



Berdasarkan uraian di atas dapat disimpulkan bahwa salah satu tujuan
keolahragaan nasional adalah untuk memelihara dan meningkatkan kesehatan
serta kebugaran. Dalam upaya memelihara dan meningkatkan kesehatan serta
kebugaran tubuh manusia.

Wisnu Aditya Kurniawan (2017:13) menyatakan bahwa kebugaran
jasmani berarti bagaimana kemampuan jasmani seseorang dalam melakukan
tugas kejasmanian sehari-hari secara optimal bahkan masih dapat melakukan
kegiatan jasmani tambahan lainnya tanpa menimbulkan kelelahan yang
berarti. Sedangkan menurut Gen Faid Nafier Rachman (2017:45) mengatakan
bahwa kebugaran jasmani merupakan aspek penting yang dibutuhkan manusia
untuk menjalani aktivitas sehari-hari. Dan ada juga pengertian kebugaran
jasmani Menurut Rachmi Marsheilla Aguss et al (2022): Menjelaskan bahwa:
“Kebugaran jasmani adalah kemampuan tubuh untuk menyesuaikan tugas
sehari- hari dengan tanpa kelelahan, memiliki energi yang cukup untuk
menikmati waktu luang, dan menghadapi waktu darurat”.

Berdasarkan uraian di atas dapat disimpulkan bahwa kebugaran jasmani
adalah kemampuan tubuh untuk melakukan aktivitas sehari-hari dengan
efisien, tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan, dan masih memiliki
cukup energi untuk menikmati waktu luang serta menghadapi beban darurat.
Kebugaran jasmani mencakup berbagai komponen seperti kekuatan,
fleksibilitas, daya tahan, dan koordinasi. Sederhananya, semakin bugar

seseorang, semakin baik mereka bisa mengatasi aktivitas harian tanpa merasa



terlalu lelah. Kebugaran jasmani bertujuan untuk Meningkatkan fungsi
jantung, paru-paru, dan otot sehingga tubuh lebih sehat dan kuat.

Kebugaran jasmani adalah bagian dari kehidupan seseorang yang sangat
penting supaya kegiatan sehari-hari berjalan lancar. Kesegaran jasmani dapat
dicapai dengan melakukan aktivitas fisik yang teratur, terukur dan terprogram.
Kebugaran fisik yang baik adalah modal utama seseorang dalam melakukan
aktivitas sehari-hari secara terus menerus tanpa merasa kelelahan yang berarti.
Dengan memiliki kebugaran jasmani yang bagus, seseorang diharapkan
menjadi produktif dan efisien, sehingga kecil kemungkinan untuk terserang
penyakit. Pendidikan jasmani dapat diasumsikan sebagai sebuah media yang
dapat dimanfaatkan untuk kebutuhan peningkatan kemampuan jasmani
(Rithaudin & Sari, 2019: 34). Kebugaran jasmani mempunyai peran penting
dalam menentukan produktivitas tenaga kerja pada umumnya dan belajar pada
khususnya. Salah satu manfaat kebugaran jasmani bagi peserta didik yaitu
dapat meningkatkan motivasi dan kemampuan untuk belajar. Contoh yang
mudah dilihat adalah ketika peserta didik secara fisik terganggu (sakit), peserta
didik tidak dapat fokus mengikuti proses kegiatan pembelajaran.

Kebugaran jasmani dikategorisasikan ke dalam dua komponen utama
yaitu kebugaran jasmani yang terkait dengan kesehatan dan kebugaran jasmani
yang terkait dengan keterampilan. Adapun untuk kebugaran jasmani terkait
dengan kesehatan meliputi, komposisi tubuh, daya tahan kardiorespirasi,
kelenturan, daya tahan, dan kekuatan otot. Sedangkan, kebugaran jasmani

terkait dengan keterampilan adalah kecepatan, koordinasi, power, kelincahan,



dan perasaan gerak. Evaluasi faktor-faktor dari kebugaran jasmani,
dimungkinkan untuk menilai tingkat kebugaran fisik seseorang dengan
komposisi tubuh yang ideal, daya tahan kardiorespirasi yang baik, kelenturan
yang baik, serta daya tahan dan kekuatan otot yang baik. Salah satu cara untuk
mencapai tingkat kebugaran jasmani yang prima adalah dengan cara
melakukan latihan-latihan fisik, seperti jogging, bersepada, dan aktivitas fisik
lainnya (Departemen Pendidikan Nasional Pusat Pengembangan Kualitas
Jasmani dalam Azizin, 2014: 18). Kebugaran jasmani ini tergolong dalam
kebugaran dinamis dimana seseorang masih bisa melakukan kemampuan untuk
melakukan aktivitas biasa atau berolahraga yang tidak memerlukan
keterampilan, misalnya berjalan, mengangkat, dan lain- lain.

Aktivitas fisik yang ideal pada anak usia 12 — 13 tahun yaitu
meningkatkan keterampilan dalam aktivitas yang menggunakan otot-otot besar
(lari, lompat, lempar, dan lain-lain) kemudian melibatkan diri dalam berbagai
permainan beregu, melanjutkan keterampilan dalam cabang olahraga bola besar
(sepak bola, basket, bola voli) dan bola kecil (kasti, rounders), atletik, senam
lantai, serta mengenal cabang olahraga sesuai minat dan bakat (Burhaein, 2017:
57). Seseorang disarankan untuk menjalankan aktivitas fisik yang baik, terukur,
dan teratur perlu dilakukan 3 — 5 kali dalam seminggu atau tiap hari selama 30
menit, aktivitas fisik sebenarnya dapat dilakukan dimana saja, baik itu di
rumah, di sekolah, ataupun di luar rumah. Secara umum, aktivitas fisik terbagi
menjadi 3 (tiga) jenis, yaitu aktivitas ringan, sedang, dan berat. Aktivitas fisik

ringan mengeluarkan energi sebanyak kurang dari 3.5 Kcal/menit, aktivitas



fisik ringan mengeluarkan energi sebanyak 3.5 — 7 Kcal/menit, dan aktivitas
berat mengeluarkan energi sebanyak lebih dari 7 Kcal/menit” (Kemdikbud
Direktorat SMP, 2021: 1).

Sedangkan untuk pemenuhan gizi yang ideal, menurut Kementrian
Kesehatan Republik Indonesia (2020: 1) kelompok usia remaja yaitu anak yang
berusia 10 — 18 tahun, ada beberapa komponen nutrisi yang sangat penting
untuk dipenuhi selama masa remaja mulai dari protein, karbohidrat, vitamin,
mineral hingga serat. Kebutuhan gizi pada anak usia remaja dalam sehari harus
sesuai anjuran, remaja putra memerlukan sekitar 2.400 — 3.000 kalori per hari
sementara remaja putri membutuhkan sekitar 2.200 — 2.500 kalori per hari.
Kebutuhan gizi selain memberi energi, nutrisi dan kalori juga dibutuhkan untuk
pembentukan otot, tulang, serta perkembangan otak anak usia sekolah dan
remaja yang berguna untuk tumbuh maksimal dari segi fisik maupun
kemampuan belajar.

Menurut Setiawan, A (2017: 145) Pendidikan jasmani olahraga dan
kesehatan pada dasarnya merupakan pendidikan melalui aktivitas jasmani yang
dijadikan untuk mencapai perkembangan individu secara menyeluruh namun
perolehan keterampilan dan perkembangan lain yang bersifat jasmaniah itu
juga sekaligus sebagai tujuan. Oleh karena itu tidaklah mengherankan apabila
banyak yang meyakini dan mengatakan bahwa pendidikan jasmani merupakan
bagian dari pendidikan menyeluruh dan sekaligus memiliki potensi yang
strategis untuk mendidik. Tujuan pembinaan dan pengembangan kebugaran

meliputi peningkatan kemampuan untuk mendukung peningkatan produktivitas



kerja dan prestasi belajar. Hasil pembinaan tercapai apabila pembinaan
dilakukan dan didukung dengan pengayaan gizi yang baik yaitu
keseimbangan antara asupan energi dengan pengeluaran energi merupakan
faktor yang berhubungan dengan status gizi. Ketika peserta didik melakukan
aktivitas sehari-hari, bahkan aktivitas fisik, mereka tentu membutuhkan energi,
nutrisi dan dukungan nutrisi yang cukup selama aktivitas atau latihan untuk
memperpanjang daya tahan dan olahraga jangka panjang. Muslimin & Arief
(2017: 136) Pada saat peserta didik melaksanakan kegiatan sehari-hari yang
memerlukan energi yang cukup, dimana energi itu nantinya akan digunakan
tubuh untuk melakukan daya tahan, kelentukan, koordinasi dan kelincahan.
Orang yang sehat jasmani diharapkan produktif, efisien, tahan sakit,
semangat belajar, dan mampu menampilkan yang terbaik sebagai pelajar,
karyawan, atau atlet. Menurut Djoko Pekik Irianto (dalam Yuliana Indri,
2017:15- 17), terdapat beberapa faktor yang mempengaruhi kebugaran jasmani
manusia. Ada 5 faktor yang mempengaruhi kebugaran jasmani manusia, yaitu :
faktor makan, faktor istirahat, faktor usia, faktor hidup sehat dan faktor
olahraga. Yuliana Indri, 2017:15- 17), terdapat beberapa faktor yang
mempengaruhi kebugaran jasmani manusia. Ada 5 faktor yang mempengaruhi
kebugaran jasmani manusia, yaitu : faktor makan, faktor istirahat, faktor usia,
faktor hidup sehat dan faktor olahraga. Olahraga pada jenjang pendidikan
sekolah sangat terbatas pada jadwal pelajaran yang hanya satu kali dalam

seminggu VYyaitu dua jam pelajaran praktik, hal tersebut menyebabkan



kurangnya aktivitas fisik yang dilakukan oleh peserta didik, khususnya peserta
didik Sekolah Menengah Pertama (SMP).

Berdasarkan hasil observasi pada siswa SMP Negeri 24 Padang. Penulis
masih  menemukan  beberapa  permasalahan  diantaranya  belum
terlaksananya aktivitas fisik yang baik dan kurangnya kebugaran jasmani pada
siswa SMP Negeri 24 Padang. Aktivitas fisik yang ideal dilakukan sekitar 3 — 5
kali dalam seminggu dan sekolah sebenarnya sudah memberikan fasilitas
setidaknya dua kali dalam seminggu untuk beraktivitas fisik berupa senam
bersama dan pembelajaran Pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan.
Lingkungan sekitar SMP Negeri 24 Padang, terdapat berbagai macam penjual
jajanan yang tinggi kalori seperti, aneka gorengan, berbagai jenis es dan lain-
lain. Kebanyakan peserta didik SMP Negeri 24 Padang yang mampir untuk
membeli makanan maupun minuman saat jam istirahat dan selepas pulang
sekolah. Hal itu menjadi kebiasaan mengkonsumsi makanan yang tinggi kalori
sehingga berpengaruh pada status gizinya.

Dengan demikian dikhawatirkan dapat menyebabkan peserta didik
mengalami kelebihan berat badan atau obesitas yang dapat menimbulkan
berbagai resiko penyakit. Kelebihan berat badan merupakan keadaan yang
dapat menghambat seseorang dalam melakukan berbagai aktivitas fisik
sehingga juga akan berdampak pada tingkat kebugaran jasmani. Aktivitas fisik
yang kurang serta status gizi yang tidak diperhatikan oleh sebagian besar

peserta didik di SMP Negeri 24 Padang. Berdasarkan hal tersebut penulis



merasa tertarik untuk melakukan penelitian yaitu “Hubungan Aktivitas Fisik

dan Status Gizi Terhadap Kebugaran Jasmani Siswa SMP Negeri 24 Padang.

. Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah di atas dapat diidentifikasikan
faktor- faktor yang mempengaruhi Kebugaran Jasmani, faktor tersebut dapat
berupa:

1. Kurangnya aktifitas fisik, pada siswa SMP yang memiliki waktu duduk
yang lebih lama misalnya, saat bermain gadget, sehingga mengurangi
waktu untuk melakukan aktifitas fisik.

2. Kurangnya partisipasi dalam Berolahraga, beberapa siswa kurang terlibat
dalam kegiatan olahraga di sekolah.

3. Ketidakseimbangan Nutrisi, banyak siswa yang tidak mendapatkan asupan
gizi seimbang, yang dapat mempengaruhi pertumbuhan dan perkembangan.

4. Mengkonsumsi makanan yang tidak sehat, siswa sering mengkonsumsi
makanan cepat saji dan snack yang tinggi gula .

5. Tingkat kebugaran yang rendah, banyak siswa yang tidak mencapai standar
kebugaran jasmani yang optimal.

6. Pengaruh negatif terhadap kesehatan mental, Rendahnya kebugaran jasmani

dapat mempengaruhi kesehatan mental dan kecemasan siswa.

. Pembatasan Masalah
Mengingat luasnya faktor yang mempengaruhi kebugaran jasmani pada

siswa SMP. Maka itu penulis perlu dibatasi karena keterbatasan waktu, dana



dan tenaga yang dimiliki maka peneliti hanya membatasi masalah penelitian ini
pada:

1. Aktivitas fisik

2. Status gizi

3. Kebugaran jasmani

. Perumusan Masalah
Sesuai dengan pembatasan masalah yang ada, maka perumusan

masalah dalam penelitian ini adalah:

1. Apakah terdapat hubungan yang signifikan antara aktivitas fisik dengan
kebugaran jasmani?

2. Apakah terdapat hubungan yang signifikan antara status gizi dengan
kebugaran jasmani?

3. Apakah terdapat hubungan yang signifikan antara aktivitas fisik dan

status gizi secara bersama-sama dengan kebugaran jasmani?

. Tujuan Penelitian

Berdasarkan permasalahan di atas maka tujuan penelitian ini adalah:

1. Untuk mengetahui bagaimana hubungan aktivitas fisik terhadap kebugaran
jasmani siswa SMP Negeri 24 Padang.

2. Untuk mengetahui bagaimana hubungan status gizi terhadap kebugaran

jasmani siswa SMP Negeri 24 Padang.
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3. Untuk mengetahui bagaimana hubungan aktivitas fisik dan status gizi
secara bersama- sama terhadap kebugaran jasmani siswa SMP Negeri 24

Padang.

F. Manfaat Penelitian

Manfaat dari penelitian ini adalah:

1. Secara teoritis, diharapkan dapat memberi pengetahuan dan pemahaman
tentang hubungan aktivitas fisik dan status gizi terhadap kebugaran jasmani
siswa SMP Negeri 24 Padang.

2. Secara praktis, yaitu yang mana dapat membantu membina guru atau orang
tua dalam meningkatkan kebugaran jasmani setelah mengetahui dari hasil

aktivitas fisik dan status gizi para siswa SMP Negeri 24 Padang.



BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan
Berdasarkan temuan hasil penelitian dan pembahasan yang telah

diuraikan pada bagian terdahulu, maka dapat disimpulkan bahwa:

1. Terdapat hubungan aktivitas fisik (X;) dengan kebugaran jasmani (Y)
siswa SMP N 24 Padang.

2. Tidak Terdapat hubungan status gizi (X;) dengan kebugaran jasmani (Y)
siswa SMP N 24 Padang.

3. Terdapat hubungan aktivitas fisik (X;) dan status gizi (X;) secara

bersama-sama dengan kebugaran jasmani (Y) siswa SMP N 24 Padang

B. Saran
Berdasarkan pada kesimpulan di atas, maka peneliti dapat memberikan
saran- saran yang dapat membantu mengatasi masalah yang ditemui dalam
kebugaran jasmani, yaitu :

1. Bagi orang tua sangat penting ikut serta dalam memperhatikan pola gizi
peserta didik di rumah.

2. Bagi guru di sekolah diharapkan memberi tes kebugaran jasmani secara
berkala sebagai alat ukur, dan tanamkan pentingnya olahraga dan pola
hidup aktif sejak dini.

3. Bagi peserta didik yang mempunyai kebugaran jasmani yang kurang dan

perlu memperhatikan aktivitas fisiknya untuk di tingkatkan

82
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4. Bagi peneliti selanjutnya dapat digunakan sebagai dasar penelitian terkait
hubungan kecukupan energi, status gizi dan kualitas tidur terhadap

tingkat kebugaran jasmani.
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