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ABSTRAK 

Nurul Azland. (2021). Kebugaran Jasmani dan Aktivitas Fisik Remaja Yang 

Gemar Bermain Game Online Dimasa Pandemi Di Kelurahan Koto 

Pulai Kota Padang 

 

Masalah dalam penelitian ini adalah seringnya remaja dalam bermain game 

online dalam jangka waktu yang lama sehingga menjadi kebiasaan yang 

berdampak pada kebugaran serta aktivitasnya dimasa pandemic covid-19. Tujuan 

penelitian ini adalah untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani remaja serta 

aktvitas fisik remaja yang gemar melakukan bermain game online di Kelurahan 

Koto Pulai Kota Padang. 

Jenis Penelitian ini adalah desktiptif. Populasi dalam penelitian ini adalah 

remaja yang berumur 12-21 tahun yang berjumlah 58 orang. Teknik pengambilan 

sampel yaitu purposive sampling. Sampel dalam penelitian ini berjumlah 30 

orang. Instrumen penelitian ini menggunakan Bleep test untuk Kebugaran 

Jasmani, dan Recall Aktivitas Fisik 3 x 24 jam untuk Aktivitas Fisik. Analisis data 

menggunakan data deskriptif. 

Hasil penelitian ini menunjukan bahwa tingkat kebugaran jasmani remaja 

yang gemar bermain game online pada masa pandemic di Kelurahan Koto Pulai 

Kota Padang rata-rata kurang, dengan 21 (70%) kurang, 6 (20%) cukup, 2 (7%) 

baik, dan 1 (3%) kurang sekali. Dan tingkat aktivitas fisik remaja yang gemar 

bermain game online pada masa pandemic di Kelurahan Koto Pulai Kota Padang 

rata-rata ringan dengan 21 (70%) aktivitas ringan, 8 (27%) aktivitas sedang, dan 

hanya 1 (3%) aktivitas berat. 

Kata Kunci : Kebugaran Jasmani, Aktivitas Fisik, Game Online. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

      Dalam kehidupan manusia pada zaman yang sudah semakin pesat. 

Kebugaran merupakan kebutuhan individu dalam melakukan suatu aktivitas 

dalam keseharian. Dengan fisik yang prima tentu saja suatu individu akan 

mampu melakukan aktivitas fisik tanpa kelelahan yang berarti. Hal ini sesuai 

yang dijelaskan dalam Undang-Undang Republik Indonesia No.3 tahun 2005 

Bab II pasal IV tentang sistem Keolahragaan Nasional sebagai berikut:  

Keolahragaan nasional bertujuan memelihara dan meningkatkan 

kesehatan, kebugaran, prestasi, kualitas manusia, menanamkan nilai 

moral ahklak mulia, sportifitas, disiplin, mempererat dan membina 

persatuan dan kesatuan bangsa, memperkokoh ketahanan nasional, serta 

mengangkat harkat martabat bangsa. 

 

Dari Penjelasan di atas, maka kebugaran jasmani merupakan salah satu 

faktor peranan penting dalam sistem Keolahragaan Nasional, Kebugaran 

jasmani merupakan salah satu tujuan pencapaian dalam mencapai pembinaan 

dan pengembangan olahraga baik serta menciptakan sumber daya yang 

berkualitas. 

Menurut Giriwijoyo dan Zafar (2012:23) Kebugaran jasmani adalah 

keadaan kemampuan jasmani yang dapat menyesuaikan fungsi organ-organ 

tubuhnya terhadap tugas jasmani tertentu atau terhadap keadaan lingkungan 

yang harus diatasi dengan cara yang efisien, tanpa kelelahan yang berlebihan 

dan telah pulih sempurna sebelum datang tugas yang sama pada
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keesokan harinya. Kebugaran jasmani sangat dibutuhkan remaja dalam 

kegiatan sehari hari, jika kebugaran jasmani remaja rendah tentu saja dalam 

melakukan aktivitas fisik akan mudah mengalami kelelahan. Tanpa kelelahan 

yang berarti maksudnya adalah setelah seseorang melakukan pekerjaannya, 

orang tersebut masih memiliki cukup semangat dan energi untuk menikmati 

waktu luangnya maupun untuk keperluan mendadak yang lainnya Wiarto, 

(2013:169).  

Menurut Almatsier, (2003). Aktivitas fisik ialah gerakan fisik yang 

dilakukan oleh otot tubuh dan sistem penunjangnya. Aktivitas fisik adalah 

setiap gerakan tubuh yang dihasilkan oleh otot rangka yang memerlukan 

pengeluaran energi. Aktivitas fisik secara teratur merupakan perilaku gaya 

hidup yang penting untuk pengembangan dan pemeliharaan kesehatan 

individu dan populasi untuk mencapai kesejahteraan. Secara global, tingkat 

ketidakaktifan yang tinggi berkontribusi secara substansial terhadap beban 

penyakit global. Kebugaran merupakan kebutuhan bagi setiap manusia untuk 

dapat melakukan Aktivitas hidup secara optimal.  

 Aktivitas fisik berperan sangat penting untuk mencegah penyakit tidak 

menular kronis, namun data yang digunakan untuk menginformasikan hal 

tersebut masih kurang. Kementerian Kesehatan melalui Badan Litbang 

Kemenkes telah melakukan beberapa riset berskala nasional, dengan 

menyediakan data perilaku Aktivitas fisik masyarakat Indonesia, seperti pada 

Riset Kesehatan Dasar (Risekesdas) tahun 2007 dan 2013 dengan 

menggunakan instrumen GPAQ (Global Physicall Activity Questionnaire). 
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Sejak tahun 2013 prevalensi merokok pada remaja (10-18 tahun) terus 

meningkat, yaitu 7,2% (Riskesdas 2013), 8,8% (Sirkesnas 2016) dan 9,1% 

(Riskesdas 2018). Data proporsi konsumsi minuman beralkohol pun 

meningkat dari 3% menjadi 3,3%. Demikian juga proporsi aktivitas fisik 

kurang juga naik dari 26,1% menjadi 33,5% dan 0,8% mengonsumsi 

minuman beralkohol berlebihan. Dari data riskesdas tahun 2018 

menggambarkan bahwa kegiatan aktivitas fisik remaja dari tahun ke tahun 

semakin menurun serta melakukan pola hidup yang tidak baik sehingga 

mampu menyebabkan kebugaran jasmani serta remaja tidak baik yang mana di 

masa sekarang sedang terjadi masa pandemic sehingga terdampak resiko 

penularan semakin besar. 

      Game Online adalah salah satu bentuk hiburan digital yang paling 

banyak diminati, dan saat ini menjadi tren yang sedang digandrungi oleh 

semua kalangan termasuk remaja. Perkembangan teknologi informasi dan 

komunikasi yang semakin maju telah memunculkan media baru (Game 

Online) yang semakin menambah kompleks kehidupan dunia maya. Game 

Online merupakan salah satu video game yang menggunakan jaringan internet 

sebagai perangkat tambahan (Andrew R, Ernest A., 2006). Para pemain Game 

Online dapat bermain dengan orang yang ada di dekatnya maupun pemain 

game yang berasal dari wilayah lain baik kota maupun benua lainya 

(Sanditaria W, Rahayu S, Mardhiyah A. 2012).  Bermain game online 

sejatinya banyak memberikan manfaat jika waktu serta tujuan dari bermain 

game online baik. Untuk saat ini game online di Indonesia sudah diakui dan 
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sudah dibentuk oleh kemenpora untuk menaungi olahraga e-sports yaitu 

Pengurus Besar E-sports Seluruh Indonesia (PBESI). 

Game Online merupakan media hiburan yang mana salah satu sasaran 

utama pemasaranya adalah remaja. Berada-dalam-rentang usia tersebut-

membuat karakter remaja masih berada dalam masa perkembangan menuju 

usia dewasa. Hal ini menjadikan remaja dianggap lebih mudah untuk tertarik 

terhadap permainan Game Online daripada orang dewasa (Griffiths M, Wood 

RTA ,2004).  

Pemerintah Indonesia pada tanggal 2 Maret tahun 2020 

mengumumkan ditemukannya dua kasus pasien positif Covid-19 di Indonesia. 

Hadirnya virus ini memberikan dampak yang sangat besar bagi Indonesia. 

Berbagai bidang tentunya mengalami dampak dari pandemic ini terutama di 

dunia pendidikan. Dampak yang dihadapi dalam bidang pendidikan adalah 

adanya pembatalan ujian nasional (UN) tahun 2020 yang ditandai dengan 

dikeluarkannya Surat Edaran Nomor 4 Tahun 2020 tentang Pelaksanaan 

Pendidikan Dalam Masa Darurat Coronavirus Disease. Surat edaran ini juga 

menjelaskan bahwa proses pembelajaran diberlakukan dari rumah. Semua 

mata pelajaran yang diajarkan di sekolah wajib melaksanakan pembelajaran 

secara daring atau belajar dari rumah. Mata pelajaran PJOK termasuk 

didalamnya. 

Pelajaran PJOK di sekolah merupakan hal yang penting dalam 

kegiatan pendidikan remaja terutama dimasa SMP serta SMA yang sejatinya 

merupakan masa pertumbuhan. Berolahraga dengan arahan guru secara tatap 
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muka, remaja mampu bergerak dengan benar dan tentunya dengan sistem 

pendidikan olaraga yang di ajarkan mampu meningkatkan kebugaran jasmani. 

Beda halnya dengan melakukan pelajaran olahraga secara daring, remaja 

hanya memfokuskan gerakan secara teori dan melakukan gerakan yang minim 

di karnakan kegiatan dilakukan secara online di dalam rumah. Selain itu 

dengan belajar dari rumah sebagian remaja lebih memilih untuk bermain game 

online sebagai media hiburan untuk menghabiskan waktu yang mana kegiatan 

fisik untuk meningkatkan kebugaran jasmani  seakan terlupakan. 

Bermain games khususnya game online dalam jangka waktu atau durasi 

yang lama dapat berdampak pada penurunan aktivitas fisik anak maupun 

remaja. Hal ini menyatakan pada masa kini komputer dan sosial media mampu 

menurunkan kebutuhan dan keinginan pada anak-anak untuk bergera    k dan 

bermain sehingga anak-anak berpotensi memiliki gaya hidup yang sedentary 

(duduk terus menerus). Permasalahan kesehatan yang dihadapi oleh 

masyarakat modern seperti malnutrisi, kelebihan berat badan atau obesitas 

disebabkan oleh kurangnya aktivitas fisik.  

Faktor yang mempengaruhi kebugaran fisik yang berhubungan dengan 

kesehatan yaitu jenis kelamin, usia, ras dan aktivitas fisik. Berdasarkan 

tingkatan usia, remaja memiliki kebugaran fisik yang beragam dan masih 

dapat ditingkatkan lagi jika ditunjang dengan latihan yang teratur. Aktivitas 

fisik seseorang sangatlah beragam dan dipengaruhi oleh beberapa faktor 

penting salah satunya yaitu otot rangka. Aktivitas dari otot rangka akan 
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meningkatkan taraf kesehatan dan kebugaran apabila dilakukan dengan latihan  

terukur dan teratur.  

Dengan fitur dan kemajuan teknologi di dalam dunia virtual yaitu 

media social dan Game Online sebagian remaja pun melupakan aktivias fisik 

dikarnakan banyak factor dan dapat mempengaruhi kebugaran jasmani dimasa 

pandemi Covid-19 Aktivitas fisik yang kurang dapat mengakibatkan keletihan 

sehingga di masa Pandemi Covid-19 akan mudah terjangkit virus tersebut. 

Berdasarkan observasi peneliti di Kelurahan Koto Pulai Kota Padang 

pada bulan Januari s/d Maret 2021. Di masa pandemi sekarang remaja sering 

berkumpul setiap malam hingga pagi dini hari. Remaja yang berkumpul untuk  

bermain game online dengan waktu yang sangat lama. Remaja yang gemar 

bermain game online didominasi oleh pelajar SMP dan juga pelajar SMA 

yang mana kegiatan pendidikan dilakukan secara daring atau belajar dari 

rumah. Menurut data Keterangan Hasil Pengolahan atau Pengumpulan data 

Kesehatan Di Kelurahan Koto Pulai Kecamaran Koto Tangah, terdapat 56 

Remaja atau 20% dari total remaja yang ada memiliki kebiasaan bermain 

game online. Dan sebagian dari 56 remaja tersebut sangat gemar bermain 

game online hingga menghabiskan waktunya. Dengan bermain game yang 

cendrung berlebihan aktivitas fisik menjadi terlupakan, sehingga 

menimbulkan dampak kesehatan yang tidak baik. Berat badan akan mudah 

naik sehingga mengalami obesitas, dan juga mengalami susah tidur atau 

insomnia di masa remaja . Selain itu dengan kebugaran fisik yang tidak maka 
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tubuh akan mudah lelah dalam beraktivitas sehingga di masa pandemic resiko 

terjangkir virus di masa pandemi semakin besar. 

Berdasarkan latar belakang yang telah diuraikan tersebut, maka peneliti 

tertarik untuk mengkaji “ Kebugaran dan Aktivitas Fisik Remaja yang Gemar 

Bermain Game Online  dimasa Pandemi di Kelurahan Koto Pulai Kota 

Padang”. 

B. Identifikasi Masalah 

      Berdasarkan latar belakang masalah diatas, maka identifikasi masalah pada 

penelitian ini sebagai berikut : 

1. Terdapat sebagian remaja yang menggunakan waktunya untuk bermain 

Game Online. 

2. Kurangnya kesadaran remaja yang gemar bermain Game Online dalam 

menjaga kebugaran jasmani dimasa Pandemi. 

3.  Kurangnya aktivitas fisik dan gerak remaja yang gemar bermain Game 

Online dimasa Pandemi. 

4. Masa Pandemi dapat mengubah gaya hidup Remaja. 

C. Pembatasan Masalah 

      Berdasarkan identifikasi masalah diatas, maka penelitian ini dibatasi pada 

masalah tingkat Kebugaran jasmani dan Aktivitas fisik remaja yang gemar 

bermain Game Online dimasa pandemi di Kelurahan Koto Pulai Kota Padang. 

D. Rumusan Masalah 

      Berdasarkan uraian Latar belakang masalah, dirumuskan masalah 

penelitian ini seringngnya remaja bermain game online dimasa pandemic 
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dalam jangka waktu yang sangat lama. Sehingga peneliti ingin mengetahui 

tingkat kebugaran jasmani dan aktivitas fisik remaja yang gemar bermain 

game online di Kelurahan Koto Pulai Kota Padang. Dari uraian tersebut 

ditarik judul penelitian yang akan diteliti adalah Kebugaran Jasmani Dan 

Aktivitas Fisik Remaja Yang Gemar Bermain Game Online Di Masa Pandemi 

Di Kelurahan Koto Pulai Kota Padang. 

E. Tujuan Penelitian 

1. Untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani remaja yang gemar bermain 

game online dimasa pandemi Di Kelurahan Koto Pulai Kota Padang. 

2. Untuk mengkaji aktvitas fisik remaja yang gemar bermain game online 

dimasa pandemi Di Keluharan Koto Pulai Kota Padang 

F. Manfaat Penelitian 

      Dari hasil penelitian ini di harapkan memberikan manfaat atau kegunaan 

tersebut antara lain : 

1. Manfaat teoritis 

      Hasil Penelitian ini bertujuan untuk menambah wawasan tentang 

tingkat keburagan jasmani serta aktivitas fisik remaja yang gemar bermain 

Game Online di masa pandemi Covid-19 di Kota Padang. 

2. Manfaat Praktis 

a. Bagi Remaja  

Dapat memberikan gambaran dan memberikan masukan pada remaja 

tentang Kebugaran jasmani dan aktivitas fisik di masa Pandemi. 

b. Bagi Masyarakat  
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Sebagai bahan informasi bagi masyarakat umum,pemerintah, dan 

instansi/lembaga terkait dalam melihat fenomena perkembangan 

teknologi sekarang yang secara langsung  bisa menghambat aktivitas 

fisik seseorang dan mempengaruhi kebugaran jasmani seseorang. 

c. Bagi Orang Tua 

 Dapat memberikan wawasan untuk pentingnya memperhatikan anak 

dalam bermain Game Online agar tidak meninggalkan aktivitas fisik. 

d. Bagi Peneliti 

 Untuk syarat lulus dan mendapatkan gerlar sarjana S1 Jurusan 

Kesehatan dan Rekreasi Universitas Negri Padang dan juga untuk di 

jadikan refrensi dan sumber rujukan penelitian selanjutnya. 

 


