Sriwijaya Journal of Sport

Volume 3, Nomor 1, Oktober 2023: 28-38
http:/ /ejournal.fkip.unsri.ac.id /index.php/sjs
e-ISSN: 2808-5299 p-ISSN: 2808-5701

Survei Aktivitas Fisik dan Kebugaran Jasmani pada
Peserta Didik Usia 14-16 Tahun

Survey of Physical Activity and Physical Fitness in
Students Aged 14-16 Years

Al Hafiz Saputral, Wahyu Indra Bayu2, Destrianil, Herri Yusfi*2

1Program Studi Pendidikan Jasmani dan Kesehatan, FKIP, Universitas Sriwijaya,
Palembang, Indonesia

2Program Studi Pendidikan Olahraga, FKIP, Universitas Sriwijaya, Palembang,
Indonesia
*Corresponding Author

Abstract
Penelitian ini memiliki tujuan untuk mengetahui tingkat aktivitas fisik dan
kebugaran jasmani pada peserta didik usia 14-16 tahun. Penelitian deskriptif
kuantitatif dilakukan dengan menggunakan metode survei yang bertujuan untuk
mengumpulkan data dengan menggunakan instrumen Global Physical Activity
Questionnaire (GPAQ) dan Tes Kebugaran Pelajar Nusantara (TKPN). Sampel yang
digunakan yaitu yang berjumlah 89 peserta didik dengan menggunakan rumus
Slovin. Metode analisis data menggunakan analisis deskriptif kuantitatif dan
persentase. menggunakan fasilitas MS Excel. Dan diperoleh hasil bahwa tingkat
aktivitas fisik pada peserta didik SMA PGRI 2 Palembang dikategorikan “tinggi”,
dengan persentase sebesar 65,17%. Adapun hasil Tes tingkat kebugaran jasmani
pada peserta didik SMA PGRI 2 Palembang dikategorikan “baik”, dengan persentase
51,69%. Berdasarkan penelitian yang dilakukan dapat di simpulkan bahwa peserta
didik di SMA PGRI 2 Palembang memiliki tingkat aktivitas fisik yang “tinggi” dan
tingkat kebugaran jasmani yang “baik”, dikarenakan aktivitas dan kegiatan
berolahraga yang dilakukan siswa pada kehidupan sehari-hari tergolong aktif dan
intens.
Kata Kunci: Peserta didik; Tingkat aktivitas Fisik; Tingkat kebugaran Jasmani.

Abstract

This research aims to determine the level of physical activity and physical fitness in
students aged 14-16 years. Quantitative descriptive research was carried out using
a survey method which aims to collect data using the Global Physical Activity
Questionnaire (GPAQ) instrument and the Indonesian Student Fitness Test (TKPN).
The sample used was 89 students using the Slovin formula. The data analysis method
uses quantitative descriptive analysis and percentages. using MS Excel facilities. And
the results obtained were that the level of physical activity in SMA PGRI 2 Palembang
students was categorized as "high", with a percentage of 65.17%. The results of the
physical fitness level test for SMA PGRI 2 Palembang students were categorized as
"Good", with a percentage of 51.69%. Based on the research conducted, it can be
concluded that students at SMA PGRI 2 Palembang have a "high" level of physical
activity and a "good" level of physical fitness, because the activities and sports
activities carried out by students in everyday life are classified as active and intense.
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PENDAHULUAN

Kesehatan adalah komponen penting dalam kehidupan manusia. Jika
seseorang sehat secara jasmani dan rohani, mereka dapat melakukan
aktivitas dengan baik. Namun, untuk mendapatkan kesehatan jasmani dan
rohani yang baik, diperlukan pemeliharaan kesehatan secara rutin.
Melakukan aktivitas fisik adalah salah satu cara untuk menjaga kesehatan.
Gibson (2017) memaparkan bahwa melakukan berolahraga secara teratur
membantu menjaga berat badan dan menguatkan jantung, yang artinya

upaya pemeliharaan kesehatan dapat dilakukan melalui aktivitas fisik.

Menurut data pada tahun 2018 sebanyak 23% orang dewasa dan 81% remaja
di dunia kurang melakukan aktivitas fisik (WHO, 2016) dan angka tingkat
kebugaran masyarakat ini diperoleh berdasarkan hasil Laporan Nasional
Sport Development Index (SDI) 2021 yang dilakukan Kementerian Pemuda
dan Olahraga (Kemenpora). Survei dilakukan pada Juli-Oktober 2021 dengan
responden masyarakat di 34 provinsi di Indonesia. Rendahnya kebugaran
tersebut dipicu sikap malas berolahraga atau melakukan aktivitas fisik.
Mengacu hasil survei tersebut, masyarakat Indonesia yang dinilai aktif
berolahraga hanya 32,83%. Artinya, dari 100 orang hanya 33 orang yang
berpartisipasi aktif dalam berolahraga (Kemenpora, 2022).

Ada tiga kategori dalam aktivitas fisik yaitu aktivitas ringan, aktivitas fisik
sedang, dan aktivitas fisik berat. Aktivitas fisik dan program kebugaran yang
tepat dan teratur juga membantu mengurangi dampak negatif dari kelebihan
berat badan, dengan mengurangi risiko penyakit kardiovaskular, obesitas,
hipertensi. Maka harus adanya banyak komponen kegiatan fisik yang berbeda
harus didorong oleh pemerintah. Selain itu, akses ke tempat-tempat atau
aktivitas fisik seperti fasilitas dan bangunan harus disediakan atau orang-
orang untuk menggunakannya. Sebagian besar aktivitas harus berupa
aktivitas aerobik intensitas sedang seperti berjalan, berlari, melompat-lompat

dan bersepeda (Ayenigbara, 2020). Melakukan aktivitas fisik rutin sangat
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penting bagi pemeliharaan kesehatan fisik, mental dan mempertahankan
kualitas hidup agar tetap sehat dan bugar (Guna & Amatiria, 2017). Aktivitas
fisik mempengaruhi berat badan, kurangnya aktivitas fisik akan
berhubungan dengan IMT seseorang, semakin rendah aktivitas fisik
seseorang maka akan berdampak terhadap indeks massa tubuhnya
ataupun sebaliknya. Orang yang mempunyai aktivitas fisik yang kurang
cenderung memiliki berat badan yang berlebih dan obesitas (Christianto,
2018). Hal tersebut sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh
(Damayanti & Noordia, 2021) yang menyatakan bahwa semakin banyak
aktivitas fisik yang dilakukan seseorang, semakin banyak energi yang
dikeluarkan, sehingga semakin kecil kemungkinan mengalami kelebihan
berat badan. Selain itu, jika seseorang mengonsumsi terlalu banyak energi
tanpa mengimbangi aktivitas fisiknya, mereka akan mudah mengalami
kelebihan berat badan karena energi telah tertumpuk di dalam tubuh

sehingga tidak ada pembakaran kalori yang terjadi karena aktivitas fisik.

Kebugaran jasmani adalah serangkaian karakteristik fisik yang dimiliki atau
diperoleh seseorang dan berkaitan dengan kemampuan untuk melakukan
aktivitas fisik. Sukamti et al., (2019) adapun seorang yang bugar dalam
kaitannya olahraga dan aktivitas fisik diartikan sebagai orang yang dapat
menjalani kehidupan sehari-hari tanpa melebihi batas kemampuan fisik
seseorang. daya tahan stres pada tubuh dan memiliki tubuh yang sehat serta
tidak berisiko terkena penyakit yang disebabkan oleh kurangnya aktivitas
fisik atau kurangnya kebugaran. Kebugaran jasmani adalah derajat sehat
dinamis seseorang yang mencakup kemampuan jasmani yang diperlukan
untuk melakukan tugas yang harus dilakukan (Rosdiana et al., 2021). Oleh
karena itu, perlu dilakukan pembinaan dan pemeliharaan kesehatan yang
baik. Untuk pelaksanaan tugas ini perlu adanya kesesuaian antara syarat
yang harus dipenuhi yaitu yang bersifat anatomis dan fisiologis terhadap
macam dan intensitas fisik yang harus dilaksanakan. seorang yang
melakukan aktivitas fisik secara teratur dapat mengurangi risiko
kematiannya, apa pun penyebabnya dan bahwa orang yang aktif
meningkatkan harapan hidupnya hingga dua tahun dibandingkan dengan

mereka yang tidak aktif. Juga ditetapkan bahwa orang yang tidak banyak
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bergerak mengalami peningkatan 20% hingga dua kali lipat dalam kematian
dini dibandingkan dengan orang yang aktif. Aktivitas fisik juga dapat
dikaitkan dengan tidur yang lebih nyenyak. Manfaat lain dari aktivitas fisik
secara teratur adalah peningkatan harga diri, peningkatan kebugaran dan
penampilan, harga percaya diri. Kemampuan untuk dapat mengatur perilaku
dan melakukan tugas baru juga dapat meningkatkan harga diri yang lebih
tinggi. Setiap orang harus memiliki kebugaran fisik, yang merupakan
indikator penting agar mereka dapat melakukan segala jenis aktivitas dengan

hasil terbaik (Bayu et al., 2021).

Kebugaran jasmani adalah tingkat kesehatan yang selalu berubah seseorang
dan kemampuan jasmani yang diperlukan untuk melakukan tugas yang
harus dilakukan dengan sukses. Kebugaran jasmani erat kaitannya dengan
aktivitas. Manusia dalam bekerja dan bergerak. Kebugaran jasmani yang
dibutuhkan untuk mendukung aktivitas sehari-hari (pekerjaan) seseorang
agar hasil pekerjaan atau aktivitas tersebut optimal. Selain itu, pekerjaan
atau aktivitas dapat memengaruhi tingkat kebugaran fisik seseorang

(Solahuddin et al., 2021; Yusfi, 2021).

Kebugaran fisik sangat penting bagi peserta didik untuk berpartisipasi dalam
berbagai olahraga dan aktivitas fisik. Selain itu, kebugaran fisik dapat
berdampak positif pada perkembangan kognitif, afektif, dan psikomotor siswa
(Suhartoyo et al., 2019). Setiap peserta didik membutuhkan latihan
kebugaran, tetapi aktivitas yang dilakukan mempengaruhi tingkat kebugaran

mereka (Reno et al., 2022).

Setiap kegiatan manusia selalu memerlukan dukungan fisik atau jasmani,
jadi masalah kemampuan fisik atau jasmani adalah dasar dari semua
kegiatan manusia. Juniarsyah et al., (2019) dengan memiliki tingkat
kebugaran yang baik, seseorang dapat melakukan semua tugas atau kegiatan
sehari-hari dengan maksimal. Sebaliknya,menurut WHO Aktivitas fisik bisa
didefinisikan sebagai keadaan dimana pergerakan tubuh manusia Minimal.
dan pengeluaran energi mendekati resting metabolic rates (Chaeroni et al.,
2021). Hadjarati (2014) menyatakan bahwa kebugaran jasmani adalah

kemampuan untuk melaksanakan kegiatan sehari-hari dengan giat dan
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dengan penuh kewaspadaan tanpa mengalami kelelahan yang berarti, dan
dengan energi yang cukup untuk menjalani waktu senggang dan menghadapi

hal-hal yang krisis yang tak terduga sebelumnya.

Mengapa penelitian ini sangat penting untuk dilakukan, karena berdasarkan
dari hasil pengamatan langsung hampir sebagian besar dari peserta didik di
SMA PGRI 2 Palembang menunjukkan perilaku yang kurang aktif
dikarenakan kegiatan keseharian mereka banyak melakukan kegiatan yang
pasif, minim nya aktivitas yang menggunakan banyak energi yang dilakukan
dalam sehari-hari, apabila terbiasa melakukan perilaku yang kurang aktif
maka akan berdampak pada tingkat kebugaran pada peserta didik tersebut,
oleh sebab itu perlu dilakukan penelitian mengenai tingkat Aktivitas fisik
peserta didik di SMA PGRI 2 Palembang menggunakan Global physical activity
questionnaire (GPAQ) dan perlu dilakukan tes kebugaran jasmani dengan
menggunakan tes versi terbaru yaitu TKPN (Tes Kebugaran Pelajar
Nusantara) untuk mengetahui tingkat aktivitas fisik dan kebugaran jasmani
peserta didik. Dengan demikian berdasarkan beberapa landasan yang
diuraikan maka perlu dilakukan penelitian terkait dengan tingkat aktivitas

fisik dan kebugaran jasmani pada peserta didik usia 14-16 tahun.

METODE

Pada Penelitian Ini Peneliti Memakai Jenis Penelitian Deskriptif kuantitatif
dengan metode survei, yaitu peneliti melakukan paparan deskripsi
berdasarkan objek yang telah di teliti dengan memanfaatkan survei yang
dilakukan di lapangan sehingga menghasilkan data yang dapat dikonversi ke
dalam persentase dan diinterpretasikan sesuai dengan tujuan penelitian
(Maksum, 2018). Sampel pada penelitian Ini berjumlah 89 peserta didik, yang
berasal dari kelas X SMA PGRI 2 Palembang.

Penelitian deskriptif Ini adalah penelitian yang bertujuan mengumpulkan
data dasar dengan cara deskriptif. Tidak perlu mencari atau menerangkan
hubungan, menguji hipotesis, membuat ramalan, atau menemukan makna

dan implikasi.
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Data yang diperoleh Pada Penelitian ini berasal dari Hasil observasi
,penyebaran angket aktivitas fisik dan tes kebugaran jasmani langsung di
lapangan yang bertujuan untuk mengetahui tingkat aktivitas dan kebugaran
peserta didik. Peneliti juga melakukan Proses dokumentasi selama
melakukan penelitian dengan tujuan memperkuat hasil observasi dan angket
yang telah dilaksanakan. Angket yang digunakan dalam penelitian ini yaitu
Global Physical Activity Quesionnaire (GPAQ) Yang dikembangkan pada tahun
2002 oleh organisasi kesehatan dunia (WHO), berupa angket yang berisi 16
item pernyataan dengan pilihan jawaban iya atau tidak (Cleland et al., 2014).
Uji reliabilitas GPAQ pada penelitian sebelumnya memiliki nilai reliabilitas
kuat dengan hasil Kappa 0,67-0,73, sedangkan uji validitas memiliki tingkat

validitas sedang dikorelasikan dengan data dari accelerometer (r=0.48).

Tabel 1. Deskripsi Perhitungan Hasil Tes Kebugaran Jasmani

Jenis Tes Nilai Proporsi Nilai
PACER Run 1,5
Squad Thrust 1
Sit-Up 0,4
V-Sit and Reach 0,4
Total 3,3

Tabel 2. Kategori hasil capaian tes kebugaran

Hasil Capaian Kategori
>4 Baik Sekali
3-3,9 Baik
2-2,9 Cukup
1-1,9 Kurang
<1 Kurang Sekali

HASIL

Tingkat aktivitas fisik dan kebugaran jasmani ,yang di ukur dengan data
kuesioner dan tes pada 89 peserta didik di SMA PGRI 2 Palembang, disajikan
dalam bentuk jawaban persentase untuk tujuan nya mengetahui tingkat
aktivitas fisik dan tingkat kebugaran jasmani pada peserta didik. Hasil survei
menunjukkan bahwa peserta didik di SMA PGRI 2 Palembang memiliki
tingkat aktivitas fisik yang ”tinggi” dan memiliki tingkat kebugaran jasmani

yang "baik”.
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Tabel 3. Hasil Pengisian Kuesioner Aktivitas fisik

Nilai MET Keterangan Frekuensi Persentase
600 < MET Rendah 2 2,25%
3000 > MET > 600 Sedang 29 32,58%
MET > 3000 Tinggi 58 65,17%
Total 89 100%

Seperti yang terlihat pada tabel 3, sebanyak dua peserta didik (2,25%)
memiliki tingkat aktivitas fisik yang rendah, serta 29 peserta didik (32,58%)
memiliki tingkat aktivitas fisik yang sedang, dan ada 58 peserta didik
(65,17%) memiliki tingkat aktivitas fisik yang tinggi.

Tabel 4. Hasil Tes Kebugaran Pelajar Nusantara

Kategori Frekuensi Persentase
Baik Sekali 11 12,35%
Baik 46 51,68%
Cukup 31 34,83%
Kurang 1 1,12%
Kurang Sekali 0 0%
Total 89 100%

Seperti. Yang Terlihat Pada Tabel 4, Sebanyak O peserta didik 0% tidak
berolahraga sama sekali, ada satu peserta didik yang memiliki tingkat
kebugaran jasmani yang kurang. Selanjutnya ada 31 (34,83%) dari peserta
didik memiliki tingkat kebugaran fisik yang cukup, sedangkan 51,68% dari
89 peserta didik memiliki tingkat kebugaran fisik yang cukup yang baik, dan
elanjutnya ada 11 (12,35%) peserta didik yang memiliki tingkat kebugaran

jasmani yang baik sekali.

PEMBAHASAN

Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh
(Abdurrahim & Hariadi, 2018; Januarianto & Warthadi, 2023; Panthoja &
Wibowo, 2022). Berdasarkan beberapa hasil penelitian di atas dengan
penelitian yang saya lakukan yaitu sama-sama bertujuan untuk mengetahui
tingkat aktivitas fisik dan kebugaran jasmani pada peserta didik di Sekolah
Menengah Atas (SMA). Setiap peserta didik memiliki tingkat aktivitas fisik dan
kebugaran jasmani yang berbeda-beda, Hasil ini menunjukkan seberapa
besar tingkatan aktivitas fisik peserta didik dalam kurun waktu 1 minggu
terakhir, begitu pun dengan kebugaran jasmani peserta didik di tes untuk
mengetahui sampai seberapa mampu peserta didik dalam menjalankan

rangkaian yang terdiri dari 5 Rangkaian Tes yaitu Pengukuran IMT,V Sit And
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Reach, Sit up, Squad Thrust, Pacer, maka dari hasil penelitian dapat di
simpulkan bahwa peserta didik di SMA PGRI 2 Palembang memiliki tingkat
aktivitas fisik yang tinggi dan juga memiliki tingkat kebugaran jasmani yang

baik.

Pentingnya untuk mengetahui tingkat aktivitas fisik dan tingkat kebugaran
jasmani pada peserta didik adalah supaya guru, orang tua, ataupun peserta
didik tersebut dapat menjaga ataupun meningkatkan lagi aktivitas fisik dan
kebugaran mereka, sehingga mendapatkan dampak yang lebih baik bagi
kesehatan diri pada peserta didik tersebut. Semakin tinggi intensitas aktivitas
fisik yang dilakukan, semakin baik kebugaran jasmani seseorang (Prevention,
2014). Aktivitas fisik dapat membantu meningkatkan daya tahan tubuh,
mengurangi resiko penyakit jantung dan stroke, serta membantu mengurangi
stres (Barkley et al., 2021; Fadjriyaty & Samaria, 2021; Schuch et al., 2017).
Jenis aktivitas fisik yang dilakukan juga dapat mempengaruhi tingkat

kebugaran jasmani seseorang (Bull et al., 2020).

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan, maka dapat tarik kesimpulan
Tingkat Aktivitas Fisik Peserta didik SMA PGRI 2 Palembang dalam kurun
waktu 1 minggu termasuk dalam kategori tinggi, Sedangkan untuk Tingkat
Kebugaran Jasmani Pada Peserta Didik SMA PGRI 2 Palembang berdasarkan
perhitungan proporsi nilai maka di dapatkan tingkat kebugaran jasmani

dalam kategori Baik.
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