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ABSTRAK 

 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat Aktivitas fisik dan kebugaran 

jasmani pada peserta didik di SMA PGRI 2 Palembang. Penelitian ini merupakan 

penelitian deskriptif kuantitatif. Metode yang digunakan adalah metode Survei 

teknik pengambilan data menggunakan angket Global Physical Activity 

Questionneaire (GPAQ) dan Tes Kebugaran Pelajar Nusantara (TKPN). Dalam 

penelitian ini yang menjadi populasi penelitian adalah peserta didik kelas X sampai 

kelas XII yang berjumlah 806 peserta didik. Penentuan jumlah sampel 

menggunakan rumus slovin karna pendekatan rumus Slovin dinilai mudah dan 

praktis dalam penggunaannya. Sampel yang digunakan yaitu kelas X.1 ,X.2 dan 

X.3 yang berjumlah 89 siswa, Teknik analisis data menggunakan analisis deskriptif 

kuantitatif yang dituangkan dalam bentuk 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 menunjukkan bahwa peserta didik di SMA PGRI 2 

Palembang memiliki tingkat Aktivitas fisik yang tinggi dan tingkat kebugaran 

jasmani yang “baik” , dikarenakan aktivitas yang dilakukan siswa pada kehidupan 

sehari-hari tergolong “tinggi” 

Kata Kunci : Peserta didik SMA; Tingkat aktivitas fisik; Tingkat Kebugaran 

Jasmani 
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ABSTRACT 

 

This research aims to determine the level of physical activity and physical fitness 

among students at SMA PGRI 2 Palembang. This research is quantitative 

descriptive. The method used is a survey method, a data collection technique using 

the Global Physical Activity Questionnaire (GPAQ) questionnaire and the 

Indonesian Student Fitness Test (TKPN). In this study, the research population was 

students from class X to class XII, totaling 806 students. Determining the sample 

size uses the Slovin formula because the Slovin formula approach is considered 

easy and practical to use. The samples used were classes X.1, And the results 

obtained were that the level of physical activity among 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 research conducted, it shows that 

students at SMA PGRI 2 Palembang have a high level of physical activity and a 

"good" level of physical fitness, because the activities carried out by students in 

daily life are classified as "high". 

Keywords: High school students; Physical activity level; Physical Fitness Level
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                                                 BAB 1 

                                       PENDAHULUAN 

 

1.1.   Latar Belakang 

 Kesehatan mempunyai peranan penting dalam kehidupan manusia. Ketika 

pikiran dan tubuh seseorang dalam kondisi yang baik, mereka mampu melakukan 

tugas dengan efektif. Namun pemeliharaan kesehatan yang teratur diperlukan untuk 

memperoleh kesehatan rohani dan jasmani yang sehat. Melakukan aktivitas fisik 

adalah salah satu cara untuk menjaga kesehatan Anda. Menurut Badan Penelitian 

dan Pengembangan Kesehatan (2013: 139), berolahraga secara teratur membantu 

mengatur berat badan dan menguatkan pembuluh darah, jadi Anda dapat menjaga 

kesehatan Anda.. 

 Dengan adanya Ilmu Pengetahuan dan Teknologi (IPTEK), semuanya 

ternyata memudahkan. Hal-hal yang dulunya sangat padat karya kini menjadi 

sederhana dan praktis 

 Obesitas, penyakit jantung, dan hipertensi hanyalah beberapa dampak buruk 

dari kelebihan berat badan yang dapat diatasi dengan olahraga yang konsisten dan 

program kebugaran lainnya. Di seluruh dunia, orang-orang yang berolahraga secara 

teratur melaporkan lebih sedikit stres, kekhawatiran, dan keputusasaan, yang pada 

gilirannya meningkatkan suasana hati dan kesehatan mereka secara keseluruhan. 

Banyak bukti ilmiah menunjukkan bahwa melakukan aktivitas fisik dan olahraga 

sebagai bagian dari gaya hidup sehat dapat membantu Anda menjadi lebih sehat. 

Sejumlah masalah kesehatan jangka panjang, termasuk diabetes, kanker, tekanan 

darah tinggi, depresi, obesitas, stres, dan osteoporosis, dapat dicegah dengan 

olahraga yang konsisten. Oleh karena itu, sangat penting bagi pemerintah untuk 

menggalakkan berbagai aktivitas fisik. Selain itu, fasilitas dan bangunan yang 

merupakan lokasi nyata harus disuplai atau digunakan oleh manusia. Menurut 

Ayenigbara (2020), aktivitas aerobik seperti jalan kaki, joging, lompat tali, dan 

bersepeda harus menjadi bagian utama dari latihan. 
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 Lilis, Oom, dan Tjetjep (2017) menyatakan bahwa kebugaran jasmani 

dicapai ketika seseorang dapat secara efektif menyesuaikan fungsi organ tubuhnya 

terhadap berbagai tuntutan fisik dan/atau faktor lingkungan, tanpa mengalami 

kelelahan, dan ketika mereka dapat pulih sepenuhnya sebelum melakukan 

pekerjaan yang sama keesokan harinya. Menurut Rosdiana et al. (2021), kebugaran 

jasmani adalah tingkat kesehatan yang terus berkembang seseorang dan tingkat 

kebugaran jasmani adalah kemampuan jasmani yang diperlukan seseorang untuk 

melakukan tugas yang dibutuhkan. Pekerjaan ini memerlukan pengembangan dan 

pemeliharaan kesehatan prima, yang pada gilirannya memerlukan tuntutan anatomi 

dan fisiologis yang sesuai dengan jenis dan intensitas aktivitas fisik yang akan 

dilakukan. Dibandingkan dengan orang dewasa yang tidak banyak bergerak, 

mereka yang berolahraga secara teratur memiliki keuntungan harapan hidup dua 

tahun dan peluang kematian satu tahun lebih rendah karena sebab apa pun. Risiko 

kematian pada usia muda adalah 20% hingga 100% lebih tinggi pada individu yang 

tidak aktif dibandingkan dengan orang yang aktif. Selain itu, olahraga dikaitkan 

dengan tidur malam yang lebih nyenyak. Aktivitas fisik secara teratur juga dapat 

meningkatkan kepercayaan diri, meningkatkan kebugaran dan penampilan, dan 

meningkatkan harga diri. Anda juga dapat merasa lebih percaya diri karena Anda 

memiliki kemampuan untuk mengontrol perilaku Anda dan menyelesaikan tugas 

baru. 

 Setiap bentuk kegiatan manusia selalu memerlukan dukungan fisik atau 

jasmani, sehingga masalah kemampuan fisik atau jasmani sangat penting untuk 

setiap aktivitas manusia. Menurut Juniarsyah et al. (2019), jika seseorang memiliki 

tingkat kebugaran jasmani yang baik, mereka dapat melakukan semua pekerjaan 

atau kegiatan sehari-hari dengan maksimal. Alghozi (2021) mengatakan bahwa 

untuk memiliki kebugaran yang baik, seseorang harus memenuhi tiga hal: asupan 

gizi, istirahat, dan olahraga. Ketiganya berhubungan satu sama lain, dan jika salah 

satunya tidak dipenuhi, kebugaran seseorang akan kurang. Salah satu faktor yang 

menyebabkan penurunan tingkat kebugaran adalah perubahan mentalitas dimana 

masyarakat tidak lagi sering berpindah-pindah. Hal ini terlihat jelas pada generasi 

muda masa kini, yang lebih memilih berdiam diri dan bermain game telepon 
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dibandingkan melakukan olahraga aktif seperti sepak bola.. 

  Berdasarkan penelitian terdahulu pernah ditulis oleh Faishol Zulfa Alghozi 

(2021), "Hubungan Antara Aktivitas Fisik dengan Kebugaran Jasmani Peserta 

Didik Kelas Atas Di Sekolah Dasar Negeri Tambakrejo Tempel Kabupaten 

Sleman". Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui bagaimana aktivitas 

fisik dan kebugaran jasmani berhubungan satu sama lain. Penelitian ini dilakukan 

dengan menggunakan intrument kuesioner dan tes, sedangkan untuk kuesioner 

yang dipakai oleh peneliti terdahulu menggunakan kuesioner aktivitas fisik untuk 

siswa lebih tua (PAQ–C) dan tes kebugaran menggunakan Tes Kesegaran Jasmani 

Indonesia (TKJI) untuk 44 peserta didik di sekolah dasar tersebut. Hasil penelitian 

ini menunjukkan bahwa ada hubungan antara kebugaran jasmani dan aktivitas fisik 

yang dilakukan siswa kelas atas di sekolah tersebut. 

  Alasan penguji memilih lokasi penelitian di SMA PGRI 2 Palembang yaitu, 

Berdasarkan temuan penguji, anak-anak menunjukkan kurangnya aktivitas di kelas, 

terutama saat istirahat dan makan siang. Kurangnya kebugaran fisik akan terjadi 

jika perilaku menetap ini dibiarkan terus berlanjut. Menanggapi masalah yang ada, 

penguji menganggap penting untuk menyelidiki hubungan antara tingkat aktivitas 

fisik dan kebugaran siswa. Temuan dari survei terhadap instruktur PJOK 

(Pendidikan Jasmani, Atletik, dan Kesehatan) memberikan, fakta bahwa sekolah 

tidak memiliki informasi tentang jumlah aktivitas fisik dan kebugaran yang 

dilakukan siswanya dan bahwa mereka juga belum pernah menggunakan Tes 

Kebugaran Pelajar Nusantara (TKPN). 

  Bukti penelitian sebelumnya mengenai topik latihan jasmani dan kebugaran 

terdapat pada referensi di atas. Namun, penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa 

peserta didik masih sangat kurang terlibat dalam aktivitas fisik dan kebugaran 

jasmani, dan instrumen penelitian di atas belum diperbarui. Kemudian, penelitian 

sebelumnya menyarankan penggunaan pendekatan yang berbeda. Sehingga 

berdasarkan penelitian di atas dapat dilakukan menggunakan metode atau 

instrumen yang berbeda yaitu instrumen kuesioner Global physical activity 

questionnaire.(GPAQ) dan instrumen tes kebugaran pelajar nusantara (TKPN). 

Oleh karena itu, perlu dilakukan penelitian untuk mengetahui seberapa aktif dan 
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bugar siswa di SMA PGRI 2 Palembang. Hal ini disebabkan karena tingkat aktivitas 

fisik dan kebugaran siswa SMA PGRI 2 Palembang belum diteliti atau dicatat. 

Tidak ada juga olahraga atau kegiatan yang berkaitan dengan ini. Ada aktivitas 

berat, sedang, dan ringan.  

 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, apabila terbiasa 

melakukan perilaku yang kurang aktif maka akan berdampak pada tingkat 

kebugaran peserta didik di SMA PGRI 2 Palembang. Oleh karena itu, perlu 

dilakukan penelitian dengan menggunakan kuesioner aktivitas fisik global physical 

activity quesionaire (GPAQ), serta tes kebugaran jasmani terbaru, TKPN (Tes 

Kebugaran Pelajar Nusantara), untuk mengetahui tingkat aktivitas fisik dan 

kebugaran peserta didik. Oleh karena itu, penelitian berjudul "Survei Tingkat 

Aktivitas Fisik Dan Kebugaran Jasmani Pada Peserta Didik Di SMA PGRI 2 

Palembang" harus dilakukan berdasarkan penjelasan yang diuraikan di atas. 

 

1.2. Permasalahan Penelitian 

1.2.1.     Identifikasi Masalah 

            Berdasarkan latar belakang di atas, masalah yang diteliti dapat di 

identifikasikan sebagai berikut: 

1.  Penggunaan smartphone yang berlebih membuat peserta didik SMA PGRI 2 

Palembang jarang melakukan aktivitas fisik. 

2.  Belum diketahuinya data tentang tingkat aktivitas fisik peserta didik di SMA 

PGRI 2 Palembang. 

3.  Belum diketahuinya data tentang kebugaran jasmani peserta didik di SMA PGRI 

2 Palembang. 

 

1.2.2.     Batasan Masalah 

  Penelitian ini terbatas pada survei aktivitas fisik dan kebugaran jasmani 

pada siswa SMA PGRI 2 Palembang karena banyaknya masalah yang muncul dan 

disesuaikan dengan masalah yang diidentifikasi di atas. 
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1.2.3.     Rumusan Masalah 

              Berdasarkan latar belakang, permasalahan penelitian, identifikasi masalah, 

dan batasan masalah di atas, maka permasalahan yang akan diteliti dalam penelitian 

ini yaitu: 

1. Bagaimana tingkat aktivitas fisik pada peserta didik? 

2. Bagaimana tingkat kebugaran jasmani pada peserta didik? 

 

1.3.       Tujuan Penelitian 

 Berdasarkan rumusan masalah di atas, maka tujuan dalam penelitian ini 

yaitu: 

1. Untuk mengetahui tingkat aktivitas fisik pada peserta didik? 

2. Untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani pada peserta didik? 

 

1.4.       Manfaat Penelitian  

1.  Manfaat Teoritis 

Diharapkan riset ini mampu menambah literasi,referensi dan memberikan pikiran  

pembaca, serta mampu dibubuhkan untuk mengembangkan riset tentang aktivitas 

fisik dan kebugaran jasmani. 

2.  Manfaat Praktis 

a. Bagi Guru  

Sebagai rujukan serta evaluasi kerja pada guru dalam menganalisis 

aktivitas fisik dan tingkat kebugaran pada peserta didik. 

b. Bagi Peserta Didik 

Sebagai bahan pengetahuan siswa supaya dapat memaksimalkan 

waktu olahraga dan aktivitas sehari-hari dengan baik,sehingga pada 

proses pembelajaran berlangsung peserta didik memperoleh manfaat 

belajar yang optimal. 
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c. Bagi Sekolah 

Hasil penelitian ini bisa digunakan sebagai informasi tentang 

tingkat aktivitas fisik dan tingkat kebugaran jasmani pada masing-

masing peserta didik di sekolah. 

d. Bagi Peneliti Selanjutnya 

Hasil penelitian ini nantinya akan menjadi sebuah informasi dan 

menambah referensi pada peneliti yang lain agar kedepannya menjadi 

lebih baik dalam melakukan penelitiannya. 
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