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ABSTRAK 

 

 

PENGARUH PENYULUHAN MENGENAI AKTIFITAS FISIK 

TERHADAP JUMLAH LANGKAH KAKI DAN 

FLEKSIBILITAS OTOT PADA SISWA  

SMA NEGERI 5 PALEMBANG 
 

(Putra Reza Sikam, Januari 2018, 54 halaman) 

Fakultas Kedokteran Universitas Sriwijaya 

 

 

Latar Belakang:Pola hidup sedentari sudah menjadi masalah yang umum di 

masyarakat dunia. Banyak cara yang dapat dilakukan untuk menindaklanjutinya, 

salah satunya dengan memperbanyak aktivitas fisik. Aktivitas fisik salah satunya 

berupa berjalan kaki. Fleksibilitas merupakan salah satu komponen dari 

kebugaran fisik. Kebugaran fisik memiliki hubungan dengan aktivitas fisik dan 

kelenturan tubuh. Penyuluhan merupakan salah satu usaha yang dapat 

meningkatkan kesadaran untuk beraktivitas fisik. Penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui pengaruh penyuluhan mengenai aktivitas fisik terhadap jumlah 

langkah kaki dan flekisibilitas otot siswa SMA. 

Metode: Penelitian eksperimental dengan rancangan pre-test and post-test control 

group design dilakukan di SMA Negeri 5 Palembang pada bulan Oktober dan 

November 2017. Sebanyak 40 siswa diberikan penyuluhan mengenai aktivitas 

fisik dan 40 siswa lainnya tidak. Kemudian dilakukan pengujian fleksibilitas 

dengan metode V-sit reach test. Selama 1 bulan jumlah langkah kaki siswa 

dihitung dengan mengggunakan aplikasi Accupedo Pedometer. Data dianalisis 

dengan uji-t independen dan uji-t berpasangan dalam penelitian. 

Hasil: Terdapat perbedaan yang signifikan antara jumlah langkah kaki siswa yang 

diberikan penyuluhan dan tidak diberikan penyuluhan. Sedangkan pada 

fleksibilitas otot, siswa yang diberikan penyuluhan mengalami perubahan yang 

signifikan dibandingkan siswa yang tidak diberikan penyuluhan. 

Kesimpulan: Terdapat pengaruh yang signifikan dari pemberian penyuluhan 

mengenai aktivitas fisik terhadap jumlah langkah kaki harian dan fleksibilitas otot. 

 

 

Kata kunci:Fleksibilitas, Aktifitas Fisik, Jumlah Langkah Kaki, Kebugaran Fisik. 
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ABSTRACT 

 

 

THE INFLUENCE OF PHYSICAL ACTIVITY COUNSELING 

ON THE NUMBER OF DAILY STEPS AND MUSCLE 

FLEXIBILITY OF THE STUDENTS AT 

 SMA NEGERI 5 PALEMBANG 
 

(Putra Reza Sikam, January 2018, 54 pages) 

Faculty of Medicine Sriwijaya University 

 

 

Background: Sedentary lifestyle has become a common problem in the world 

community. Many ways that can be done to follow up, one of them is by 

increasing physical activity. Physical activity of one of them in the form of 

walking. Flexibility is one component of physical fitness. Physical fitness has a 

relationship with physical activity and body flexibility. Counseling is one effort 

that can increase awareness for physical activity. This study aims to determine the 

effect of counseling on physical activity on the number of daily steps and muscle 

flexibility of high school students. 

Method: Experimental research with pre-test and post-test control group design 

was conducted at SMA Negeri 5 Palembang in October and November 2017. A 

total of 40 students were given information about physical activity and 40 other 

students did not. Then tested the flexibility with V-sit reach test method. For 1 

month, the number of student’s daily steps is calculated by using the Accupedo 

Pedometer application. Data were analyzed with Independent t-test and paired t-

test in this study. 

Result:There was a significant difference between the number of student’s daily 

steps given physical activity counseling  and no counseling. Whereas in muscle 

flexibility, students given counseling experienced a significant change compared 

to non-counseled students. 

Conclusion: There is a significant influence from the students that were given 

physical activity counseling on the number of their daily steps and muscle 

flexibility. 

 

Keywords:Flexibility, Physical Activity, Number of Foot Steps, Physical Fitness 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

1.1  LatarBelakang 

Bergerak, berjalan, atau berlari adalah salah satu ciri dari makhluk yang 

dikatakan hidup. Bergerak terjadi karena adanya proses kompleks di dalam tubuh, 

mulai dari tingkat seluler sampai gerakan itu dihasilkan, dan dikenal sebagai 

aktivitas fisik. Aktifitas fisik didefinisikan sebagai gerakan tubuh yang 

mengaktifkan otot dan memerlukan lebih banyak energi dibanding ketika 

beristirahat (NHLBI, 2017).  

Namun seiring dengan perkembangan zaman dan teknologi, banyak orang 

yang terlalu sibuk dengan kepentingannya masing-masing dan berusaha sebisa 

mungkin tidak membuang energinya selain pada pekerjaanya. Hal ini akan 

menyalurkan mereka pada gaya hidup sedentari atau ketidakaktifan fisik. 

Perubahan gaya hidup, yakni dari tradisional berubah menjadi sedentari yaitu 

kehidupan dengan aktivitas fisik sangat kurang serta penyimpangan pola makan 

dengan asupan cenderung tinggi energi (lemak, protein, dan karbohidrat) dan 

rendah serat (Ramadhani, 2014). 

Secara global, ketidakaktifan fisik menduduki posisi keempat sebagai 

penyabab kematian tertinggi. Dari data yang tersedia menunjukkan bahwa 31% 

populasi dunia tidak memenuhi rekomendasi minimum untuk aktivitas fisik, dan 

pada tahun 2009, prevalensi global dari ketidakaktifan fisik adalah 17,2%. Lee et 

al. mendapatkan bukti bahwa 6-10% dari seluruh kematian yang diakibatkan 

penyakit tidak menular di dunia, bisa dikaitkan dengan ketidakaktifan fisik, dan 

persentase ini dapat lebih tinggi pada penyakit spesifik (contohnya pada Penyakit 

Jantung Iskemik) (Lancet, 2012).  

Menurut Riskesdas tahun 2013, perilaku sedentari adalah perilaku duduk 

atau berbaring dalam sehari-hari baik di tempat kerja (kerja di depan komputer, 

membaca, dll.), di rumah (nonton TV, main game, dll.), di perjalanan /transportasi 

(bis, kereta, motor), tetapi tidak termasuk waktu tidur. Berdasarkan data yang 



2 

 

 
 

tersedia, terdapat 22 provinsi dengan penduduk aktivitas fisik tergolong kurang 

aktif (dikatakan demikian apabila persentase diatas 26,1%) berada diatas rata-rata 

Indonesia dan 5 provinsi dengan penduduk aktivitas fisik tergolong kurang aktif 

tertinggi, yaitu provinsi penduduk DKI Jakarta (44,2%), Papua (38,9%), Papua 

Barat (37,8%), Sulawesi Tenggara dan Aceh (masing-masing 37,2%). 

 Seseorang dengan aktifitas fisik yang rutin dan teratur dapat meningkatkan 

kebugaran fisiknya. Kebugaran fisik adalah sekumpulan kondisi yang dimiliki 

atau telah dicapai seseorang yang berkaitan dengan kemampuan untuk melakukan 

suatu aktifitas fisik. Kondisi yang dimaksud terbagi menjadi dua komponen, yaitu 

yang berkaitan dengan kesehatan dan yang berkaitan dengan ketrampilan, dimana 

yang berkaitan dengan kesehatan lebih penting untuk kesehatan masyarakat. 

Komponen kebugaran fisik yang berkaitan dengan kesehatan dibagi menjadi lima, 

yaitu kebugaran kardiorespirasi (cardiorespiratory fitness), komposisi tubuh 

(body composition), fleksibilitas (flexibility), kekuatan otot (muscular strength), 

dandaya tahan otot (muscular endurance)(Davis, 2008).Salah satu dari komponen 

kebugaran fisik paling penting terkait kesehatan adalah fleksibilitas (CJ 

Caspersen, 1985). 

 Fleksibilitas merupakan komponen dari kebugaran fisik yang berkaitan 

dengan kemampuan sendi, otot, dan ligamen untuk bergerak dengan leluasa dan 

nyaman dalam ruang gerak maksimal yang diharapkan (Ibrahim, 2015). 

Fleksibilitas sendiri dipengaruhi oleh beberapa faktor seperti usia, jenis kelamin, 

dan tingkat aktivitas fisik. Dan menurut penelitian yang dilakukan Bell & 

Hoshizaki pada tahun 1981, menemukan bahwa wanita terutama anak-anak 

cenderung lebih lentur dibadingkan pria. Dari penelitian tersebut didapatkan juga 

fakta bahwa kelenturan atau fleksibilitas seseorang akan cenderung berkurang 

seiring dengan bertambahnya usia. Selain itu, penelitian Leighton, 1956; Massey 

& Chaudet, 1956; dan Wickstrom, 1965; memperagakan bahwa aktivitas fisik, 

salah satunya latihan beban, tidak akan menurunkan kelenturan tubuh, bahkan 

sebaliknya, yaitu dapat meningkatkannya.   

Untuk menghindari dampak buruk dari penurunan fleksibilitas, maka  

diperlukan suatu upaya yang dapat meningkatkan kesadaran akan pentingnya 
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aktivitas fisik. Salah satunya melalui penyuluhan  yang membahas tentang 

pentingnya beraktivitas fisik untuk menjaga kebugaran tubuh. Dengan 

dilakukannya penyuluhan aktivitas fisik, seseorang akan lebih mempunyai tujuan 

yang nyata untuk dicapai sehingga diharapkan adanya perubahan perilaku dari 

orang tersebut (Bravata, 2007). Pengetahuan merupakan hasil dari tahu, dan ini 

terjadi setelah orang melakukan penginderaan terhadap suatu objek tertentu. 

Pengetahuan adalah faktor terpenting dalam pembentukan perilaku dan tindakan 

(practice), dengan pengetahuan yang baik maka akan mendukung perilaku dan 

praktik yang baik. Diungkapkan juga bahwa perilaku yang di dasari oleh 

pengetahuan akan berlangsung lama daripada perilaku yang tidak di dasari oleh 

pengetahuan (Notoatmodjo, 2007). 

Dari berbagai isu diatas, penelitian terkait perlu untuk dilakukan sehingga 

didapat fakta mengenaiperbandingan rerata jumlah langkah kaki dan fleksibilitas 

otot pada siswa sma negeri 5 palembang yang diberikan penyuluhan mengenai 

aktivitas fisik. Hasil penelitian ini diharapkan dapat membantu penelitian lain 

untuk memperdalam ilmu mengenai aktivitas fisik dan fleksibilitas dikarenakan 

kurang banyaknya publikasi mengenai dua topik tersebut. Selain itu juga dapat 

memberikan gambaran lebih jelas mengenai seberapa besar perubahan perilaku 

dan fleksibilitas seseorang setelah diberikan informasi mengenai kebaikan dan 

keuntungan dari aktivitas fisik yang rutin dan teratur. 

 

1.2 Rumusan Masalah 

Apakah terdapat perbedaan nilai fleksibilitas otot dan jumlah langkah kaki 

sebelum dan sesudah diberikan penyuluhan tentang instalasi pedometer dan 

pentingnya beraktivitas fisik? 

 

1.3 Tujuan Penelitian 

1.3.1 Tujuan Umum 

Tujuan umum penelitian ini adalah untuk diidentifikasi dan 

dianalisis pengaruh penyuluhan penggunaan instalasi alat pedometer 
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dalam mengukur aktivitas fisik untuk meningkatkan  kebugaran fisik pada 

siswa SMA. 

1.3.2 Tujuan Khusus 

   Tujuan khusus penelitian ini adalah untuk: 

a. Diukur nilai fleksibilitas pada kelompok kontrol dan intervensi 

sebelum penyuluhan 

b. Dihitung jumlah langkah kaki menggunakan pedometer pada 

kelompok kontrol dan intervensi sebelum dilakukan 

penyuluahan  

c. Diukur nilai fleksibilitas dan jumlah langkah kaki dengan 

pedometer pada kelompok kontrol dan intervensi selama 1 

bulan setelah penyuluhan. 

d. Dianalisis perbedaanjumlah langkah kaki dan nilai fleksibilitas 

sebelum dan sesudah dilakukan penyuluhan.  

 

1.4 Hipotesis 

1. Terdapat pengaruh penyuluhan aktivitas fisik terhadap perubahan 

jumlah langkah kaki. 

2. Terdapat pengaruh penyuluhan aktivitas fisik terhadap peningkatan 

nilai fleksibilitas otot. 

 

1.5 Manfaat Penelitian 

1.5.1 Manfaat Praktis 

Memperluas wawasan dan sekaligus memperoleh pengetahuan 

empirik mengenai tingkat aktivitas fisik dan nilai fleksibilitas otot pada 

siswa SMA. 

1.5.2 Manfaat Akademis 

a. Memperbanyak pustaka mengenai aktifitas fisik dan kebugaran 

fisik yang berkaitan dengan kesehatan. 

b. Menjadi rujukan bagi upaya pengembangan ilmu fisiologi dan 

kesehatan olahraga.
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