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"Semua yang ada di langit dan dibumi selalu meminta kepada-Nya. 

Setiap waktu Dia dalam kesibukan.0 

(ar~Rahman[55]:29)

*'Boleh jadi kamu membenci sesuatupadahal ia amat baik bagimu dan 

boleh jadi juga kamu menyukai sesuatu, padahal ia amat buruk bagimu. 

Allah mengetahui, sedang kamu tidak mengetahui.0 

(d-Bagarah [2J: 216)

Sebuah Persembahan
Allah SWT karurda-Mu selalu kuharapkan, jadi janganlah Engkau tinggalkan aku 

sendiri walaupun sekejap mata. Dengan rahmat-Mu aku bisa menjadi seperti mi

Papa dan mama tersayang
Senyum kalian adalah kebahagianku
Terima kasih atas cinta dan kasih sayang kuliari
Dalam mendidikku hingga menjadi kati ku seseorang yang berguna
Semua itu takkan pernah bisa kubalas dengan apapun jua

Untuk seluruh keluarga besarku yang tercinta 

Kakek dan nenek
Terima kasih atas kasih sayangmu yang selalu tercurah untukku 

Om daus, mama ani, tante emi, mama zul, mama tam dan tante wati 
Dukungan kalian sangat berarti bagi diriku, terima kasih banyak 
Saudaraku tersayang kak ina, meti dan som

Makasih atas warna-warni yang kalian berikan dalam hidupku sehingga 
membuatku tersenyum, sedih dan tertawa bahagia 
Buat sepupuku yang centil dan macho

Aku sayang kalian semua, raihlah cita-cita kalian setinggi mungkin
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Sahabatku

Tri Suciati makasih atas hari-hari yang kita lalui bersama dan akan datang 

Denganmu aku mengerti apa arti persahabatan sebenarnya 

Memberi dan selalu memberi tanpa meminta balasannya 

Keceriaanmu selalu bisa membuatku tersenyum bahagia

% •
Tim, himura, DI, DW, nyupi, dodo, soma, dini 

Makasih atas canda tawa yang kita bagi
!

Mb rian, mb debby, nib rika, mb wina 

Bersama kita menjalani hari-hari yang panjang 

Dengan adanya kalian hari-hari itu berjalan cepat dan membahagiakan

Dedek, cucen, mimie, ria, dea 

Makasih atas waktunya membantuku selalu dalam pbr ini

Beta, desfreidna, dian, ernan, cecep, yayan, eeng, redho, ardi 
Saat-saat indah bersama kalian memberiku kenangan yang berharga 

Aku senang memiliki sahabat seperti kalian

Eetn, ratna, yeri, endah, ani’, nina, monika 

Aku merindukan kedekatan kita dahulu 
Saling cerita dan saling berbagi

Terima kasih wahai sahabatku 

Persahabatan kalian membuatku merasa berarti
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PENGETAHUAN, PERILAKU BEROLAHRAGA DAN STATUS 

KEBUGARAN JASMANI PELAJAR SMAN 7 PALEMBANG, 

PROPINSI SUMATERA SELATAN 

Ruri Frasista, 40 halaman, 2006 

Fakultas Kedokteran Universitas Sriwijaya

ABSTRAK

Manusia yang sehat dan memiliki tingkat kebugaran jasmani yang baik akan mampu 
berprestasi dalam pekerjaan sehingga tingkat produktivitas akan meningkat. Demikian pula remaja 
sebagai generasi muda penerus bangsa dengan kebugaran jasmani baik akan mampu beraktivitas 
dengan optimal, termasuk belajar. Olahraga dan aktivitas merupakan faktor yang dianggap cukup 
berperan dalam meningkatkan status kebugaran jasmani. Oleh karena itu para remaja harus mendapat 
pengetahuan yang memadai sehingga mereka dapat melakukan olahraga dengan baik dan benar.

Penelitian survei deskriptif ini bertujuan untuk mengetahui pengetahuan olahraga, perilaku 

aktivitas fisik dan status kebugaran jasmani siswa SMA Negeri 7 Palembang . Penelitian dilakukan 
terhadap 108 siswa di SMA Negeri 7 Palembang. Data diambil dengan menggunakan kuesioner untuk 
mengetahui pengetahuan olahraga dan perilaku aktivitas fisik serta melakukan pengukuran terhadap 
status kebugaran jasmani dengan menggunakan tes naik turun bangku (harvard step ups test).

Sebanyak 50% dari responden termasuk dalam kategori status kebugaran jasmani yang baik 
dan sangat baik, dan sebanyak 0,9% dari responden yang termasuk sangat kurang. Hampir seluruh 
responden (88,9%)melakukan olahraga dalam 3 bulan terakhir, dimana 13% dari responden melakukan 
jenis olahraga sangat berat (basket). Aktivitas fisik sehari-hari mereka termasuk kategori ringan 
sedang. Pengetahuan umum responden tentang olahraga rendah terutama pengetahuan mengenai : 
Cara menilai olahraga cukup, yang dilakukan sebelum dan sesudah berolahraga (tahapan berolahraga) 
dan lamanya, pakaian yang sebaiknya dipakai saat berolahraga dan minuman saat berolahraga. 
Analisis data menunjukkan tidak adanya korelasi bermakna antara variabel berolahraga dalam 3 bulan 
terakhir dengan status kebugaran jasmani. Beberapa hal yang dapat dilakukan untuk menindaklanjuti 
hal ini, antara lain dengan mengupayakan optimalisasi kegiatan intrakurikuler dan ekstra kurikuler 
dalam rangka meningkatkan aktivitas fisik yang aktif bagi para pelajar dan juga perlu upaya 
menambah pengetahuan mereka mengenai olahraga terutama di sekolah.
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BABI
PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Salah satu bentuk modal pembangunan adalah sumber daya 

sehat, yaitu sehat fisik, mental dan sosial. Manusia yang seliat dan

manusia

yang
memiliki tingkat kebugaran jasmani yang baik akan mampu berprestasi dalam

pekerjaan sehingga tingkat produktivitas akan meningkat. Demikian pula 

remaja sebagai generasi muda penerus bangsa dengan kebugaran jasmani baik 

akan mampu beraktivitas dengan optimal, termasuk belajar.1

Tingkat kebugaran penduduk/ indeks kesegaran jasmani merupakan 

salah satu indikator pembangunan kesehatan menuju Indonesia Seliat 2010 

yang perlu diukur secara berkala. Salah satu Indikatornya adalah sekurang- 

kurangnya 2 dari tiga orang Indonesia (60%) aktif berolahraga, kapan saja bila
ada waktu luang dan dimana saja (ditempat-tempat ruang terbuka atau ruang 

publik). Informasi tentang indikator tersebut dalam skala luas sulit didapat 

melalui pengukuran langsung. Untuk itu telah dicoba melakukan pengukuran 

tidak langsung dengan menggunakan pertanyaan-pertanyaan mengenai 
frekuensi, intensitas dan durasi berolahraga seperti yang digunakan pada modul 
Survei Sosial Ekonomi Nasional (Susenas) 1995.2

Pada Tahun 1998, telah dilakukan penelitian untuk mengukur 

pengetahuan, perilaku berolahraga dan status kebugaran jasmani dengan 

menggunakan kuesioner modul Susenas 1995, pada warga Kelurahan Kebon 

Manggis umur 20-39 tahun, Jakarta Timur. Hasilnya dari 235 responden 

didapatkan 77% mempunyai status kebugaran jasmani yang rendah. 

Pengetahuan warga mengenai kebugaran jasmani juga rendah, terutama yang 

berkaitan dengan frekuensi dan lama berolahraga serta mengenai pakaian yang 

ideal di gunakan ketika sedang berolahraga. Pada penelitian tersebut juga 

diketahui bahwa variabel Indeks Massa Tubuh, lama merokok dan berolahraga
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selama 3 bulan terakhir mempunyai pengaruh yang cukup signifikan dengan 

status kebugaran jasmani.3
Sementara itu penelitian yang sejenis belum pernah dilakukan pada 

kelompok usia lainnya, khususnya lagi pada siswa SMA yang berusia sekitar 

15-18 tahun, yang dikategorikan sebagai remaja akhir.4 Pada usia tersebut telah 

ada perubahan baik secara fisik maupun psikis pada mereka. Salah satu cara 

untuk mengatasi masalah-masalah yang timbul akibat perubahan tersebut 

adalah dengan berolahraga. Peran olahraga/aktivitas fisik bagi siswa SMA 

antara lain merangsang pertumbuhan tulang khususnya siswa laki-laki, 

memberikan rasa bahagia, mengurangi stress, depresi dan rasa cemas, 
meningkatkan kekuatan otak dan memperlancar peredaran darah, meningkatkan 

system pertahanan tubuh melawan penyakit (natural killer cells), meningkatkan 

kekuatan dan ketahanan otot sehingga dapat melaksanakan kegiatan lebih lama, 
menambah rasa percaya diri dan lain-lain.5

Namun aktivitas fisik/olahraga yang dilakukan secara keliru malah akan 

menimbulkan masalah seperti cedera dan dehidrasi, sehingga mereka harus 

memiliki pengetahuan yang cukup sebelum berolahraga.5 Agar dapat 

berolahraga secara baik mereka sebelumnya harus memiliki pengetahuan yang 

cukup mengenai olahraga itu sendiri, yang mereka dapatkan dari berbagai 

sumber seperti pelajaran olahraga di sekolah, majalah, televisi, internet. Untuk 

itu perlu diidentifikasi terlebih dahulu pengetahuan, perilaku berolahraga 

(termasuk kebiasaan merokok) dan status kebugaran jasmani pada siswa SMA. 

Sehingga dapat diketahui apakah pendidikan olahraga yang selama ini mereka 

terima sudah cukup atau belum.

1.2 Rumusan Masalah

Gambaran keadaan masyarakat Indonesia dimasa depan yang ingin
dicapai melalui pembangunan kesehatan dirumuskan sebagai Indonesia Sehat

Perilaku masyarakat Indonesia Sehat 2010 adalah perilaku proaktif untuk2010.



memelihara dan meningkatkan kesehatan, mencegah risiko terjadinya penyakit,

penyakit serta berpartisipasi aktif dalam gerakanmelindungi diri dari ancaman
kesehatan masyarakat.

Pada remaja terjadi perubahan baik secara fisik maupun psikis dan salah

satu cara untuk mengatasi masalah-masalah yang timbul akibat pembahan 

tersebut adalah dengan berolahraga. Dalam hal ini aktivitas fisik berupa 

olahraga merupakan faktor kunci sehingga dapat tercapai perkembangan yang 

menyeluruh baik pisik maupun psikis. Untuk dapat mengevaluasi apakah 

atau kurikulum Pendidikan Olahraga dan Kesegaran Jasmani (Penjas)program
yang selama ini mereka dapatkan sudah cukup atau belum, maka kita perlu 

mengidentifikasi pengetahuan mereka tentang olahraga dan apakah mereka
kemudian menerapkannya ? Bagaimana pula dengan status kebugaran mereka ?

1.3 Tujuan Penelitian

1.3.1 Tujuan Umum

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengetahuan olahraga, 

perilaku aktivitas fisik dan tingkat kebugaran jasmani siswa SMA N 7 

Kotamadya Palembang.

1.3.2 Tujuan Khusus

1. Mengidentifikasi pengetahuan siswa SMA N 7 Palembang tentang manfaat, 
frekuensi, dosis, nutrisi olahraga dan pakaian olahraga.

2. Mengidentifikasi siswa SMA N 7 Palembang yang melakukan olahraga 

dalam 3 bulan terakhir terdiri dari frekuensi, durasi, jenis dan lokasi 

berolahraga, faktor utama berolahraga serta keikutsertaan dalam klub 

olahraga.

3. Mengidentifikasi status kebugaran jasmani siswa SMA N 7 Palembang.
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1.4 Manfaat Penelitian

Dari hasil penelitian ini dapat diperoleh informasi pengetahuan olahraga, 

perilaku aktivitas fisik dan ststus kebugaran jasmani sehingga dapat digunakan 

sebagai masukan bagi perbaikan program atau kurikulum Pendidikan Olahraga 

dan Kesegaran Jasmani (Penjas), menambah pengetahuan siswa mengenai 
olahraga, dan dapat digunakan sebagai acuan ataupun bahan bagi penelitian 

selanjutnya.

4
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