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MOTTO 

 
 

1. Hanya ada dua pilihan untuk memenangkan kehidupan: keberanian, atau 

keikhlasan. Jika tidak berani, ikhlaslah menerimannya. jika tidak ikhlas, 

beranilah mengubahnya. (Lenang Manggala) 

2. Kesempatan bukanlah hal yang kebetulan. Kamu harus menciptakan. (Chris 

Grosser) 
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ABSTRAK 
 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui (1) Hubungan antara 

penggunaan media digital terhadap kebugaran jasmani siswa kelas 4 dan 5 di SD 

Negeri Cemoroharjo Kecamatan Pakem Kabupaten Sleman. (2) Hubungan antara 

aktivitas jasmani terhadap kebugaran jasmani siswa kelas 4 dan 5 di SD Negeri 

Cemoroharjo Kecamatan Pakem Kabupaten Sleman. (3) Hubungan antara 

penggunaan media digital dan aktivitas jasmani terhadap kebugaran jasmani siswa 

kelas 4 dan 5 di SD Negeri Cemoroharjo Kecamatan Pakem Kabupaten Sleman. 

Jenis penelitian ini yaitu korelasional. Populasi dalam penelitian adalah 

siswa kelas 4 dan 5 di SD Negeri Cemoroharjo Kecamatan Pakem Kabupaten 

Sleman yang berjumlah 44 siswa yang diambil dengan total sampling. Instrumen 

yang digunakan yaitu angket dan tes TKJI usia 10-12 tahun. Teknik analisis data 

menggunakan analisis regresi berganda. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa (1) Ada hubungan yang signifikan 

antara penggunaan media digital terhadap kebugaran jasmani siswa kelas 4 dan 5 

di SD Negeri Cemoroharjo Kecamatan Pakem Kabupaten Sleman, dengan nilai 

rx1y -772 dan nilai signifikansi 0,000 < 0,05. (2) Ada hubungan yang signifikan 

antara aktivitas jasmani terhadap kebugaran jasmani siswa kelas 4 dan 5 di SD 

Negeri Cemoroharjo Kecamatan Pakem Kabupaten Sleman, dengan nilai r rx1y 

0,659 dan nilai signifikansi 0,012 < 0,05. (3) Ada hubungan yang signifikan 

antara penggunaan media digital dan aktivitas jasmani terhadap kebugaran 

jasmani siswa kelas 4 dan 5 di SD Negeri Cemoroharjo Kecamatan Pakem 

Kabupaten Sleman, dengan nilai Rx1.x2.y sebesar 0,809 dan nilai sig. 0,000 < 

0,05. 
 

Kata kunci: penggunaan media digital, aktivitas jasmani, kebugaran jasmani 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 
 

Perkembangan teknologi di era globalisasi yang modern ini sudah melesat 

tinggi entah, siapapun, dan dimanapun dapat mengakses media teknologi yang 

sudah canggih. Salah satunya adalah media internet yang dapat membantu 

masyarakat atau para pelajar mempelajari ataupun mengetahui informasi seputar 

kebudayaan, teknologi, dan lain-lain yang ada di Indonesia maupun informasi 

yang belum diketahuinya. Tidak dapat dipungkiri teknologi informasi dan 

komunikasi menjadi ujung tombak di era globalisasi yang kini melanda hampir di 

seluruh dunia. 

Berdasarkan laporan terbaru We Are Social, pada tahun 2020 disebutkan 

bahwa ada 175,4 juta pengguna internet di Indonesia. Dibandingkan tahun 

sebelumnya, ada kenaikan 17% atau 25 juta pengguna internet di Indonesia. 

Berdasarkan total populasi Indonesia yang berjumlah 272,1 juta jiwa, maka itu 

artinya 64% setengah penduduk Indonesia telah merasakan akses ke dunia maya. 

Jaringan penghubung internet setiap harinya diakses melalui komputer desktop 

9,6%, komputer laptop 17,2%, smartphone 93,9%, tablet 5,2%. Menurut perkiraan 

dalam satu hari rata-rata waktu yang dibutuhkan dalam menggunakan internet 

selama; 14,1 % lebih dari 3-4 jam, 13,4% lebih dari 2-3 jam, 13% lebih dari 1-2 

jam. Alasan utama penggunaan internet yaitu 16,4% komunikasi lewat pesan, 

19,1% sosial media, 15,2% mengisi waktu luang. Dari data tersebut penggunaan 

internet melalui smartphone sangat mendominasi penggunaan 
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perangkat penghubung internet setiap harinya, sementara konten internet (media 

sosial) yang paling sering dikunjungi antara lain; Facebook 50,7%, Instagram 

17,8%, Youtube 15,1%, twitter 1,7%, Linkedin 0,4% lain-lain 7,1%. Dari data 

tersebut dapat dilihat bahwa penggunanya kebanyakan adalah pada usia produktif, 

dan juga pada usis-usia pelajar sekolah (Yusup, dkk, 2019: 218). 

Media sosial tercatat mampu membuat anak dan remaja mendapatkan 

kemudahan ketika harus menyelesaikan tugas sekolah. Media sosial di sisi lain 

juga terbukti memberikan dampak buruk kepada mereka dengan tersedianya 

informasi yang seharusnya belum boleh diperoleh, dan terhubungkannya anak- 

anak dan remaja tersebut dengan individu atau kelompok yang dapat 

membahayakan kehidupannya. Media sosial memiliki kemampuan menyebarkan 

informasi tentang apapun dengan cepat pada jaringan yang sangat luas, dan ketika 

informasi itu tersebar, pemilik informasi pertama yang menaruhnya dalam 

jaringan (posting) tidak dapat menariknya kembali atau menghapusnya dari 

anggota jaringan yang menerimanya (Anwar & Rusmana, 2017: 204). 

Di era globalisasi dan perkembangan ilmu pengetahuan dan teknologi 

yang semakin canggih, penyebaran informasi serta akses telekomunikasi dan 

tranportasi semakin lebih cepat dan mudah. Tidak dapat dipungkiri hal tersebut 

baik secara langsung maupun tidak langsung mempunyai dampak bagi 

masyarakat, baik itu berdampak positif ataupun negatif. Dampaknya tidak terbatas 

terhadap kalangan tertentu saja, namun telah meluas ke semua kalangan. Dampak 

positif diantaranya membantu memudahkan seseorang dalam melakukan aktivitas 

sehari-hari. Berinteraksi dengan orang lain, seseorang tinggal menggunakan 
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handphone. Dampak negatif yang sering terjadi dengan kemajuan teknologi 

informasi, diantaranya seseorang sering mengabaikan kesehatannya sendiri, 

karena terlalu nyaman dengan hal-hal yang berbau teknologi tersebut, seseorang 

lebih nyaman di dunia maya daripada dunia nyata, contohnya seseorang lebih 

nyaman bermain game online di komputer daripada bermain bola di lapangan. 

Gaya hidup siswa sekarang berbeda jauh dengan gaya hidup siswa 

sebelumnya, perbedaan yang sangat menonjol yaitu ketidakaktifan bergerak dan 

cenderung pasif, serta mengakibatkan penurunan terhadap tingkat kebugaran 

jasmani siswa-siswi sekolah. Untuk itu salah satu tantangan guru atau pendidik 

sekarang ini adalah bagaimana gaya hidup aktif dan sehat dapat terwujud atau 

menjadi kenyataan pada semua lapisan masyarakat tanpa memandang usia dan 

jenis kelamin, seberapa baik anak-anak dipersiapkan agar terbiasa aktif dan 

mampu mempertahankan kesehatannya sepanjang hidupnya. 

Aktivitas fisik sangat penting bagi kesehatan manusia dalam melakukan 

kegiatan sehari-hari. Aktivitas kurang gerak yang diakibatkan karena terlalu 

seringnya bermain game online maupun offline, internetan, menonton televisi 

terlalu berlebihan akan mengakibatkan resiko kegemukan. Kegemukan seseorang 

dianggap sebagai faktor resiko terjadinya berbagai penyakit, seperti kencing 

manis, jantung, hipertensi dan banyak yang lainnya. Salah satu upaya yang 

dianggap dapat mengurangi resiko kegemukan adalah dengan meningkatkan 

aktivitas fisik. Aktivitas fisik tidak hanya terbatas pada kegiatan khusus olahraga, 

tetapi juga kegiatan lain yang membutuhkan kerja fisik, seperti menyapu, 

mengepel, mencuci, berjalan, menari, melukis, mencangkul, jalan-jalan dan lain 
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sebagainya (Efendi & Widodo, 2021: 2). Masalah seperti ini sudah meluas di 

kalangan siswa, dimana kenyataan yang ada gaya hidupnya kurang aktif, 

cenderung malas melakukan gerak atau aktivitas fisik baik di lingkungan sekolah 

maupun luar sekolah, dan alasan yang menonjol yaitu dengan kemajuan teknologi 

informasi dan komunikasi saat ini menjadi salah satu faktor penyebabnya. 

Berdasarkan hasil wawancara dengan peserta didik di SD Negeri 

Cemoroharjo Kecamatan Pakem Kabupaten Sleman, diperoleh keterangan bahwa 

sebagian besar peserta didik sering memainkan game online melalui handphone 

minimal 1 jam setiap hari. Siswa sering melakukan atau menggunakan internet 

seperti bermain game online dan semacamnya hingga larut malam, dan tidak 

membatasi waktu. Peserta didik lebih menyukai bermain game online daripada 

aktivitas yang lain misalnya olahraga atau mengikuti ekstrakurikuler. Intensitas 

yang tinggi dalam bermain game online dapat membuat peserta didik kecanduan, 

sehingga berdampak pada kemalasan peserta didik untuk beraktivitas. 

Penelitian Sari & Mitsalia (2016) melaporkan bahwa rata-rata anak 

menggunakan gadget untuk bermain game daripada menggunakan untuk hal 

lainnya. Hanya sedikit yang menggunakan untuk menonton kartun dengan 

menggunakan gadget. Sebagai alat komunikasi, handphone memberikan manfaat 

bagi penggunanya untuk melakukan komunikasi jarak jauh dan handphone 

tersebut juga bisa digunakan sebagai hiburan bagi sebagian orang yang memiliki 

handphone fungsi tambahan selain untuk komunikasi jarak jauh berupa alat untuk 

memotret, merekam, permainan, Mp3, mendengarkan radio, menonton televisi 

bahkan layanan internet. Namun di samping alat komunikasi handphone 
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memberikan manfaat, handphone juga mempunyai aspek yang merugikan bagi 

kehidupan manusia. Apabila dicermati handphone bukan lagi alat komunikasi 

yang dimiliki oleh orang tua dan orang dewasa saja akan tetapi handphone 

tersebut sudah menjelajahi di kalangan anak-anak khususnya para pelajar. Tidak 

jarang dijumpai para siswa membawa handphone saat pergi ke sekolah dan sering 

juga dijumpai siswa ngobrol dan berbincang dengan menggunakan handphone 

sampai bermenit-menit bahkan sampai berjam-jam, salah satu sebabnya 

dikarenakan biaya menelpon cukup murah yang ditawarkan oleh operator telepon 

dan hal tersebut bisa saja akan mengganggu aktivitas belajar siswa. 

Handphone merupakan alat komunikasi yang sifatnya audio visual. Sangat 

berperan dalam kehidupan sehari-hari. Handphone yang semakin canggih 

menyediakan membuat anak keasyikan dengan permainan yang ada di handphone 

dan belajar anak menjadi tidak baik (Satrianawati, 2017: 53). Pada tahun 2016 

American Academy of Pediatrics (AAP) mengeluarkan rekomendasi tentang 

pemakaian gadget pada anak, di antaranya menghindari pemakaian media digital 

pada anak di bawah usia 18 bulan dan penggunaan gadget tidak lebih dari satu 

jam dalam satu hari. Jadi penggunaan media teknologi seperti gadget perlu adanya 

pembatasan dan pengawasan oleh orang tua pada saat anak menggunakan gadget 

dimana saja, dan rata-rata bentuk penggunaan gadget pada anak usia dini hanya 

untuk bermain game,dan menonton youtube, berbeda dengan orang dewasa yang 

bentuk penggunaan gadgetnya untuk browsing, chatting, sosial media, dan lain- 

lain. Penggunaan gadget pada anak usia dini kebanyakan dilakukan pada saat di 

rumah, misalkan pulang sekolah, pada saat makan, dan saat akan tidur. 
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Siswa saat ini mempunyai kecenderungan melakukan aktivitas gerak yang 

kurang, siswa lebih sering mencari kesibukan dengan menonton televisi, bermain 

komputer, playstation, mendengarkan musik, dan bermain media sosial melalui 

gadget. Hal tersebut cukup menyita waktu dan mengakibatkan seseorang kurang 

aktif dalam bergerak. Terlebih untuk remaja yang sedang dalam proses 

pertumbuhan yang apabila keadaan ini berlangsung lama, maka dapat 

memungkinkan terjadinya penurunan kesehatan dan munculnya berbagai penyakit 

akibat kurangnya aktivitas gerak tubuh salah satunya semakin tinggi resiko 

obesitas. Gerak dapat dijadikan alat untuk mengontrol berat badan, sehingga 

penting bagi semua orang melakukan aktivitas fisik yang cukup untuk mencegah 

obesitas (Wahyuni, 2017: 1). 

Berdasarkan pemaparan hasil observasi tersebut, penelitian ini bermaksud 

n k menge ah i lebih dalam mengenai Hubungan Penggunaan Media Digital dan 

Aktivitas Jasmani terhadap Kebugaran Jasmani Siswa Kelas 4 dan 5 di SD Negeri 

Cemoroharjo Kecamatan Pakem Kabupaten Sleman . 

B. Identifikasi Masalah 

 

Berdasarkan latar belakang tersebut dapat diidentifikasi permasalahan 

sebagai berikut: 

1. Sebagian besar peserta didik sering memainkan game online melalui 
 

handphone minimal 1 jam setiap hari. 

 

2. Siswa sering melakukan atau menggunakan internet seperti bermain game 

online dan semacamnya hingga larut malam. 
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3. Peserta didik lebih menyukai bermain gadget daripada aktivitas olahraga, 

sehingga kurang melakukan aktivitas fisik. 

4. Hubungan penggunaan media digital dan aktivitas jasmani terhadap 

kebugaran jasmani siswa kelas 4 dan 5 di SD Negeri Cemoroharjo 

Kecamatan Pakem Kabupaten Sleman. 

C. Pembatasan Masalah 

 

Agar masalah tidak terlalu luas maka perlu adanya batasan-batasan 

sehingga ruang lingkup penelitian menjadi jelas. Masalah yang akan dibahas 

dalam penelitian ini perlu dibatasi pada hubungan penggunaan media digital dan 

aktivitas jasmani terhadap kebugaran jasmani siswa kelas 4 dan 5 di SD Negeri 

Cemoroharjo Kecamatan Pakem Kabupaten Sleman. Penelitian ini menempatkan 

media digital dan aktivitas jasmani sebagai variabel bebas dan kebugaran jasmani 

sebagai variabel terikat. 

D. Rumusan Masalah 

 

Berdasarkan batasan masalah di atas, maka dapat dirumuskan 

permasalahan yang akan diteliti yaitu: 

1. Apakah ada hubungan antara penggunaan media digital terhadap kebugaran 

jasmani siswa kelas 4 dan 5 di SD Negeri Cemoroharjo Kecamatan Pakem 

Kabupaten Sleman? 

2. Apakah ada hubungan antara aktivitas jasmani terhadap kebugaran jasmani 

siswa kelas 4 dan 5 di SD Negeri Cemoroharjo Kecamatan Pakem Kabupaten 

Sleman? 
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3. Apakah ada hubungan antara penggunaan media digital dan aktivitas jasmani 

terhadap 

kebugaran jasmani siswa kelas 4 dan 5 di SD Negeri Cemoroharjo 

Kecamatan Pakem Kabupaten Sleman? 

E. Tujuan Penelitian 

 

Sesuai dengan rumusan masalah di atas, tujuan yang ingin dicapai dalam 

penelitian ini adalah untuk mengetahui: 

1. Hubungan antara penggunaan media digital terhadap kebugaran jasmani 

siswa kelas 4 dan 5 di SD Negeri Cemoroharjo Kecamatan Pakem Kabupaten 

Sleman. 

2. Hubungan antara aktivitas jasmani terhadap kebugaran jasmani siswa kelas 4 

dan 5 di SD Negeri Cemoroharjo Kecamatan Pakem Kabupaten Sleman. 

3. Hubungan antara penggunaan media digital dan aktivitas jasmani terhadap 

kebugaran jasmani siswa kelas 4 dan 5 di SD Negeri Cemoroharjo 

Kecamatan Pakem Kabupaten Sleman. 

F. Manfaat Penelitian 

 

Berdasarkan ruang lingkup dan permasalahan yang diteliti, penelitian ini 

diharapkan mempunyai manfaat sebagai berikut: 

1. Secara Teoretis 

 

Dapat meningkatkan pengetahuan dan wawasan mengenai hubungan 

antara media digital dan aktivitas jasmani terhadap kebugaran jasmani siswa kelas 

4 dan 5 di SD Negeri Cemoroharjo Kecamatan Pakem Kabupaten Sleman. 
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2. Secara Praktis 

 

a. Dengan penelitian ini guru diharapkan mampu memahami dan menambah 

pengetahuan dalam upaya meningkatkan pemahaman mengenai dampak 

penggunaan media digital dan aktivitas jasmani terhadap kebugaran jasmani 

pada peserta didiknya. 

b. Penelitian ini diharapkan dapat memberi masukan bagi guru untuk 

meningkatkan pemahaman mengenai dampak penggunaan media digital dan 

aktivitas jasmani terhadap kebugaran jasmani pada peserta didik. 

c. Penelitian ini akan menjadi acuan bagi peneliti untuk melakukan 

pembaharuan menyikapi masalah mengenai dampak penggunaan media 

digital dan aktivitas jasmani terhadap kebugaran jasmani peserta didik. 
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BAB II 

KAJIAN PUSTAKA 

 

 

A. Kajian Teori 

 

1. Hakikat Media Digital 

 

a. Hakikat Media 

 

Perkembangan teknologi di era globalisasi saat ini sudah melesat tinggi 

entah, media sudah canggih dan beragam macam tersedia. Berdasarkan pendapat 

Smaldino, et al, (2014: 9) media diartikan sebagai sarana berkomunikasi dan 

sumber informasi. Pengertian ini mencakup semua hal yang memuat informasi di 

antara suatu sumber dan si penerima seperti televisi, video, diagram, bahan cetak, 

aplikasi, in erne , dan sejenisn a. Media dapa diseb sebagai media pembelajaran 

(instructional media) ketika memuat pesan dengan tujuan pembelajaran. 

Association of Education and Communication Technology (AECT), mengatakan 

bahwa media sebagai segala bentuk dan saluran yang digunakan untuk 

menyampaikan pesan dan informasi. 

Selain itu pendapat lain yang dikemukakan oleh Dewi, dkk., (2018: 96) 

men a akan bah a media adalah perantara atau pengantar, dan media pembelajaran 

adalah segala sesuatu yang dapat digunakan untuk menyalurkan pesan dan 

merangsang terjadinya proses belajar pada si pembelajar (peserta didik) . Media 

adalah sebuah alat yang mempunyai fungsi menyampaikan pesan (Astuti, dkk., 

2017: 58). Pendapat Sumarsono, dkk., (2019: 3) bahwa media dapat digolongkan 

dalam beberapa macam, akan tetapi pada intinya media dapat di golongkan 

menjadi media audio, media visual dan media gabungan dari 
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keduanya. Pendapat Purba, dkk., (2020: 37) mengartikan media sebagai apa saja 

yang dapat menyalurkan informasi dari sumber ke penerima informasi. Lebih 

lanjut, bahwa dalam konteks pendidikan, media biasa disebut sebagai fasilitas 

pembelajaran yang membawa pesan kepada pembelajar. 

Berdasarkan uraian di atas dapat disimpulkan bahwa media adalah alat 

bantu yang digunakan untuk menyalurkan pesan atau informasi dari pengirim ke 

penerima. Media sebagai alat bantu apa saja yang dapat dijadikan sebagai wahana 

penyalur informasi belajar atau penyalur pesan guna mencapai tujuan 

pembelajaran. 

b. Pengertian Media Digital 

 

Perkembangan zaman mengakibatkan semakin maraknya media, salah 

satunya media digital. Pendapat Husnaini, dkk., (2019: 65) bahwa kata digital 

berasal dari kata digitus, dalam bahasa Yunani berarti jari jemari. Jari jemari 

orang dewasa berjumlah sepuluh (10). Nilai sepuluh tersebut terdiri dari dua 

radix, yaitu 1 dan 0, oleh karena itu digital merupakan penggambaran dari suatu 

keadaan bilangan yang terdiri dari angka 0 dan 1 atau off dan on. Semua sistem 

komputer menggunakan sistem digital sebagai basis datanya yang dapat disebut 

juga dengan istilah Bit (Binary Digit). Pendapat laing diungkapkan Gushevinalti, 

dkk., (2020: 83) menyatakan bahwa media digital merupakan bentuk media 

elektronik dan tidak menyimpan data dalam bentuk analog. Teknologi analog 

adalah suatu bentuk perkembangan teknologi sebelum teknologi digital. 

Pengertian Laurens, dkk., (2021: 70) bahwa media digital dapat mengacu 

kepada aspek teknis (misalnya harddisk sebagai media penyimpan digital) dan 
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aspek transmisi (misalnya jaringan komputer untuk penyebaran informasi digital), 

namun dapat juga mengacu kepada produk akhirnya seperti video digital, audio 

digital, tanda tangan digital serta seni digital. Baroroh (2016: 54) menegaskan 

bahwa media digital merupakan salah satu media baru dalam bentuk gadget. 

Perkembangan gadget seiring dengan perkembangan zaman menjadi semakin 

canggih dan praktis untuk digunakan. 

Pendapat Gogali, dkk., (2020: 182) bahwa media baru adalah media yang 

berbasis internet dengan menggunakan komputer dan telepon genggam canggih. 

Dua kekuatan utama perubahan awalnya adalah komunikasi satelit dan 

pemanfaatan komputer. Kunci untuk kekuatan komputer yang besar sebagai 

sebuah mesin komunikasi terletak pada proses digitalisasi yang memungkinkan 

segala bentuk informasi dibawa dengan efisien dan saling berbaur. Nansen & 

Jayemanne (2016) menemukan hasil riset bahwa pengguna paling tinggi adalah 

remaja. Namun dengan keterangan lanjutan yang sangat penting bahwa 

keberadaan media digital seolah menjadi hal natural saat ini bagi siapapun. Atau 

dengan kata lain, segala usia, status ekonomi, wilayah, dan lapisan masyarakat 

sudah bisa menerima keberadaannya. Bahkan mereka mampu mengoperasikan 

secara otodidak. Misalnya diawali dengan pola asuh orang tua pada anak yang 

tidak membatasi interaksi dengan media. 

Poster (dalam Mc Quail, 2011:151) menyatakan perbedaan media baru dan 

media lama adalah: 

1) Media baru mengabaikan batasan percetakan dan modal penyiaran 

dengan memungkinan terjadinya percakapan antar banyak pihak. 

2) Memungkinkan penerimaan secara simultan, perubahan dan 

penyebaran kembali obyek-obyek budaya. 
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3) Mengganggu tindakan komunikasi dari posisi pentingnya dari 

hubungan kewilayahan dari modernitas. 

4) Menyediakan obyek global secara instan. 

5) Memasukkan subyek modern/akhir modern ke dalam mesin aparat 

yang berjaringan. 

Pendapat Pawestri (2020: 255) bahwa media sosial adalah fitur berbasis 

website yang dapat membentuk jaringan serta memungkinkan orang untuk 

berinteraksi dalam sebuah komunitas. Pada sosial media kita dapat melakukan 

berbagai bentuk pertukaran, kolaborasi dan saling berkenalan dalam bentuk 

tulisan visual maupun audiovisual. Contohnya seperti Twitter, Facebook, Blog, 

Forsquare dan lainnya. Manfaat sosial media adalah menentukan personal 

branding yang diinginkan, mencari lingkungan yang tepat, mempelajari cara 

berkomunikasi, untuk konsistensi dan sebagai Mix the media. Fantastic marketing 

result through Social media: e le d a ch TV a m e, he a ch hei mobile phones . 

 
 

Pendapat Rahmawati (2020: 98) bahwa Media bar mer pakan media yang 

pada saat ini sekarang sedang berkembang dan akan terus berkembang mengikuti 

perkembangan zaman. Media ini berkembang baik dalam segi eknologi, kom 

nikasi, ma p n informasi . Pendapat lain diungkapkan Purwatiningsih & 

Soelistyowati (2021: 52) bahwa New Media atau media online didefinisikan 

sebagai produk dari komunikasi yang termediasi teknologi yang terdapat bersama 

dengan komputer digital. Definisi lain media online adalah media yang di 

dalamnya terdiri dari gabungan berbagai elemen. Itu artinya terdapat konvergensi 

media di dalamnya, dimana beberapa media dijadikan satu. Media digital kini 

sudah menjadi gaya hidup setiap kalangan karena dapat 
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membantu melakukan rutinitas termasuk dalam berkomunikasi. Jenis media 

digital yang sering digunakan saat ini yaitu Youtube, Whattsapp, Facebook, 

Instagram, Twitter, Path, dan lain-lain yang dimana memiliki fungsi sama salah 

satunya komunikasi. Adapun fungsi lain yaitu dapat sebagai sharing, promosi, 

dan bisnis. 

Kampanye literasi digital juga aktif disuarakan oleh masyarakat umum, 

lembaga non-profit, dan akademisi (Kurnia & Astuti, 2017: 150). Sebagian besar 

dari gerakan tersebut hadir karena adanya kekhawatiran terhadap dampak negatif 

dari media dan teknologi yang dikonsumsi. Oleh karena itu, mereka berpendapat 

bahwa perlu adanya tindakan preventif agar khalayak tidak mudah terpapar 

dampak negatif dari media. Arifianto & Juditha (2018: 55) menyatakan bahwa 

media digital yang sering didiskusikan memiliki ciri khas yang tidak dimiliki 

media lainnya yaitu: 

1) Semua data konten di media digital bersifat digitalized buka fisik 

layaknya media massa konten digital adalah data komputer atau data 

elektronik yang berupa angka-angka yang diterjemahkan komputer 

atau perangkat keras yang lain. 

2) Interaltivitas, media digital memungkinkan semua orang, termasuk 

pembaca dapat terlibat langsung dalam proses diskusi dalam suatu 

berita. 

3) Hipertekstual, media digital terdapat hiperteks-hiperteks yang 

memungkinkan pengguaan mengakses konten yang lain dengan cepat. 

4) Virtual, semua objek/benda yang di-klik semua terlihat, hal ini karena 

media digital tidak memiliki objek fisik seperti media masa. 
5) Simulasi, merupakan sebuah representasidari suatu peristiwa yang 

dapat menambah pemahaman terhadap hal tersebut tanpa harus 

mengalami kejadian secara langsung. 
 

Berdasarkan pendapat di atas, dapat disimpulkan bahwa media baru adalah 

media yang berbasis internet dengan menggunakan komputer dan telepon 

genggam canggih. Dua kekuatan utama perubahan awalnya adalah komunikasi 
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satelit dan pemanfaatan komputer. Contoh media baru ialah internet, komputer, 

telepon genggam dan situs. Selain teknologi, media baru juga tidak dapat 

dipisahkan dengan dunia digital. Hal Ini disebabkan karena sebagian besar media 

baru didominasi oleh produk berteknologi digital yang seringkali memiliki 

karakteristik yang dapat dimanipulasi, bersifat jaringan, padat, mudah, interaktif 

dan tidak memihak. Contohnya internet, dari internet saja kita bisa mengambil 

banyak manfaat. 

c. Dampak Media Digital 

 

Jelas media baru memiliki kecepatan untuk melakukan sebuah interaksi, 

lebih efisien, lebih murah, lebih cepat untuk mendapatkan sebuah informasi 

terbaru dan ter-update informasinya. Coyne et al., (2013: 126) menyatakan pada 

pengguna media digital remaja, selain berselancar internet dan mendengarkan 

musik, media digital memberikan kepuasan otonomi, menciptakan identitas sosial, 

dan kebutuhan intimasi sebagaimana diinginkan. Pengunaan media digital guna 

proses pembelajaran dan pembelajaran berbasis penelitian merupakan salah satu 

komponen penting guna menyiapkan lulusan yang siap menghadapi tantangan 

abad 21 dan memasuki era masyarakat ekonomi asean (MEA). Hal ini sejalan 

dengan salah satu arah kebijakan umum Badan Perencanaan pembangunan 

nasional 2015-2019 (BPPN, 2014: 6) yang menyatakan untuk meningkatkan 

kualitas sumber daya manusia dan kesejahteraan rakyat yang berkeadilan. Sumber 

daya manusia yang berkualitas salah satunya tercermin dari meningkatnya 

kompetensi siswa Indonesia dalam bidang Matematika, Sains, dan Literasi 

mahasiswa Indonesia (Subketi, 2016: 3). 
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Media baru digital juga mengekstensi perbincangan hingga tidak hanya 

pada sebuah ruang dan waktu, namun juga berbagai konteks. Contohnya 

komunikasi antara dosen-mahasiswa, dokter-pasien, atau atasan-karyawan; bukan 

hanya di kelas atau rumah sakit. Aktivitas peran dalam polimedia bisa berlanjut 

melalui grup whatsapp atau email. Komunikasi dokter dan pasien bisa terjadi 

bahkan ketika user telah berada di rumah atau sebuah kafe. Davison, et al., (2018: 

225) mengistilahkannya sebagai interactivity, dimana interaksi bukan hanya 

melibatkan aspek sosial, namun juga aktivitas tekstual dan teknis. 

Syuderajat (2017: 82) menyatakan bahwa sifat dari internet sebagai media 

komunikasi adalah transaksional, dalam artian terdapat interaksi antar individu 

secara intensif (terus-menerus) dan ada umpan balik (feedback) dari antar individu 

dalam setiap interaksi tersebut. Selain itu, terdapat partisipasi antar individu 

dengan mempertimbangkan untung/rugi dalam setiap interaksi. Internet juga 

dianggap memiliki kapasitas besar sebagai media baru. Pendapat Kaunang, dkk., 

(2021: 21) bahwa tidak hanya memperkecil jarak dalam mengkomunikasikan 

pesan, teknologi komputer dan internet juga telah berkembang dan mengeliminasi 

penggunaan koneksi kabel, namun tetap bias memfasilitasi transmisi informasi 

yang snagat cepat ke seluruh dunia. 

Berdasarkan beberapa pendapat di atas, dapat disimpulkan bahwa 

duplikasi dan penyebaran materi dari internet ini bisa mencapai jangkauan yang 

sangat luas. Satu orang khalayak bisa mengunduh kemudian menyebarkannya 

pada orang-orang dalam jaringan pertemanan atau jaringan kerjanya. Kemudian 
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pihak yang mendapatkan sebaran itu bisa menyebarkannya lagi pada orang-orang 

dalam jaringannya, dan seterusnya. 

2. Hakikat Aktivitas Jasmani 

 

a. Pengertian Aktivitas Jasmani 

 

Manusia sebagaimana diciptakan untuk dapat bergerak, sudah menjadi 

kebutuhannya untuk melakukan aktivitas fisik. Mengonsumsi asupan untuk tubuh 

melalui makan dan minum tentu akan mengakibatkan masalah kesehatan seperti 

kelebihan berat badan (overweight) jika tidak diimbangi dengan melakukan 

aktivitas fisik yang setara dengan asupan yang masuk. Aktivitas fisik yang 

dilakukan oleh manusia akan berhubungan erat dengan kualitas hidup, kesehatan, 

dan kesejahteraan. Sebaliknya, apabila manusia tidak melakukan aktivitas fisik 

sesuai kebutuhannya maka kemungkinan besar akan mudah terjangkit penyakit 

akibat kurang gerak (hipokinetik) seperti diabetes tipe 2 (Chen, et al., 2016: 13). 

Pendapat Sudargo, et al., (2018: 41) bahwa tingkat aktivitas fisik yang rendah 

akan meningkatkan risiko obesitas dan banyak penyakit kronis lain termasuk 

penyakit jantung koroner, diabetes, dan kanker usus. 

Pendapat Putri (2019: 280) bahwa kebugaran jasmani merupakan 

kemampuan tubuh melakukan pekerjaan sehari-hari dengan efisien dan aktif 

dengan tidak merasa kelelahan yang berat dan tubuh masih memiliki energi yang 

cukup untuk kegiatan rekreasi. Kebugaran jasmani erat kaitannya dengan kondisi 

fisik siswa untuk melakukan semua aktivitas tentunya kebugaran jasmani harus 

dijaga. Terdapat cara menjaga tubuh agar tetap memiliki kondisi fisik yang baik, 

maka siswa disarankan berolahraga secara teratur dan memperoleh asupan 
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makanan yang bergizi. Selain itu dalam kegiatan belajar dan mengajar dalam 

sekolah, terdapat dua kegiatan yang dapat diikuti oleh siswa yaitu kegiatan 

intrakurikuler atau kegiatan yang dilakukan oleh siswa pada jam sekolah, dan 

kegiatan ekstrakurikuler atau kegiatan yang dilakukan oleh siswa di luar jam 

pelajaran sekolah, dan pelaksanaannya disesuaikan dengan kondisi dan situasi di 

sekolah masing-masing. Kegiatan olahraga banyak dijadikan kegiatan 

ekstrakurikuler karena kegiatan olahraga merupakan kegiatan yang dilakukan 

untuk menjaga kondisi fisik seseorang, agar tubuh selalu bugar dan prima. Karena 

berolahraga memberikan manfaat yang baik bagi kesehatan tubuh. 

Andriyani, dkk., (2019: 27) berpendapat bahwa aktivitas jasmani adalah 

setiap pergerakan tubuh akibat aktivitas otot-otot yang mengakibatkan 

pengeluaran energi. Aktivitas jasmani terdiri dari aktivitas selama bekerja, dan 

pada waktu senggang. Setiap orang melakukan aktivitas fisik atau jasmani secara 

bervariasi antara individu satu dengan yang lain bergantung pada gaya hidup 

perorangan dan faktor lainnya seperti jenis kelamin, umur, pekerjaan, dan lain- 

lain. Selain itu, Ericsson (2014: 1) menyatakan bagi anak-anak, aktivitas jasmani 

sangat penting untuk kehidupan sosialnya khususnya dalam persahabatan karena 

dengan melakukan aktivitas jasmani selama bertahun-tahun anak akan 

berkembang pada tingkat sekolah pertama. Melalui pelajaran Penjas harapannya 

siswa mendapatkan berbagai pengalaman mengungkapkan kesan individu yang 

menyenangkan, kreatif, inovatif, terampil, meningkatkan dan menjaga kebugaran 

jasmaninya. 
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Aktivitas fisik dikategorikan cukup apabila seseorang melakukan latihan 

fisik atau olahraga selama 30 menit setiap hari atau minimal 3-5 hari dalam 

seminggu. Aktivitas jasmani yang dilakukannya dapat bersifat rekreatif, 

kompetitif, dan olahraga untuk kesehatan atau kebugaran. Partisipasi secara 

teratur dalam olahraga atau aktivitas jasmani lainnya berpengaruh kepada 

pembentukan keluarga yang sehat (McMillan, et al., 2016: 2) 

Zourikian, Jarock, dan Mulder (dalam Andriyani, 2014: 62) menyatakan 

Physical activity is any activity that involves some forms of physical exertion and 

l a m eme hich b cal ie a d ca e a e b d k harder than normal condition . Dapat 

diartikan bahwa aktivitas jasmani adalah 

tiap aktivitas jasmani yang melibatkan beberapa bentuk pengerahan tenaga fisik 

dan gerak sukarela yang membakar kalori dan menyebabkan tubuh seseorang 

bekerja lebih keras daripada kondisi normal. Andriyani (2014: 62) menambahkan 

bahwa aktivitas jasmani adalah tiap gerak tubuh yang di hasilkan oleh kontraksi 

otot rangka yang meningkatkan pengeluaran energi di atas level basal dan 

mengacu pada gerak tubuh yang meningkatkan kesehatan. 

Berdasarkan pengertian-pengertian tersebut dapat di simpulkan bahwa 

aktivitas jasmani adalah tiap gerak tubuh manusia yang diproduksi oleh otot 

rangka yang dapat menghasilkan pengeluaran energi atau membakar kalori dan 

memacu pada gerak tubuh yang meningkatkan kesehatan. 

b. Manfaat Aktivitas Jasmani 

 

Banyak manfaat yang dapat diambil dari aktivitas jasmani bagi anak-anak 

usia sekolah dasar. Pendapat Hendri, dkk., (2021: 37) menyatakan bahwa secara 



20  

 

 

jasmani dan faali, aktivitas jasmani dapat menjadikan otot lebih lentur dan kuat, 

tulang lebih padat, dan darah bersikulasi lebih lancar. Dampak lebih lanjut dari 

kondisi tersebut adalah meningkatnya kebugaran dan status kesehatan. Secara 

mental, aktivitas jasmani dapat menjadikan anak lebih ceria, rilek, dan tenang, 

sehingga terbebas stress. Secara sosial, aktivitas jasmani dapat menjadi salah satu 

cara untuk mengenal dunia luar lebih jauh, termasuk di dalamnya bersosialisasi 

dengan teman sebaya. Dengan demikian, aktivitas jasmani dapat bermanfaat 

secara jasmani, mental, dan sosial sehingga berpengaruh pula terhadap kegiatan 

belajar, baik di dalam maupun di luar kelas. 

Burhaein (2017: 52) berpendapat aktivitas fisik sangat penting untuk 

pertumbuhan dan perkembangan secara keseluruhan pada anak. Mengoptimalkan 

penguasaan keterampilan dan sikap yang dapat menyebabkan perilaku yang lebih 

sehat dalam hidup, dan juga memfasilitasi perkembangan kognitif dan sosial, 

perkembangan fisiologis yang unik dan pengembangan neurologis terhadap balita. 

Penelitian tentang kejadian aktivitas fisik kalangan anak-anak menunjukkan 

asumsi bahwa, sebagai anak-anak, mereka menciptakan gerak mereka sendiri. 

Demikian juga orang tua dan pengasuh tampaknya berasumsi bahwa aktivitas 

fisik disediakan melalui kegiatan bermain diberbagai tempat, sebagai 

perkembangan motorik kasar dan halus anak, serta aktivitas tersebut memberi 

stimulus pertumbuhan otot anak, sebagai kesiapan usia remaja. 

Zourikian, Jarock, & Mulder (dalam Andriyani, 2014: 62) menyatakan For 

children and adolescence, the benefits of doing physical activity regularly are: 

improveing cardiorespiratory and muscular fitness, enhancing bone health, 
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improving cardiovascular and metabolic health, and shaping favorable . Dapat 

diartikan bahwa aktivitas jasmani bermanfaat untuk: (1) Meningkatkan 

kardiorespirasi dan otot; (2). Meningkatkan kesehatan tulang; (3). Meningkatkan 

kesehatan kardiovaskuler dan metabolic; (4). Membentuk komposisi tubuh yang 

baik. 

Berdasarkan Pusat Promosi Kesehatan Departemen Kesehatan RI (dalam 

Dwimaswasti, 2015: 14) aktivitas fisik memiliki beberapa keuntungan di 

antaranya: 

1) Menghindarkan dari penyakit jantung, stroke, osteoporosis, kanker, 

tekanan darah tinggi, kencing manis, dan lain-lain. 

2) Mengendalikan berat badan. 

3) Otot lebih lentur dan tulang lebih kuat 

4) Meningkatkan kepercayaan diri 

5) Menjaga bentuk tubuh ideal dan proporsional 

6) Menjaga agar tetap bertenaga dan bugar 

7) Meningkatkan kesehatan secara keseluruhan 
 

Aktivitas jasmani secara nyata telah memberikan pengaruh positif 

terhadap perkembangan dan pertumbuhan dari anak (Ellis et al., 2017: 221) 

menyatakan bahwa aktivitas jasmani pada waktu luang secara nyata memberikan 

efek   positif terhadap perkembangan anak. Berdasarkan hasil penelitian 

menyatakan bahwa aktivitas jasmani telah memberikan media bagi anak untuk 

mengembangkan kemampuan menolong diri sendiri, mengontrol emosi dan 

bersosialisasi dengan lingkungan masyarakat sekitar (Vazou, et al, 2017: 242). 

Dua hasil penelitian di atas membuktikan peran aktivitas jasmani pada anak. 

 
Hasil penelitian Ohrnberger, et al., (2017) membuktikan bahwa ada 

korelasi antara kesehatan mental dengan pola dan waktu aktivitas jasmani pada 

anak. Anak-anak yang cenderung memiliki waktu beraktivitas jasmani lebih 
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sedikit ternyata lebih beresiko memiliki masalah kesehatan mental. Selain 

kesehatan mental, kesehatan secara umum juga dipengaruhi oleh jumlah aktivitas 

fisik anak. Selanjutnya studi Shi, et al., (2014) membuktikan bahwa ada korelasi 

antara kesehatan anak dan aktivitas jasmani, serta ada korelasi antara aktivitas 

jasmani dan prestasi akademik pada anak. Hasil penelitian ini menyatakan bahwa 

aktivitas jasmani memberikan derajat kesehatan yang baik dan aktivitas jasmani 

memiliki korelasi yang positif terhadap prestasi akademik dari anak di sekolah. 

Aktiftas jasmani yang teratur dan terukur akan memberikan kemampuan kognitif 

anak menjadi baik dan akan berimbas pada prestasi akademik dari anak (Tandon 

et al., 2016). Kemampuan kognitif anak berkembang ketika anak berkatifitas 

jasmani dengan teman-temannya, ketika bermain mereka akan belajar 

memecahkan permasalahannya secara mandiri. Pada tahap ini otak anak sedang 

berkembang dan akan berkembang secara optimal ketika anak beraktivitas 

jasmani dan berpikir memecahkan masalah yang ada pada dunia anak. 

Berdasarkan beberapa pendapat di atas, dapat disimpulkan bahwa manfaat 

aktivitas jasmani yaitu (1) Meningkatkan kardiorespirasi dan otot; (2). 

Meningkatkan kesehatan tulang; (3). Meningkatkan kesehatan kardiovaskuler dan 

metabolic; (4). Membentuk komposisi tubuh yang baik. Olahraga memberikan 

kesempatan yang sangat ideal untuk menyalurkan tenaga dengan tujuan menuju 

kehidupan yang serasi, selaras dan seimbang untuk mencapai kebahagiaan hidup 

yang sehat. Olahraga merupakan unsur yang penting dalam meningkatkan 

perkembangan dan pertumbuhan manusia, melalui olahraga diharapkan akan 

mencapai tingkat jasmani dan rohani yang lebih baik. 
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c. Tipe-Tipe Aktivitas Jasmani 

 

U.S Departerment of Health and Human Service (dalam Andriyani, 2014: 

64) panduan aktivitas jasmani pada anak-anak fokus pada tipetipe aktivitas, yaitu 

aerobik, penguatan otot, dan penguatan tulang, yang akan dijelaskan sebagai 

berikut: 

1) Aktivitas Kardiovarkuler (aerobik) 

 

Jenis aktivitas yang dilakukan bersifat untuk ketahanan, dapat membantu 

jantung, paru-paru, otot, dan sistem sirkulasi darah tetap sehat serta membuat kita 

lebih bertenaga. Anak-anak dapat melakukan aktivitas aerobik seperti melompat, 

meloncat, lompat tali, berenang, menari, dan bersepeda. Aktivitas aerobik ini akan 

meningkatkan kebugaran kardiorespirasi. Anak-anak sering melakukan aktivitas 

aerobik tersebut secara cepat dalam waktu yang singkat. 

2) Aktivitas Penguatan Otot 

 

Aktivitas penguatan otot membuat otot bekerja lebih daripada aktivitas 

biasa harian. Aktivitas penguatan otot anak-anak tidak terstruktur dan menjadi 

bagian dari permainan, seperti bermain dengan peralatan pada tempat bermain, 

memanjat pohon, dan bermain tarik tambang. Aktivitas penguatan otot dapat juga 

berupa aktivitas terstruktur seperti mengangkat beban. 

3) Aktivitas Penguatan Tulang 

 

Aktivitas penguatan tulang menghasilkan tenaga pada tulang yang 

membawa pada pertumbuhan dan kekuatan tulang. Kegiatan yang biasa dilakukan 

oleh anak-anak yaitu lari, lompat tali, bola basket, sepak bola, dan bermain 

ingklik. Aktivitas penguatan tulang dapat juga berupa beraktivitas aerobik dan 
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penguatan otot. Tabel 1 berikut menunjukkan contoh tipe-tipe aktivitas bagi anak, 

berdasarkan pendapat Adriyani (2014: 64), yaitu. 

Tabel 1. Contoh Aktivitas Jamani untuk Anak 

Intensitas/Tipe Contoh Aktivitas untuk Anak 
aktivitas 

Aerobik Intensitas Rekreasi aktif, seperti hiking, skateboarding, dan 

menengah  rollerblading, Mengendarai Sepeda, Jalan Cepat 
Aerobik Intensitas Permainan aktif yang melibatkan berlari dan 
Tinggi  memburu seperti permainan kejar-kejarran 

  Mengendarai sepeda, Lompat tali, Olahraga beladiri 
  seperti karate,  Berlari, Olahraga seperti sepakbola, 

  hoki, basket, renang dan tenis, Ski, cross-country 

Penguatan Otot Permainan-permainan sepert tarik tambang, 
Push-Up yang dimodifikasi (dengan lutut pada 

lantai), Latihan beban menggunakan berat tubuh atau 

beban lain, Memanjat tali atau pohon, 

Sit-Up, Berayun pada peralatan di tempat bermain 

Penguatan Tulang Permainan-permainan seperti ingklik, Melompat, 
meloncat, skipping, Lompat tali, Berlari, Olahraga- 

olahraga seperti senam lantai, bola basket, bola voli, 

tenis.       

Catatan: beberapa aktivitas seperti bersepeda, dapat menjadi aktivitas intensitas 

menenggah atau tingi tergantung dari level usaha (Andriyani, 2014: 64) 

d. Klasifikasi Aktivitas Jasmani 

 

Wirakusumah (2010: 154) menjelaskan tentang pengelompokan aktivitas 

yang dilakukan secara umum dibedakan dalam tiga pengelompokan, yaitu sebagai 

berikut: 

1) Kegiatan ringan 

Kegiatan yang dilakukan sehari-hari adalah 8 jam tidur, 4 jam bekerja 

sejenis pekerjaan kantor, 2 jam pekerjaan rumah tangga, ½ jam 

olahraga, serta sisanya 9 ½ jam melakukan kegiatan ringan dan sangat 

ringan. 

2) Kegiatan Sedang 

Wakktu yang digunakan untuk kegiatan sedang setara dengan 8 jam 

tidur, 8 jam bekerja dilapangan (seperti di industri, perkebunan atau 

sejenisnya), 2 jam pekerjaan rumah tangga, serta 6 jam pekerjaan 

ringan dan sangat ringan. 
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3) Kegiatan Berat 

Waktu yang digunakan sehari untuk kegiatan yang berat adalah 8 jam 

tidur, 4 jam pekerjaan berat seperti mengangkat air atau pekerjaan 

pertanian (seperti mencangkul), 2 jam pekerjaan ringan, serta 10 jam 

pekerjaan ringan dan sangat ringan. 
 

Nurmalina (2011: 7) menjelaskan bahwa aktivitas jasmani dapat 

digolongkan menjadi tiga tingkatan, sebagai berikut: 

1) Kegiatan ringan: hanya memerlukan sedikit tenaga dan biasanya tidak 

menyebabkan perubahan dalam pernapasan atau ketahanan 

(endurance). Contoh: berjalan kaki, menyapu lantai, mencuci 

baju/piring, mencuci kendaraan, berdandan, duduk, les di sekolah, les 

di luar sekolah, mengasuh adik, nonton TV, aktivitas main play station, 

main komputer, belajar di rumah, nongkrong. 

2) Kegiatan sedang: membutuhkan tenaga intens atau terus menerus, 

gerakan otot yang berirama atau kelenturan (flexibility). Contoh: 

berlari kecil, tenis meja, berenang, bermain dengan hewan peliharaan, 

bersepeda, bermain musik, jalan cepat. 

3) Kegiatan berat: biasanya berhubungan dengan olahraga dan 

membutuhkan kekuatan (strength), membuat berkeringat. Contoh: 

berlari, bermain sepak bola, aerobik, bela diri (misal karate, 

taekwondo, pencak silat) dan outbond. Berdasarkan aktivitas fisik di 

atas, dapat disimpiulkan faktor kurangnya aktivitas fisik anak 

penyebab obesitas. Lakukan minimal 30 menit olahraga sedang untuk 

kesehatan jantung, 60 menit untuk mencegah kenaikan berat badan dan 

90 menit untuk menurunkan berat badan. 

Aktivitas fisik dibagi menjadi empat dimensi utama, seperti yang dikaji 

oleh Cilmiyati (2020: 7) dijelaskan bahwa dalam mengkaji aktivitas fisik terdapat 

empat dimensi utama yang menjadi fokus, yaitu: tipe, frekuensi, durasi dan 

intensitas. 

1) Tipe 
 

Tipe aktivitas mengacu pada berbagai aktivitas fisik yang dilakukan. Ada 

3 tipe aktivitas fisik yang dapat dilakukan untuk mempertahankan kesehatan 

tubuh, yaitu: 
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a) Ketahanan (endurance) 

 

Aktivitas fisik yang bersifat untuk ketahanan, dapat membantu jantung, 

paruparu, otot dan sistem sirkulasi darah tetap sehat dan membuat kita lebih 

bertenaga. Untuk mendapatkan ketahanan maka aktivitas fisik yang dilakukan 

selama 30 menit (4-7 hari per minggu). Contoh kegiatan yang dipilih seperti: 

berjalan kaki, lari ringan, berenang, senam, bermain tenis, berkebun dan 

kerja. b) Kelenturan (flexibility) 

 

Aktivitas fisik yang bersifat untuk kelenturan dapat membantu pergerakan 

lebih mudah, mempertahankan otot tubuh tetap lemas/lentur dan sendi berfungsi 

dengan baik. Untuk mendapatkan kelenturan maka aktivitas fisik yang dilakukan 

seperti peregangan, senam, yoga, dan lain-lain selama 30 menit (4-7 hari 

perminggu). 

c) Kekuatan (strength) 

 

Aktivitas fisik yang bersifat untuk kekuatan dapat membantu kerja otot 

tubuh dalam menahan sesuatu beban yang diterima, tulang tetap kuat, dan 

mempertahankan bentuk tubuh serta membantu meningkatkan pencegahan 

terhadap penyakit seperti osteoporosis. Untuk mendapatkan kekuatan maka 

aktivitas fisik yang dapat dilakukan seperti push-up, naik turun tangga, angkat 

beban, fitness, dan lain-lain selama 30 menit (2-4 hari per minggu). 

2) Frekuensi 

 

Andriyani & Wibowo (2015: 39) menya akan:  Frek ensi adalah j mlah 

la ihan dalam periode ak er en . Frek ensi mer juk kepada seberapa 

banyak aktivitas itu dilakukan dalam kurun waktu seminggu, sebulan, atau 
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se ah n. Misalkan seseorang a le melak kan la ihan se iap hari rab , dan j m a 

dan minggu. Frekuensi aktivitas fisik latihan yang dilakukan atlet tersebut adalah 

3 kali dalam seminggu. 

3) Durasi 

 

Andriyani & Wibowo (2015: 38) men a akan: D rasi adalah laman a 

ak la ihan dalam sa kali sesi la ihan . D rasi mer j k kepada lama ak 

melakukan aktivitas dengan menghitung jumlah waktu dalam menit atau jam 

selama 1 sesi aktivitas. 

4) Intensitas 

 

Intensitas merujuk kepada tingkat kesulitan dalam melakukan aktivitas. 

Intensitas pada umumnya dikelompokkan menggunakan skala rendah, sedang, 

dan tinggi. 

Berdasarkan klasifikasi aktivitas jasmani di atas, dapat disimpulkan bahwa 

aktivitas jasmani mempunyai 3 tingkatan/golongan yaitu aktivitas ringan, 

aktivitas sedang, dan aktivitas berat. 

e. Faktor-faktor yang Mempengaruhi Aktivitas Jasmani 

 

Bouchard, et al., (dalam Irawan, dkk., 2021: 42) faktor-faktor yang 

mempengaruhi aktivitas fisik pada seseorang sebagai berikut: 

1) Umur 

 

Aktivitas tertinggi seseorang atau manusia normal adalah usia 12-14 tahun 

dan akan terjadi penurunan secara signifikan tingkat aktivitas ketika menginjak 

usia remaja, dewas, dan sampai usia lebih dari 65 tahun. 
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2) Jenis Kelamin 

 

Perbedaan jenis kelamin sangat mempengaruhi tingkat aktivitas seseorang. 

Pada umumnya aktivitas fisik seorang laki-laki lebih besar dibanding aktivitas 

fisik seorang perempuan. 

3) Etnis 

 

Faktanya perbedaan etnis seseorang juga dapat mempengaruhi tingkat 

aktivitas fisik seseorang. Hal ini disebabkan oleh perbedaan budaya yang ada 

dalam kelompok masyarakat tersebut. Budaya yang terdapat di setiap negara pasti 

berbeda-beda, misal di negara Belanda mayoritas masyarakatnya menggunakan 

sepeda untuk berpergian dan di negara Indonesia mayoritas masyarakatnya 

menggunakan kendaraan bermotor seehingga secara garis besar tingkat aktivitas 

masyarakat Belanda lebih besar dibandingkan masyarakat Indonesia. 

4) Tren Terbaru 

 

Salah satu tren terbaru saat ini adalah mulai berkembangnya teknologi- 

teknologi yang mempermudah pekerjaan manusia. Dahulu manusia harus 

membajak sawah dengan kerbau, namun dengan teknologi traktor manusia lebih 

dipermudah dalam melakukan pekerjaan tersebut. 

Lutan (dalam Ramadhani & Bianti, 2017: 28) menyatakan terdapat 

beberapa faktor yang mempengaruhi perilaku aktif atau aktivitas fisik. Beberapa 

faktor yang mempengaruhi perilaku tersebut adalah: 
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1) Faktor Biologis 

 

Faktor biologis berpengaruh terhadap tingkat aktivitas yang dilakukan 

seseorang. Faktor biologi tersebut meliputi jenis kelamin, usia, dan kegemukan. 

Untuk lebih jelasnya dapat dilihat tabel 1 di bawah ini. 

Tabel 1. Faktor Biologis dan Aktivitas Fisik 

Variabel Hubungan dengan Aktivitas Fisik 

Jenis Kelamin      Anak    laki-laki    lebih   aktif   dari   pada   anak 
perempuan 

Usia Aktivitas menurun seiring bertambahnya usia 
Kegemukan Anak yang kegemukan cenderung lebih rendah 

aktivitasnya 

(Sumber: Lutan, 2002: 20) 

2) Faktor Psikologis 

 

Terdapat beberapa faktor yang menyebabkan seseorang melakukan 

aktivitas fisik. Beberapa faktor tersebut adalah: (1) pengetahuan tentang 

bagaimana berlatih, (2) hambatan terhadap aktivitas jasmani/fisik, (3) niat untuk 

aktif, (4) sikap terhadap kegiatan, dan (5) rasa percaya diri mampu melakukan 

kegiatan. 

3) Faktor Lingkungan Sosial 

 

Lingkungan sosial seseorang sangat berpengaruh terhadap perilaku aktif. 

Keluarga merupakan lingkungan yang memberikan pengaruh besar. Orang tua 

merupakan orang yang dapat menjadi contoh bagi anak-anaknya. Timbulnya 

minat untuk aktif berolahraga dapat dibangkitkan oleh contoh yang diberikan 

orang tuanya. Misalnya, mulai dari kecil anak sudah diajak untuk menyaksikan 

orang tuanya melakukan kegiatan olahraga. Pasti anak akan timbul minat untuk 

meniru dan mencontoh orang tuanya. 
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4) Faktor Fisikal 

 

Faktor fisikal meliputi keadaan tempat tinggal dan kondisi lingkungan 

(daerah pegunungan, pekotaan, atau pedesaan). Anak-anak yang rumahnya dekat 

dengan lapangan atau tempat berolahraga biasanya akan mudah terpengaruh untuk 

meniru orang-orang yang dilihatnya aktif berolahraga. Kondisi lingkungan juga 

mempengaruhi, anak-anak dipedesaan akan lebih aktif bergerak dibanding anak- 

anak dipekotaan yang sudah menggunakan fasilitas seperti sepeda motor dan 

angkutan kota. Berdasarkan pendapat di atas, dapat disimpulkan bahwa faktor- 

faktor yang mempengaruhi aktivitas fisik yaitu umur, jenis kelamin, etnis, dan 

tren baru. 

3. Hakikat Kebugaran Jasmani 

 

a. Pengertian Kebugaran Jasmani 

 

Manusia selalu mendambakan kepuasan dan kebahagiaan dalam hidupnya. 

Kebutuhan hidup yang semakin hari semakin bertambah banyak membuat 

manusia berusaha keras untuk memenuhinya, maka dengan semakin kerasnya 

manusia menghadapi tantangan hidup dalam memenuhi kebutuhannya diperlukan 

jasmani yang bugar. Pendapat Lengkana & Muhtar (2021: 12) bahwa kebugaran 

jasmani merupakan suatu hal yang sangat penting bagi manusia, terutama bagi 

seseorang yang memiliki banyak aktivitas setiap harinya. Kebugaran jasmani 

adalah kesanggupan tubuh untuk melakukan aktivitas tanpa mengalami kelelahan 

yang berarti. 

Pebdapat Gemael & Aminudin (2018: 33) bahwa orang yang memiliki 

kebugaran jasmani yang baik berarti ia tidak gampang lelah dan capek. Seseorang 
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akan mendapatkan tingkat kebugaran yang baik jika rutin melakukan aktivitas 

jasmani atau olahraga. Darmawan (2017: 144) menyatakan kebugaran jasmani 

terdiri dari beberapa komponen kemampuan fisik, yaitu: 1) cardiorespiratory 

endurance yaitu daya tahan kardiovaskuler, 2) muscular endurance yaitu daya 

tahan otot, 3) strength muscle yaitu kekuatan otot skeletal, 4) muscular speed 

yaitu kecepatan otot berkontraksi, 5) flexibility yaitu kelentukan. 

Kebugaran fisik (physical fitness) secara umum yaitu kemampuan 

seseorang melakukan kerja sehari-hari secara efisien tanpa timbul kelelahan yang 

berlebihan, sehingga masih dapat menikmati waktu luangnya (Irianto, 2018: 20). 

Kebugaran jasmani harus mengaitkan berbagai faktor yang disebut general faktor 

meliputi penyediaan ruang terbuka, peningkatan sumber daya manusia dan 

pertisipasi masyarakat untuk membudayakan hidup sehat melalui kegiatan 

olahraga. Kebugaran jasmani tidak hanya berorientasi pada masalah fisik, tetapi 

memiliki arah dan orientasi pada upaya peningkatan kualitas sumber daya 

manusia yang memiliki ketahanan psiko-fisik secara menyeluruh. 

Kebugaran jasmani pada hakikatnya merupakan suatu kondisi tubuh yang 

mencerminkan kemampuan seseorang untuk melakukan pekerjaan sehari-hari 

tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan dan masih mempunyai cadangan 

tenaga untuk menikmati waktu senggangnya dengan baik maupun melakukan 

pekerjaan yang tidak terduga. Selain itu, tingkat kebugaran jasmani bukan hanya 

untuk memelihara tubuh yang sehat, melainkan juga untuk menyembuhkan tubuh 

yang tidak sehat (Nasution, 2020: 3). 
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Howley dan Franks (Suharjana & Purwanto, 2008: 46) menyatakan bahwa 

Physical Fitness: Striving for optimal physical quality of life,including obtaining 

criterion levels of physical fitnesstest scores, and low risk of developing health 

problem . Pendapa La ar & Tomasoa (2020: 408) menyatakan kebugaran jasmani 

merupakan kesanggupan dan kemampuan untuk melakukan kerja atau aktivitas, 

mempertinggi daya kerja tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan. Saputro 

(2018: 92) berpendapat bahwa kebugaran jasmani adalah kesanggupan dan 

kemampuan tubuh untuk melakukan penyesuaian (adaptasi) terhadap pembebasan 

fisik yang diberikan kepadanya (dari kerja yang dilakukan sehari-hari) tanpa 

menimbulkan kelelahan yang berlebihan. 

 

Kebugaran jasmani erat kaitannya dengan kegiatan manusia melakukan 

pekerjaan dan bergerak. Kebugaran jasmani yang dibutuhkan manusia tidaklah 

sama. Hal ini sesuai dengan yang disampaikan oleh Sridadi & Sudarna (2011: 

101) bah a keb garan jasmani adalah s a keadaan seseorang yang mempunyai 

kekuatan (strength), kemampuan (ability), kesanggupan dan daya tahan untuk 

melak kan pekerjaan dengan efisien anpa imb l kelelahan ang berar i . 

Sukadiyanto (2011: 61) menyatakan kebugaran jasmani adalah suatu keadaan 

peralatan tubuh yang mampu memelihara tersedianya energi sebelum, selama, dan 

sesudah kerja. 

Makna kebugaran jasmani yang terkait dengan kesehatan adalah 

kemampuan seseorang untuk melakukan tugas fisik yang memerlukan kekuatan, 

daya tahan, dan fleksibilitas. Kebugaran itu dicapai melalui sebuah kombinasi dari 

latihan teratur dan kemampuan yang melekat pada seseorang. Kebugaran jasmani 
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(physical fitness) adalah satu aspek dari kebugaran menyeluruh (total fitness). 

Kebugaran jasmani penting bagi semua orang untuk menjalani kehidupan sehari- 

hari. Orang dengan memiliki kebugaran jasmani yang baik akan mampu 

melaksanakan aktivitas kesehariannya dengan waktu yang lebih lama dibanding 

dengan orang yang memiliki kebugaran jasmani yang rendah (Suharjana, 2013: 3) 

Hadjarati (2014: 37) menyatakan kebugaran jasmani adalah kemampuan 

untuk melaksanakan tugas sehari-hari dengan giat dan dengan penuh 

kewaspadaan tanpa mengalami kelelahan yang berarti dan dengan energi yang 

cukup untuk menikmati waktu senggangnya dan menghadapi hal-hal yang darurat 

yang tak terduga sebelumnya. Kebugaran jasmani pada hakekatnya berkenaan 

dengan kemampuan dan kesanggupan fisik seseorang untuk melaksanakan 

tugasnya sehari-hari secara efisien dan efektif dalam waktu yang relatif lama 

tanpa menimbulkan kelelahan yang berarti dan masih memiliki tenaga cadangan 

untuk melaksanakan aktivitas lainnya. 

Kebugaran jasmani (physical fittness) merupakan salah satu aspek fisik 

dari kesegaran menyeluruh (total fittness). Kebugaran jasmani memberikan 

kesanggupan kepada sesorang untuk melakukan pekerjaan yang produktif sehari- 

hari tanpa adanya kelelahan berlebihan dan masih mempunyai cadangan tenaga 

untuk menikmati waktu senggangnya dengan baik maupun melakukan aktivitas 

yang mendadak. Kebugaran jasmani memiliki dua komponen utama, yaitu: 

komponen kebugaran yang berkaitan dengan kesehatan antara lain: kekuatan otot, 

daya tahan otot, daya tahan aerobik, kelenturan. Serta komponen kebugaran 
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jasmani yang berkaitan dengan keterampian antara lain: koordinasi, kelincahan, 

kecepatan gerak, daya ledak otot, dan keseimbangan (Sutawijaya, dkk., 2020: 3). 

Pendapat Indah & Nurhalimah (2021: 41) men a akan bah a keb garan 

jasmani adalah aspek fisik dari kebugaran yang menyeluruh (total fitness), yang 

memberikan kesanggupan kepada seseorang untuk menjalankan hidup yang 

produktif dan dapat menyesuaikan diri tiap perbedaan fisik (physical stress) yang 

la ak . Kebugaran jasmani merupakan kondisi tubuh seseorang yang mempunyai 

peranan penting dalam kegiatan atau aktivitas sehari-hari. Pada dasarnya tiap 

individu memiliki tingkat kebugaran jasmani yang ideal, sesuai dengan tuntutan 

tugas di kehidupannya masing-masing. 

Pendapat Suripatty, et al., (2021: 12) bahwa kebugaran jasmani adalah 

kemampuan untuk melakukan kegiatan atau pekerjaan sehari-hari dan adaptasi 

terhadap pembebanan fisik tanpa menimbulkan kelelahan berlebih dan masih 

mempunyai cadangan tenaga untuk menikmati waktu senggang maupun pekerjaan 

yang mendadak serta bebas dari penyakit. Komponen-komponen kebugaram 

jasmani adalah faktor penentu derajat kondisi setiap individu (Safaringga & 

Herpandika, 2018: 2). Pendapat Ardiyanto dkk., (2020: 132) bahwa seseorang 

dikatakan bugar jika mampu melakukan segala aktivitas kehidupan sehari-hari 

tanpa mengalami hambatan yang berarti dan dapat melakukan tugas berikutnya 

dengan segera. Adapun seseorang yang bugar dalam kaitannya olahraga dan 

aktivitas fisik diartikan sebagai orang yang mampu menjalankan kehidupan 

sehari-hari tanpa melampaui batas daya tahan stress pada tubuh dan memiliki 
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tubuh yang sehat serta tidak beresiko mengalami penyakit yang disebabkan 

rendahnya tingkat kebugaran atau kurangnya aktivitas fisik. 

Pendapat Kasriman (2017: 73) bahwa kebugaran jasmani adalah 

kemampuan melakukan kegiatan sehari-hari dengan penuh vitalitas dan kesiagaan 

tanpa mengalami kelelahan yang berarti dan masih cukup energi untuk 

beraktivitas pada waktu senggang dan menghadapi hal-hal yang bersifat darurat 

(emergency). Kebugaran jasmani adalah serangkaian karakteristik fisik yang 

dimiliki atau dicapai seseorang yang berkaitan dengan kemampuan untuk 

melakukan aktivitas fisik. Adapun seseorang yang bugar dalam kaitannya 

olahraga dan aktivitas fisik diartikan sebagai orang yang mampu menjalankan 

kehidupan sehari-hari tanpa melampaui batas daya tahan stress pada tubuh dan 

memiliki tubuh yang sehat serta tidak beresiko mengalami penyakit yang 

disebabkan rendahnya tingkat kebugaran atau kurangnya aktivitas fisik (Sukamti, 

dkk., 2016: 32). 

Pendapat Arifin (2018: 23) bahwa keb garan jasmani adalah s a 

kemampuan untuk melakukan kegiatan sehari-hari yang normal dengan giat dan 

penuh kesiapsiagaan, tanpa mengalami kelelahan yang berarti dan masih 

mempunyai cadangan energi untuk menikmati kegiatan waktu senggang serta 

kejadian darurat yang datang tiba- iba . Pada dasarn a keb garan jasmani 

menyangkut kemampuan penyesuaian tubuh seseorang terhadap perubahan faal 

tubuh yang disebabkan oleh kerja tertentu dan menggambarkan derajat sehat 

seseorang untuk berbagai tingkat kesehatan fisik. Darmawan (2017: 145) 

berpendapa bah a, keb garan jasmani men nj kkan kemamp an seseorang 
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untuk mengerjakan tugas secara fisik pada tingkat moderat tanpa lelah yang 

berlebihan 

Tingkat kebugaran jasmani yang baik akan menjadikan seorang siswa 

mampu bekerja secara efektif dan efisien, tidak mudah terserang penyakit, belajar 

lebih bergairah dan bersemangat, serta dapat secara optimal dan mampu 

menghadapi tantangan dalam kehidupan baik di lingkungan sekolah maupun 

masyarakat (Mutaqin, 2018: 3). Pendapat beberapa ahli di atas dapat disimpulkan 

bahwa kebugaran jasmani adalah kesanggupan dan kemampuan seseorang untuk 

melakukan pekerjaan atau menunaikan tugasnya sehari-hari dengan cukup 

kekuatan, daya tahan, dan konsentrasi tanpa menimbulkan kelelahan yang berarti, 

sehingga masih terdapat sisa tenaga yang berarti digunakan untuk menikmati 

waktu luang yang datangnya secara tiba-tiba atau mendadak, dimana orang yang 

kebugarannya kurang tidak akan mampu melakukannya. Tetapi perlu diketahui 

bahwa masing-masing individu mempunyai latar belakang kemampuan tubuh dan 

pekerjaan yang berbeda, sehingga masing-masing akan mempunyai kebugaran 

jasmani yang berbeda pula. 

b. Komponen-Komponen Kebugaran Jasmani 

 

Kebugaran jasmani merupakan pengertian yang kompleks, maka baru 

dapat dipahami jika mengetahui tentang komponen-komponen kebugaran jasmani 

yang saling berkait antara yang satu dengan yang lain. Masing-masing komponen 

memiliki ciri-ciri sendiri yang berfungsi pokok dalam kebugaran jasmaninya baik, 

maka status setiap komponenannya harus dalam keadaan baik pula. Senam 

kebugaran jasmani adalah suatu bentuk latihan yang bertujuan untuk 
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meningkatkan kebugaran jasmani karena gerakan-gerakannya melibatkan secara 

aktif sejumlah besar otot secara berkesinambungan dengan beban latihan yang 

cukup untuk merangsang jantung, paru-paru dan pembuluh darah, dan besarnya 

latihan untuk masing-masing otot tidak terlalu tinggi, sehingga cukup untuk 

meningkatkan kebugaran jasmani (Irianto, 2018: 14). Komponen kebugaran 

jasmani dikelompokkan menjadi 2, yaitu kebugaran kesehatan dan keterampilan. 

Dijelaskan oleh Irianto (2018: 4), kebugaran yang berhubungan dengan 

kesehatan memiliki empat komponen dasar, yaitu meliputi: 

1) Daya tahan paru-jantung 

Merupakan kemampuan paru-jantung mensuplai oksigen untuk kerja 

otot dalam jangka waktu lama. 

2) Kekuatan dan daya tahan otot 
Kekuatan otot adalah kemampuan otot melawan beban dalam satu 

usaha. Sedangkan daya tahan otot adalah kemampuan otot melakukan 

serangkaian kerja dalam waktu yang lama. 

3) Kelentukan 

Merupakan kemampuan persendian bergerak secara leluasa. 

4) Komposisi tubuh 

Adalah perbandingan berat tubuh berupa lemak dengan berat tubuh 

tanpa lemak yang dinyatakan dalam persentase lemak tubuh. 

Pendapat Febrianta & Sriyanto (2019: 75) menyatakan di antara keempat 

komponen kebugaran jasmani (daya tahan kardiorespirasi, daya tahan otot, 

kekuatan otot, dan fleksibilitas), daya tahan kardiorespirasi dianggap komponen 

paling pokok dalam kebugaran jasmani. Daya tahan kardiorespirasi sangat penting 

untuk menunjang kerja otot dengan mengambil oksigen dan menyalurkan 

keseluruh jaringan otot yang sedang aktif, sehingga dapat digunakan untuk 

metabolisme. Agar lebih jelas, maka unsur-unsur kebugaran jasmani dapat dilihat 

pada bagan sebagai berikut: 
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Gambar 1. Unsur Kebugaran Jasmani 

(Sumber: Wahjoedi, 2010: 61) 

Lutan (Mutaqin, 2018: 4) komponen kebugaran jasmani yang berkaitan 

dengan kesehatan mengandung empat unsur pokok yaitu: 

1) Kekuatan otot 

Kekuatan otot adalah kemampuan tubuh untuk mengerahkan daya 
maksimal terhadap obyek di luar tubuh. Dalam pengertian lain, 

kekuatan otot adalah kemampuan untuk mengerahkan usaha maksimal. 

2) Daya tahan otot 

Daya tahan otot mirip dengan kekuatan otot, jika dilihat dari kegiatan 

yang dilakukan. Cuma berbeda dengan penekanannya. Daya tahan otot 

adalah kemampuan untuk mengerahkan daya tehadap obyek di luar 

tubuh selama beberapa kali. 

3) Daya tahan aerobik 

Daya tahan ini disebut juga daya tahan peredaran darah pernafasan, 

karena berkaitan langsung dengan kemampuan jantung, paru-paru, dan 

sistem peredaran darah. oleh karena itu, daya tahan aerobik dapat 

disebut juga sebagai kemampuan tugas fisik selama waktu yang cukup 

lama dalam jumlah ulangan tugas yang cukup banyak. 

4) Fleksibilitas 

Fleksibilitas merupakan gambaran dari luas sempitnya ruang gerak 
pada berbagai persendian yang ada dalam tubuh. 

Suharjana (2013:   4-5) menyampaikan bahwa komponen kebugaran 

jasmani ada 10 macam, yaitu: (1) Daya tahan terhadap penyakit, (2) Kekuatan dan 
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daya otot, (3) Daya tahan jantung, peredaran darah dan nafas, (4) Daya ledak otot, 

 

(5) Kelenturan, (6) Kelincahan, (7) Kecepatan, (8) Koordinasi, (9) Keseimbangan, 

 

(10) Ketepatan. Dari kesepuluh komponen kebugaran jasmani tersebut di atas 

akan diberikan pengertian masing-masing komponen sebagai berkut: 

1) Kekuatan (strength) 

 

Pendapat Hasanuddin (2019: 208), menyatakan bahwa kekuatan adalah 

tenaga kontraksi otot yang dicapai dalam sekali usaha maksimal. Dapat pula 

dikatakan sebagai  kemampuan otot untuk melakukan kontraksi  guna 

membangkitkan tegangan terhadap suatu tahanan. Latihan yang sesuai untuk 

mengembangkan kekuatan ialah melalui bentuk latihan tahanan (resistence 

exercise). Kontraksi otot yang terjadi pada saat melakukan tahanan atau latihan 

kekuatan terbagi dalam tiga kategori, yaitu: (a) kontrakasi isometrik, (b) kontraksi 

isotonik, dan (c) kontraksi isokinetik. Kekuatan menurut Sukadiyanto (2011: 16) 

adalah komponen kondisi fisik seseorang   tentang kemampuannya dalam 

menggunakan otot untuk menerima beban sewaktu bekerja . 

2) Daya tahan kardiorespirasi 

 

Irianto (2018: 27) menyatakan daya tahan paru jantung itu sendiri dapat di 

artikan sebagai kemampuan fungsional paru jantung mensuplai oksigen untuk 

kerja otot dalam waktu lama. Seseorang yang memiliki daya tahan paru jantung 

yang baik, tidak akan cepat kelelahan setelah melakukan serangkaian kerja. Untuk 

itu kapasitas aerobik ditentukan oleh kemampuan organ dalam tubuh mengangkut 

oksigen untuk memenuhi seluruh jaringan (Sukadiyanto, 2011: 65). Daya tahan 

jantung merupakan faktor utama dalam kesegaran jasmani. Daya tahan 
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kardiorespirasi adalah kesanggupan sistem jantung, paru dan pembuluh darah 

untuk berfungsi secara optimal pada keadaan istirahat dan kerja dalam mengambil 

oksigen dan menyalurkan kejaringan yang akif sehingga dapat dipergunakan pada 

proses metabolisme tubuh. Pendapat Bangun & Zaluku (2019: 274) bahwa daya 

tahan kardiorespirasi adalah kemampuan jantung, paru-paru, pembuluh darah, dan 

grup otot-otot besar untuk melakukan latihan-latihan yang keras dalam jangka 

waktu lama. 

3) Daya tahan otot (Muscular Power) 

 

Daya otot adalah kemampuan seseorang untuk menggunakan kekuatan 

maksimum yang dikerahkan dalam waktu yang sependek-pendeknya. Daya 

tahan otot adalah kapasitas otot untuk melakukan kontraksi secara terus menerus 

pada tingkat sub maksimal (Sukadiyanto, 2011: 65). 

4) Kecepatan (Speed) 

 

Pendapat Adi dkk., (2019: 13), menyatakan bahwa kecepatan adalah 

kemampuan bergerak dengan kemungkinan kecepatan tercepat. Kecepatan 

merupakan gabungan dari tiga elemen, yakni waktu reaksi, frekuensi gerakan per 

unit waktu dan kecepat an menempuh suatu jarak . Sukadiyanto (2011: 99) 

menjelaskan bahwa ‘’kecepatan (speed) adalah kemampuan seseorang dalam 

mengerjakan gerakan berkesinambugan, dalam bentuk yang sama dalam waktu 

sesingkat-singkatnya’’ . 

Sukadiyanto (2011: 109), menyatakan bahwa kecepatan ada dua macam, 

yaitu kecepatan reaksi dan kecepatan gerak . Kecepatan reaksi adalah kemampuan 

seseorang dalam menjawab suatu rangsang dalam waktu sesingkat mungkin. 
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Kecepatan reaksi dibedakan menjadi reaksi tunggal dan reaksi majemuk, 

sedangkan kecepatan gerak adalah kemampuan seseorang melakukan gerak atau 

serangkaian gerak dalam waktu secepat mungkin.  Kecepatan gerak dibedakan 

menjadi gerak siklis dan non siklis. Kecepatan gerak siklis atau sprint adalah 

kemampuan sistem neuromuskuler untuk melakukan serangkaian gerak dalam 

waktu sesingkat mungkin. Gerak non siklis adalah kemampuan sistem 

neuromuskuler untuk melakukan gerak tunggal dalam waktu sesingkat mungkin. 

Harsono (2015: 216) mendefinisikan kecepatan adalah kemampuan untuk 

melakukan gerakan-gerakan yang sejenis secara berturut-turut dalam waktu yang 

sesingkat-singkatnya atau kemampuan untuk menempuh suatu jarak dalam waktu 

yang sesingkat-singkatnya . 

5) Daya lentur (Flexibility) 

 

Daya lentur adalah kemampuan seseorang dalam penyesuaian diri untuk 

segala aktivitas dengan penguluran tubuh yang luas (Sukadiyanto, 2011: 99). 

Menurut Nurharsono (Sukadiyanto, 2011: 99) menyatakan fleksibilitas adalah 

kemampuan sendi untuk melakukan gerakan dalam ruang gerak sendi secara 

maksimal. 

6) Kelincahan (Agility) 
 

Pendapat Yusuf & Zainuddin (2020: 2) menjelaskan bah a kelincahan 

adalah kemampuan tubuh untuk mengubah secara cepat arah tubuh atau bagian 

tubuh tanpa gangguan pada keseimbangan . Kelincahan tergantung pada faktor- 

faktor; kekuatan, kecepatan, daya ledak otot, waktu reaksi, keseimbangan, dan 

koordinasi. Sukadiyanto (2011: 99) mendefinisikan bah a kelincahan sebagai 
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kemampuan untuk mengubah arah dalam posisi di arena tertentu . Harsono (2015: 

59) menjelaskan kelincahan (aqility) adalah kemampuan untuk mengubah arah 

dengan cepat dan tepat pada waktu bergerak tanpa kehilangan keseimbangan dan 

kesadaran akan posisi tubuh. Seseorang yang mampu mengubah arah dari posisi 

ke posisi yang berbeda dalam kecepatan tinggi dengan koordinasi gerak yang baik 

berarti kelincahannya cukup tinggi. 

7) Koordinasi (Coordination) 

 

Koordinasi merupakan kemampuan melakukan gerakan pola tertentu 

dengan baik. Selaras dengan itu, Sukadiyanto (2011: 149) mengemukakan 

koordinasi adalah kemampuan otot dalam mengontrol gerak dengan tepat agar 

dapat mencapai satu tugas fisik khusus. Koordinasi adalah kemampuan 

menjalankan tugas gerak dengan melibatkan unsur mata, tangan, dan kaki. 

Koordinasi adalah kemampuan untuk meyatukan berbagai sistem syaraf gerak ke 

dalam suatu keterampilan gerak yang efisien (Suharjana, 2013: 147). Pendapat 

Oktarifaldi dkk., (2019: 191) bahwa koordinasi merupakan keterampilan motorik 

yang komplek yang diperlukan untuk penampilan yang tinggi. Koordinasi adalah 

perpaduan gerak dari dua atau lebih persendian, yang satu sama lainnya saling 

berkaitan dalam menghasilkan satu keterampilan gerak. 

8) Keseimbangan (Balance) 

 

Keseimbangan adalah kemampuan seseorang mengendalikan organ-organ 

syaraf otot (Sukadiyanto, 2011: 99). Lebih lanjut Sukadiyanto (2011: 99) 

menyatakan keseimbangan adalah kemampuan mempertahankan sikap dan posisi 

tubuh secara baik pada saat berdiri atau pada saat melakukan gerakan. 
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9) Ketepatan (Accuracy) 

 

Akurasi adalah kemampuan menempatkan suatu obyek pada sasaran 

tertentu. Sukadiyanto (2011: 86) menyatakan bahwa ketepatan (accuracy) adalah 

kemampuan seseorang untuk mengarahkan sesuatu sesuai dengan sasaran yang 

dikehendaki. Ketepatan adalah kemampuan seseorang untuk mengendalikangerak- 

gerak bebas terhadap suatu sasaran. 

10) Reaksi (reaction) 

 

Reaksi adalah kemampuan seseorang untuk segera bertindak secepatnya 

dalam menanggapi rangsangan yang ditimbulkan lewat indera, saraf atau feeling 

lainnya (Sukadiyanto, 2011: 99). Kecepatan reaksi adalah waktu yang 

dipergunakan antara munculnya suatu rangsangan dengan mulainya reaksi. 

Rangsangan untuk kecepatan reaksi berupa penglihatan, pendengaran, gabungan 

keduanya dan sentuhan (Sukadiyanto, 2011: 99). 

c. Faktor-faktor yang Mempengaruhi Kebugaran Jasmani 
 

Kebugaran jasmani berperan penting dalam mengembangkan kemampuan, 

kesanggupan, dan daya tahan diri sehingga dapat mempertinggi daya tahan diri 

sehingga dapat mempertinggi daya aktivitas kerja maupun belajar. Hal ini tidak 

terlepas dari berbagai faktor yang mempengaruhinya. Fikri (2017: 78) 

menyatakan bahwa faktor yang mempengaruhi kesegaran jasmani seperti: 

1) Aktivitas fisik dan kegiatan olahraga yang dilakukan sehari-hari, 

2) Makanan bergizi. Pengaturan gizi makanan harus mendapat perhatian 

dalam upaya pembinaan kesegaran jasmani, sehingga sesuai dengan 

tingkat kebutuhan kalori yang diperlukan. Sebaiknya makanan bergizi 

tersebut mempunyai nilai karbohidrat, protein, lemak, vitamin dan 

mineral agar aktivitas yang dilakukan tidak terhalang dengan 

kurangnya tingkat kesegaran jasmani. Semakin banyak dan lengkap 
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sari makanan yang terdapat di dalam bahan makanan, akan semakin 

tinggi nilai gizinya, 

3) Perkembangan teknologi yang pesat, sehingga pergerakan manusia 

lebih cenderung ringan, mudah dan tidak memerlukan aktivitas fisik 

yang banyak, sehingga berdampak pada kesegaran jasmani itu sendiri. 
 

Pendapat Sari dkk., (2020: 2) bahwa faktor-faktor yang dapat 

mempengaruhi kebugaran jasmani seseorang, yakni: (1) Masalah kesehatan, 

seperti keadaan kesehatan, penyakit menular dan menahun. (2) Masalah gizi, 

seperti kurang protein, kalori, gizi rendah dan gizi yang tidak memadai. (3) 

Masalah latihan fisik, seperti usia mulai latihan, frejuensi latihan perminggu, 

intensitas latihan, dan volume latihan. (4) Masalah faktor keturunan, seperti 

anthopometri dan kelainan bawaan. 

Faktor-faktor yang dapat mempengaruhi kebugaran jasmani adalah: (1) 

umur, (2) jenis kelamin, (3) keturunan, (4) makanan yang dikonsumsi, (5) rokok, 

dan (6) berolahraga (Irianto, 2018: 3). Adapun faktor-faktor yang mempengaruhi 

kebugaran jasmani adalah sebagai berikut: 

1) Makanan dan Gizi 

 

Gizi adalah satuan-satuan yang menyusun bahan makanan atau bahan- 

bahan dasar, sedangkan bahan makanan adalah suatu yang dibeli, dimasak, dan 

disajikan sebagai hidangan untuk dikonsumsi (Irianto, 2018: 8). Makanan dan gizi 

sangat diperlukan bagi tubuh untuk proses pertumbuhan, penggantian sel tubuh 

yang rusak, untuk mempertahankan kondisi tubuh dan untuk menunjang aktivitas 

fisik. Kebutuhan gizi tiap orang dipengaruhi oleh berbagai faktor yaitu: berat 

ringannya aktivitas, usia, jenis kelamin, dan faktor kondisi. Ada 6 unsur zat gizi 
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yang mutlak dibutuhkan oleh tubuh manusia, yaitu: karbohidrat, protein, lemak, 

vitamin, mineral, dan air. 

2) Faktor Tidur dan Istirahat 

 

Tubuh manusia tersusun atas organ, jaringan dan sel yang memiliki 

kemampuan kerja terbatas. Seseorang tidak mungkin mampu bekerja terus 

menerus sepanjang hari tanpa berhenti. Kelelahan adalah salah satu indikator 

keterbatasan fungsi tubuh manusia. Untuk itu istirahat sangat diperlukan agar 

tubuh memiliki kesempatan melakukan pemulihan, sehingga dapat aktivitas 

sehari-hari dengan nyaman (Irianto, 2018: 8). 

3) Faktor Kebiasaan Hidup Sehat 

 

Kebugaran jasmani tetap terjaga, maka tidak akan terlepas dari pola hidup 

sehat yang harus diterapkan dalam kehidupan sehari-hari dengan cara: 

a) Membiasakan memakan makanan yang bersih dan bernilai gizi (empat sehat 

lima sempurna). 

b) Selalu menjaga kebersihan pribadi seperti: mandi dengan air bersih, 

menggosok gigi secara teratur, kebersihan rambut, kulit, dan sebagainya. 

c) Istirahat yang cukup. 

 

d) Menghindari kebiasaan-kebiasaan buruk seperti merokok, minuman 

beralkohol, obat-obatan terlarang, dan sebagainya. 

e) Menghindari kebiasaan minum obat, kecuali atas anjuran dokter. 
 

4) Faktor Lingkungan 

 

Lingkungan adalah tempat di mana seseorang tinggal dalam waktu lama. 

Dalam hal ini tentunya menyangkut lingkungan fisik serta sosial ekonomi. 
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Kondisi lingkungan, pekerjaan, kebiasaan hidup sehari-hari, keadaan ekonomi. 

Semua ini akan dapat berpengaruh terhadap kebugaran jasmani seseorang. 

5) Faktor Latihan dan Olahraga 

 

Faktor latihan dan olahraga punya pengaruh yang besar terhadap 

peningkatan kebugaran jasmani seseorang. Seseorang yang secara teratur berlatih 

sesuai dengan keperluannya dan memperoleh kebugaran jasmani dari padanya 

disebut terlatih. Sebaliknya, seseorang yang membiarkan ototnya lemas 

tergantung dan berada dalam kondisi fisik yang buruk disebut tak terlatih. 

Berolahraga adalah alternatif paling efektif dan aman untuk memperoleh 

kebugaran, sebab olahraga mempunyai multi manfaat baik manfaat fisik, psikis, 

maupun manfaat sosial (Irianto, 2018: 9). 

d. Manfaat Kebugaran Jasmani 

 

Kebugaran jasmani mempunyai banyak manfaat terutama untuk 

melakukan aktivitas sehari-hari. Tubuh yang mempunyai tingkat kebugaran yang 

baik tidak akan mudah lelah sehingga aktivitas dapat dilakukan dengan baik tanpa 

ada hambatan. Abdurrahim & Hariadi (2018: 70) menyatakan kebugaran jasmani 

untuk anak sekolah dasar adalah memberi manfaat bagi anak untuk: 1) 

meningkatkan aktivitas bermain, 2) meningkatkan motivasi dalam diri anak 

(intrinsik), 3) meningkatkan semangat belajar dan berlatih, serta 4) meningkatkan 

kesehatan pribadi anak didik. Kebugaran jasmani akan mengantarkan anak didik 

menuju kesiapan jasmani, mental dan emosional, kematangan psikologis dan fisik, 

serta mengantarkan anak untuk semangat belajar dan berlatih sehingga akan 

tercapai prestasi belajar yang diharapkan. Manfaat kebugaran jasmani sangat 
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banyak, maka semua individu diharapkan untuk bisa menjaga dan meningkatkan 

kebugaran jasmaninya. Tingkat kebugaran jasmani yang baik sebagai akibat 

latihan yang teratur, dan dalam dosis rendah sampai sedang, akan berpengaruh 

terhadap fungsi-fungsi kognitif seperti kemampuan mengingat, memecahkan 

masalah angka-angka, dan kecermatan. 

Kesegaran jasmani sangat penting dalam menunjang aktivitas kehidupan 

sehari-hari. Seseorang yang secara fisik bugar dapat melakukan aktivitas fisik 

sehari-harinya dengan giat, memiliki risiko rendah dalam masalah kesehatan dan 

dapat menikmati olahraga serta berbagai aktivitas lainnya. Sebaliknya dampak 

dari rendahnya kesegaran jasmani menimbulkan penyakit hipokinetik seperti 

kardiovaskular, kencing manis, obesitas, dan jantung (Setyaningsih & Yuliandi, 

2019: 2). 

Berdasarkan berbagai pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa 

kebugaran jasmani bermanfaat sebagai pembangun kekuatan dan daya tahan otot, 

meningkatkan daya tahan aerobik, meningkatkan fleksibilitas, membakar kalori, 

mengurangi stres serta meningkatkan gairah hidup. Penting bagi setiap individu 

mempunyai tingkat kebugaran jasmani untuk dapat melakukan aktivitas hidup 

secara maksimal. 

e. Macam-Macam Tes Kebugaran Jasmani 
 

Pengukuran tingkat kebugaran jasmani seseorang dapat dilakukan dengan 

menggunakan beberapa tes kebugaran jasmani antara lain: 
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1) Tes Tingkat Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI) 

 

Kegunaan tes Tingkat Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI) ini adalah 

untuk mengukur dan menentukan tingkat kebugaran jasmani. Tes Kebugaran 

Jasmani Indonesia ini merupakan tes tergolong yaitu TKJI untuk anak umur 6-9 

tahun, TKJI untuk anak umur 10-12 tahun, TKJI untuk anak umur 13-15 tahun, 

dan TKJI untuk anak umur 16-19 tahun (Depdiknas, 2012: 25). Berikut ini akan 

dijelaskan tentang Tes Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI): 

a) Tes Kebugaran Jasmani Indonesia untuk anak laki-laki dan perempuan berupa 

serangkaian tes yang terdiri atas: 

(1) Lari 30/40/50/60meter 

 

(2) Gantung siku tekuk 

 

(3) Baring duduk 30/60 detik 

(4) Lari 600/1000/1200meter 

b) Kegunaan dari Tes kebugaran Jasmani Indonesia ini adalah untuk mengukur 

dan menentukan tingkat kebugaran jasmani anak. 

c) Tes Kesegarn jasmani Indonesia ini memerlukan alat dan fasilitas yaang 

diantaranya: (1) Lintas lari, atau lapangan yang datar dan tidak licin, (2) 

Stopwatch, (3) Bendera setar (kalau perlu), (4) Tiang pancang, (5) Nomor 

dada (kalau perlu), (6) Palang tunggal, (7) Papan berskala untuk loncat tegak, 

(8) Serbuk kapur, (9) Penghapus, (10) Formulir isian dan alat tulis, (11) Peluit 

(Depdiknas, 2012: 25). 

d) Tes Kebugaran Jasmani Indonesia ini merupakan rangkaian tes oleh karena itu 

semua item tes harus dilaksanakan dalam satu satuan waktu. Urutan 
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pelaksanaan adalah sebagai berikut: Pertama: lari 30/40/50/60 meter, Kedua: 

gantung siku tekuk, Ketiga : baring duduk 30/60 detik, Ke empat : loncat 

tegak, Kelima : lari 600/1000/1200 meter. 

2) Harvard StepTest 

 

Tes ini bertujuan untuk megukur fungsi kardiovaskuler dengan naik 

bangku Harvard. Hampir sama dengan Step Test dan Kasch Pulse Recovery Test. 

Tetapi Harvard Step Test lebih berat karena itu peserta tes harus betul-betul dalam 

keadaan sehat yang dinyatakan oleh dokter. Prosedur pelaksanaan tes: 

a) Tes ini dilakukan dengan mempergunaakan bangku Harvard dengan tinggi 19 

inci untuk laki-laki dan 17 inci untuk perempuan dan harus ada stopwatch, 

metronom dan formulir serta alat tulis. 

b) Testi laki-laki dan perempuan umur 17- 60 tahun. 
 

c) Harus berpakaian olahraga yang sesuai. 

 

d) Harus sudah makan, minimal 2-3 jam dan tidak boleh melakukan aktivitas 

fisik yang berat sebelum tesdimulai. 

e) Harus mengerti dan memahami cara pelaksanaan tes. 

 

f) Harus melakukan pemanasan sebelum mulai tes. 

 

g) Tes berdiri menghadap bangku harvard dalam keadaaan siap untuk melakukan 

tes. 

h) Setelah aba-aba a es i m lai menaikkan kaki kanan pada bangk diik i oleh kaki 

kiri dan diletakan di samping kaki kanan, kemudian turun mulai dari kaki 

kanan dan diikuti oleh kaki kiri, demikin seterusnya sesui dengan irama 

metronom yang telah diatur 120 x permenit. 
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i) Testi harus naik turun bangku selama 5 menit, kecuali bila meras lelah atau 

sesuatu yang tidak bisa terjadi, tes boleh dihentikan. 

j) Setelah selesai melakukan tes, testi disuruh duduk santai untuk melanjutkan 

diperiksa denyut nadinya. 

3) Multi Stage Fitness Test/Bleep Test 

 

Cara yang tepat untuk mengetahui komponen daya tahan dengan melalui 

tes. Salah satu bentuk tes lapangan yang digunakan untuk mengetahui VO2Max 

adalah Multi Stage Fitness Test. Dibanding dengan tes Cooper dan Blake, 

pelaksanaan tes ini relatif lebih mudah dan menggunakan area yang tidak terlalu 

luas. Tes ini dapat diakukan secara massal. Berikut petunjuk pelaksanaan Multi 

Stage Test: 

a) Perlengkapan: 

 

(1) Lapangan yang tidak licin sepanjang 22 meter atau lebih 

 

(2) Sound system 

 

(3) Pita kaset 

 

(4) Meteran untuk membuat lintasan 

 

(5) Stpwatch 

 

b) Persiapan Tes: 

 

(1) Panjang lapangan yang setandar/baku adalah 20 meter dengan lebar tiap 

lintasan antara 1 sampai dengan 1.5 meter. 

(2) Lakukan pemanasan dengan peregangan dan menggerakkan anggota tubuh; 

terutama tungkai. 

(3) Jangan makan 2 jam sebelum tes 
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(4) Gunakan pakaian olahraga 

 

(5) Hindari merokok/alkohol sebelum melakukan tes 

 

(6) Jangan melakukan tes setelah latihan berat 

 

c) Pelaksanaan Tes: 

 

(1) Cek bah a b n i d a bleep ang menjadi se andar n k peng k ran lapangan adalah 

satu menit (enam puluh detik) apa bila kaset telah meregang/mulut atau 

menyusut maka pembuatan lapangan mengacu pada standar yang berlaku 

 
(2) Testi harus berlari dan menyentuh/menginjakan salah satu kaki pada garis 

akhir dan berputar untuk kembali berlari setelah bunyi bleep terdengar 

(tunggu bunyi bleep terdengar) 

(3) Lari bolak-balik terdiri dari beberapa tingkatan. Setiap tingkatan ditandai 

dengan b n i bleep sebanyak tiga kali, sedangkan tiap balikan ditandai dengan 

bunyi bleep 

(4) Testi dianggap tidak mampu apabila dua kali berturut-turut tidak dapat 

menyentuh/menginjak kakinya pada garis 

(5) Untuk mempermudah memantau testi, gunakan format terlampir 

 

(6) Lakukan penenangan (colling down) setelah selasai tes. Jangan langsung 

duduk (Sukadiyanto, 2011: 30). 

4) Lari 12 Menit 

 

Melakukan lari 12 menit tidak boleh berhenti, akan tetapi jika lelah boleh 

diselingi dengan jalan. Jarak yang ditempuh selama 12 menit tadi diukur berapa 

kilometer yang ditempuh. Untuk mengetahui seseorang dalam kategori baik atau 
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sedang dapat dilihat dalam daftar/tabel. Tabel tersebut dibagi menjadi kelompok 

umur, wanita atau pria dan kategori kebugaran jasmaninya dikategorikan menjadi 

lima kategori yaitu: sangat kurang, kurang, sedang, baik dan baik sekali. 

(Sukadiyanto, 2011: 30). 

5) Tes A.C.S.P.F.T 
 

Tes ini diperuntukkan bagi putra dan putri yang berumur 6-32 tahun. 

 

Adapun rangkaian tes tersebut adalah: 

 

a) Lari cepat 50 meter (dash sprint) 

 

b) Lompat jauh tanpa awalan (standing brost jump) 

 

c) Lari jauh (distance run). Jaraknya adalah: a) 600 m (untuk putra dan putri 

yang berumur kurang dari 12 dari tahun), b) 800 m (untuk putri yang berumur 

dari 12 tahun ke atas), c) 1000 m (untuk putra yang berumur 12 tahun ke atas). 

d) Bergantung angkat badan (pull-up untuk putra berumur 12 tahun ke atas), 

Bergantung siku tekuk (flexed arm hang, untuk putri dan untuk putra yang 

berumur kurang dari 12 tahun. 

e) Kekuatan peras (grip strength) 

 

f) Lari hilir-mudik (shuttle run) 4 X 10 meter. 

 

g) Baring duduk (sit-up) selama 30 detik. 

 

h) Lantuk togok ke muka (Forward flexion of trunk). 

 

Berdasarkan beberapa penjelasan di atas dapat disimpulkan bahwa 

intrumen tes kebugaran jasmani yang tepat dalam penelitian ini adalah Tes 

Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI). Hal tersebut didasari pada: 
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1) Dalam TKJI intrumennya atau item tesnya sudah atau lebih mewakili dari 

komponen kebugaran jasmani. 

2) Dalam TKJI sudah dijelaskan kategori usia dan petunjuk pelaksanaan tes 

untuk masing-masing intrumen. 

3) TKJI ini merupakan satu rangkaian tes, oleh karena itu semua butir tes harus 

dilaksanakan secara berurutan dan tidak terputus-putus. 

4) Sesuai dengan karaktristik anak indonesia. 

 

5) Selain itu tes ini relatif mudah untuk dilakukan dengan intrumen yang telah 

teruji validitas dan realibilitasnya, sehingga layak digunakan untuk 

pengambilan data penelitian. 

4. Karakteristik Peserta Didik SD Kelas 4 dan 5 
 

Anak SD kelas 4 dan 5 berkisar antara usia 9-11 tahun. Pada masa ini 

seluruh aspek perkembangan kecerdasan, yaitu kecerdasan intelektual, emosi, dan 

spiritual mengalami perkembangan yang luar biasa, sehingga semua informasi 

akan terserap lebih cepat dan akan menjadi dasar terbentuknya karakter, 

kepribadian, dan kemampuan kongnitifnya (Ariyanto, dkk., 2020: 81). Yusuf 

(2012: 24-25) menyatakan bahwa bahwa masa usia Sekolah Dasar sering disebut 

masa intelektual atau masa keserasian bersekolah. Pada masa keserasian 

bersekolah ini secara relatif, anak lebih mudah dididik daripada masa sebelum dan 

sesudahnya. Masa ini diperinci lagi menjadi dua fase, yaitu: 

a. Masa kelas-kelas rendah sekolah dasar, kira-kira 6 atau 7 ahun sampai 

umur 9 atau 10 tahun. Beberapa sifat anak-anak pada masa ini antara 

lain. 

1) Adanya hubungan positif yang tinggi antara keadaan jasmani dengan 
prestasi (Apabila jasmaninya sehat banyak prestasi yang diperoleh) 

2) Sikap tunduk kepada peraturan-peraturan permainan yang tradisional 
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3) Adanya kecenderungan memuji diri sendiri (menyebut nama sendiri) 

4) Suka membanding-bandingkan dirinya dengan anak yang lain 
5) Apabila tidak dapat menyelesaikan suatu soal, maka soal itu tidak 

dianggap penting. 

6) Pada masa ini (terutama usia 6,0-8,0 tahun) anak menghendaki nilai 

(angka rapor) yang baik, tanpa mengingat apakah prestasinya 

memang pantas diberi nilai baik atau tidak. 

b. Masa kelas-kelas tinggi Sekolah Dasar, kira-kira umur 9,0 atau 10,0 

sampai umur 12,0 atau 13,0 tahun. Beberapa sifat khas anak-anak pada 

masa ini ialah: 

1) Adanya minat terhadap kehidupan praktis sehari-hari yang konkret, 

hal ini menimbulkan adanya kecenderungan untuk membandingkan 
pekerjaan-pekerjaan yang praktis. 

2) Amat realistik, ingin mengetahui ingin belajar. 
3) Menjelang akhir masa ini telah ada minat kepada hal-hal dan mata 

pelajaran khusus, yang oleh para ahli yang mengikuti teori faktor 

ditafsirkan sebagai nilai menonjolnya faktor-faktor (Bakat-bakat 

khusus) 

4) Sampai kira-kira umur 11,0 tahun anak membutuhkan guru atau 

orang-orang dewasa lainnya untuk menyelesaikan tugas dan 

memenuhi keinginannya. Selepas umur ini pada umumnya anak 

menghadapi tugas-tugasnya dengan bebas dan berusaha untuk 

menyelesaikannya. 

5) Pada masa ini, anak memandang nilai (angka rapor) sebagai ukuran 

yang tepat (sebaik-baiknya) mengenai prestasi sekolah. 

6) Anak-anak pada usia ini gemar membentuk kelompok sebaya 

biasanya untuk dapat bermain bersama-sama. Dalam permainan itu 

biasanya anak tidak lagi terikat kepada peraturan permainan yang 

tradisional (yang sudah ada), mereka membuat peraturan sendiri. 
 

Selain itu, karakteristik pada anak usia Sekolah Dasar menurut Yusuf 

(2012: 180-184) masih dibagi 7 fase yaitu: Perkembangan intelektual, 

perkembangan bahasa, perkembangan sosial, perkembangan emosi, 

perkembangan moral, perkembangan penghayatan keagamaan, dan perkembangan 

motorik. Mappiare (dalam Desmita, 2014: 45) menjelaskan ciri-ciri anak usia 8-12 

tahun atau disebut juga dengan remaja awal adalah: 

a. Pertumbuhan dan perkembangan fisik (pada anak laki-laki mulai 

memperlihatkan penonjolan otot-otot pada dada, lengan, paha, betis yang 

mulai nampak, dan pada wanita mulai menunjukkan mekar tubuh yang 
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membedakan dengan kanak-kanak, pada akhir masa remaja awal sudah 

mulai muncul jerawat) 

b. Seks (Sudah ada rasa tertarik dengan lawan jenis terutama pada akhir 

masa remaja awal) 

c. Otak (Pertumbuhan otak pada anak wanita meningkat lebih cepat dalam 

usia 11 tahun dibandingkan dengan otak pria) 

d. Emosi (Usia ini anak peka terhadap ejekan-ejekan ataupun kritikan yang 

kurang berkenan terhadap dirinya, dan gembira pada saat mendapat 

pujian, karena masa ini anak belum dapat mengontrol emosi dengan 

baik) 

e. Minat/ Cita-cita (Minat bersosial, minat rekreasi, minat terhadap agama, 

dan minat terhadap sekolah sangat kuat dan meningkat) 

f. Pribadi, sosial dan moral (Remaja Putri seringkali menilai dirinya lebih 

tinggi dan remaja Pria menilai lebih rendah, sudah mulai dapat 

mengetahui konsep-konsep yang baik dan buruk, layak dan tidak layak). 
 

Piaget (dalam Danim, 2014: 32) menyatakan ada beberapa tahap 

perkembangan kognitif anak, yaitu: 

a. Tahap Sensorimotor, usia 0-2 tahun. 

Disebut juga dengan masa discriminating and labeling. Pada masa ini 

kemampuan anak terbatas pada gerak-gerak refleks, bahasa awal, waktu 
sekarang, dan ruang yang dekat saja. 

b. Tahap praoperasional, usia 2-4 tahun. 
Masa praoperasional atau prakonseptual disebut juga masa intuitif dengan 

kemampuan menerima rangsang yang terbatas. Anak mulai berkembang 

kemampuan bahasanya. Pemikirannya masih statis dan belum dapat 

berpikir abstrak, presepsi waktu dan tempat masih terbatas. 

c. Tahap konkrit operasional, usia 7-11 tahun. 
Disebut juga dengan masa performing operasion. Pada tahap ini anak 

sudah mampu menyelesaikan tugas-tugas menggabungkan, 

memisahkan, menyusun, menderetkan, melipat, dan membagi. 

d. Tahap formal Operasional, usia 11-15 tahun. 
Masa ini bisa juga disebut dengan masa proportional thinking. Pada 

masa ini anak sudah mampu berpikir tingkat tinggi. Mereka sudah 

mampu berpikir secara deduktif, induktif, menganalisis, menyintesis, 

mampu berpikir abstrak dan berpikir reflektif, serta memecahkan 

berbagai masalah. 
 

Pertumbuhan berkaitan dengan masalah perubahan fisik seorang anak, 

sedangkan perkembangan merupakan bertambahnya kemampuan atau skill adalah 

struktur dan fungsi tubuh yang lebih kompleks dan teratur sebagai hasil proses 
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pematangan anak. Rahyubi (2012: 220) menyatakan fase anak besar antara usia 6- 

 

12 tahun, aspek yang menonjol adalah perkembangan sosial dan intelegensi. 

 

Perkembangan kemampuan fisik yang tampak pada masa anak besar atau anak 

yang berusia 6-12 tahun, selain mucul kekuatan yang juga mulai menguasai apa 

yang yang disebut fleksibilitas dan keseimbangan. 

Perkembangan di usia 6 sampai 12 tahun merupakan masa yang 

seharusnya melakukan aktivitas yang menyenangkan seperti bermain dan dengan 

usia tersebut akan mengalami perubahan baik secara fisik maupun mental dari 

faktor intern dan faktor dari luar diantaranya lingkungan keluarga, sekolah, 

masyarakat, dan yang paling terpenting adalah bermain dengan teman sebayanya. 

Pada masa ini juga seluruh aspek perkembangan kecerdasan, yaitu kecerdasan 

intelektual, emosi, dan spiritual mengalami perkembangan yang luar biasa 

sehingga semua informasi akan terserap lebih cepat dan akan menjadi dasar 

terbentuknya karakter, kepribadian, dan kemampuan kongnitifnya. Masa usia 

sekolah dasar merupakan masa dimana siswa harus lebih banyak bermain 

ketimbang berdiam diri (Ariyanto, dkk., 2020: 87) 

Perkembangan fisik adalah perkembangan yang berkaitan dengan tinggi 

dan berat badan, serta bentuk tubuh, juga perkembangan otak (Murti, 2018: 4). 

Pada usia sekolah dasar, berbeda pada usia usia sebelumnya. Usia 6-12 tahun 

perkembangan fisik relatif lebih lambat dan lebih konsisten. Laju perkembangan 

seperti ini berlangsung sampai terjadinya perubahan- perubahan besar pada awal 

masa pubertas. Perkembangan porporsi atau bentuk tubuh pada awal masuk 

sekolah dasar umumnya masih belum seimbang. Kekurangan seimbangan ini 
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dapat diamati pada bagian kepala, badan dan kaki. Kepala masih terlalu besar bila 

dibandingkan dengan anggota tubuh lainnya seiring berjalannya waktu lambat 

laun anggota tubuh yang kurang seimbang menjadi berkembang secara harmonis. 

Sheldon (Murti, 2018: 4) mengemukakan ada tiga kemungkinan bentuk primer 

tubuh siswa sekolah dasar adalah ; (a) endomorph, yakni yang tampak dari luar 

dan berbadan besar; (b) mesomorph yang kelihatan kokoh, kuat dan kekar; (c) 

ectomorph yang tampak jangkung, dada pipih, lemah dan seperti tak berotot. 

Perkembagan fisik anak SD adalah perubahan fisik atau pertumbuhan 

biologi yang dialami oleh anak usia sekolah dasar, yakni umur 6 tahun-12 tahun. 

Perkembangan fisik meliputi perubahan-perubahan dalam tubuh seperti: 

pertumbuhan otak, sistem syaraf, organ-organ indrawi, pertambahan tinggi dan 

berat, hormon dan lain-lain, dan perubahan cara individu dalam menggunakan 

tubuhnya, serta perubahan dalam kemampuan fisik. Bagi anak usia sekolah dasar 

perkembangan fisik merupakan hal yang penting, karena akan mempengaruhi 

perilaku mereka sehari-hari, termasuk perilaku dalam belajar. Sampai dengan usia 

sekitar enam tahun telihat bahwa badan anak bagian atas berkembang lebih lambat 

daripada bagian bawah. Anggota-anggota badan relatif masih pendek, kepala dan 

perut relatif masih besar. Selama masa akhir anak-anak, tinggi bertumbuh sekitar 

5% hingga 6% dan berat bertambah sekitar 10% setiap tahun. Pada usia 6 tahun 

tinggi rata-rata anak adalah 46 inchi dengan berat 22,5 kg. Usia 12 tahun tinggi 

anak mencapai 60 inchi dan berat 40-42,5 kg (Murti, 2018: 6). 

Perkembangan fisik siswa dan siswi SD mencakup pertumbuhan biologis 

misalnya pertumbuhan otak, otot dan tulang. Pada usia 10 tahun baik laki-laki 
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maupun perempuan tinggi dan berat badannya bertambah kurang lebih 3,5 kg. 

Namun setelah usia remaja yaitu 12 -13 tahun anak perempuan berkembang lebih 

cepat dari pada laki-laki (Murti, 2018: 6). Selanjutnya karakteristik perkembangan 

fisik anak usia sekolah dasar akan lebih difokuskan pada: (1) Tinggi dan berat 

badan, (2) Proporsi tubuh, dan (3) Otak. Di Indonesia tinggi dan berat badan 

diperkirakan penambahanya berkisar 2,5 3,5 kg dan 5-7 cm per-tahun. Demikian 

juga pendapat (Desmita, 2014: 74) mengemukakan bahwa selama masa akhir 

anak-anak, tinggi bertambah sekitar 5 hingga 6% dan berat bertambah sekitar 10% 

pertahun. Pada usia-usia 6 tahun tinggi rata-rata anak adalah 46 Inci dengan berat 

22,5 kg, sedangkan usia 12 tahun tinggi anak mencapai 60 inci, berat badan 

mencapai 40 kg hingga 42,5 kg (Murti, 2018: 6). 

Berdasarkan pendapat di atas, dapat disimpulkan bahwa karakteristik anak 

Sekolah Dasar kelas atas sudah mulai ada perubahan dari segi mental, sosial, 

agama, dan psikomotor anak, selain itu juga ditunjang dengan perkembangan 

perubahan fisik yang semakin lama tumbuh dan berkembang. Karakteristik 

peserta didik kelas atas di SD Negeri Cemoroharjo Kecamatan Pakem Kabupaten 

Sleman yaitu anak cenderung lari, jalan cepat bahkan melakukan lompatan 

apabila akan menuju sekolahnya atau bermain di lingkungan rumahnya. Sebagian 

siswa jarak rumah dari sekolah cukup jauh dengan kondisi jalan naik turun dan 

siswa tersebut harus berjalan kaki, aktivitas lain di luar sekolah adalah mengaji. 
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B. Kajian Penelitian yang Relevan 

 

Manfaat dari penelitian yang relevan yaitu sebagai acuan agar penelitian 

yang sedang dilakukan menjadi lebih jelas. Beberapa penelitian yang relevan 

dengan penelitian ini yaitu sebagai berikut. 

1. Peneli ian ang dilak kan oleh K rnia an (2017) ang berj d l Pengaruh 

Intensitas Bermain Game Online terhadap Perilaku Prokrastinasi Akademik 

pada Mahasiswa Bimbingan dan Konseling Uni ersi as PGRI Yog akar a . 

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk menguji Pengaruh Intensitas Bermain 

Game Online Terhadap Perilaku Prokrastinasi Akademik Pada Mahasiswa 

BK Semester II Angkatan Tahun 2016 Universitas PGRI Yogyakarta. Metode 

yang digunakan dalam penelitian ini adalah kuantitatif dengan jenis penelitian 

korelasional. Populasi dalam penelitian ini adalah Mahasiswa Bk Semester II 

Angkatan Tahun 2016 Universitas PGRI Yogyakarta dengan sampel 

sebanyak 32 Mahasiswa. Teknik analisis data dalam penelitian menggunakan 

analisis regresi sederhana. Hasil analisis regresi menunjukkan bahwa nilai 

signifikansi regression adalah sebesar 0,000. Mengacu pada kriteria hasil uji 

hipotesis maka nilai signifikansi 0,000 < 0,05, sehingga Ha diterima dan Ho 

ditolak. Oleh karena hipotesis penelitian sudah teruji kebenarannya yaitu ada 

pengaruh intensitas bermain game online terhadap perilaku prokrastinasi 

akademik pada Mahasiswa BK Semester II angkatan tahun 2016 Universitas 

PGRI Yogyakarta. Saran yang diajukan yaitu mahasiswa diharapkan dapat 

mengurangi intensitas bermain game online agar tidak berperilaku 

prokrastinasi akademik. 
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2. Penelitian ang dilak kan oleh Er inan o (2017) ang berj d l H b ngan antara 

Tingkat Aktivitas Fisik dengan Kebugaran Jasmani Siswa Kelas X Tahun 

Ajaran 2016/2017 di SMK Muhammadiyah 1 Wates Kabupaten Kulon Progo 

DIY . Kurangnya siswa melakukan aktivitas fisik ketika di sekolah maupun di 

rumah merupakan masalah yang menjadi latar belakang dalam penelitian ini. 

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui hubungan antara tingkat 

aktivitas fisik dengan kebugaran jasmani siswa kelas X SMK Muhammadiyah 

1 Wates. Penelitian ini merupakan penelitian korelasional menggunakan 

desain cross sectional. Populasi penelitian ini adalah siswa kelas X SMK 

Muhammadiyah 1 Wates tahun ajaran 2016/2017 sejumlah 169 orang. Teknik 

pengambilan sampel dengan cluster random sampling dan accidental 

sampling. Total sampel sebanyak 74 siswa. Intrumen yang digunakan adalah 

Physical Activity Questionnaire for Adolescents (PAQ-A) (validitas= 0.568, 

reliabilitas=0.721) dan Tes Kesegaran Jasmani Indonesia usia 16-19 tahun 

(validitas pa=0.960 dan pi=0,711, reliabilitas pa=0,720 dan pi=0,673). 

Analisis data menggunakan korelasi Pearson Product Moment (Karl Pearson). 

Berdasarkan hasil analisis data, deskripsi, pengujian hasil penelitian, dan hasil 

analisis korelasi product moment (Karl Pearson) dengan SPSS 24 yaitu rxy = 

0.336 dapat diambil kesimpulan bahwa terdapat hubungan yang rendah antara 

aktivitas fisik dengan kebugaran jasmani siswa kelas X SMK Muhammadiyah 

1 Wates tahun ajaran 2016/2017 dengan nilai signifikansi 0.003. 
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3. Peneli ian ang dilak kan oleh Ok a iani (2020) ang berj d l Hubungan 

Penggunaan Media Digital dan Aktivitas Jasmani terhadap Kesegaran 

Jasmani Siswa Kelas IV dan V Sekolah Dasar Negeri Ngablak Tahun Ajaran 

2019/2020 Kecamtan Turi Kabupaten Sleman . Penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui hubungan penggunaan media digital danaktivitas jasmani 

terhadap kesegaran jasmani siswa kelas IV dan V Sekolah Dasar Negeri 

Ngablak tahun ajaran 2019/2020 Kecamatan Turi Kabupaten Sleman baik 

secara masing-masing maupun secara keseluruhan. Penelitian ini merupakan 

penelitian korelasional, yaitu penelitian yang bertujuan mencari tahu ada 

tidaknya hubungan antar variabel bebas dengan variabel terikat. Populasi dari 

penelitian ini siswa kelasIV dan V Sekolah Dasar Negeri Ngablak tahun 

ajaran 2019/2020 Kecamatan Turi Kabupaten.Sleman yang berjumlah 49 

siswa, yang seluruhnya digunakan sebagai subyek penelitian. Teknik 

pengumpulan data menggunakan survei, dengan teknik pengambilan data 

menggunakan survei, tes dan pengukuran.Instrumenyang digunakan dalam 

penelitian ini berupa angket untuk variabel penggunaan media digital maupun 

aktivitas jamani, serta tes TKJI untuk variabel kesegaran jasmani indonesia. 

Teknik analisis data menggunakan analisis regresi dan korelasi, baik secara 

sederhana, maupun ganda, melalui uji prasyarat normalitas dan linearitas. 

Hasil penelitian meunjukkan bahwa pada tingkat kesalaahan 5% besarnya 

korelasi antara penggunaan media digital dan aktivitas jasmani terhadap 

kesegaran jasmani siswa kelas IV dan V SD negeri Ngablak tahun ajaran 
2019/2020 Kecamatan Turi Kabupaten Sleman sebesar ℎ 11,072 
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> 3,20. Karena ℎ > ℎ maka dapat disimpulkan secara bersama-sama bahwa 

terdapat hubungan yang yang signifikan antara penggunaan media digital dan 

aktivitas jasmani terhadap kesegaran jasmani 
 

C. Kerangka Berpikir 

 

1. Hubungan Penggunaan Media Digital terhadap Kebugaran Jasmani 

 

Media digital merupakan segala sesuatu yang dapat digunakan untuk 

menyalurkan informasi kepada orang lain. Dengan menggunakan media digital 

seseorang dapat dengan mudah untuk mengakses segala kebutuhan termasuk 

dalam mengakses informasi yang terkini. Adapun Harfika & Widayanti (2019: 

157) menegaskan bahwa, penggunaan media sosial dan internet (smartphone) 

dengan intensitifitas yang berlebihan dapat berpengaruh terhadap gangguan 

kesehatan seperti insomnia (gangguan tidur), fisik yang rentan sakit, dan 

gangguan penglihatan serta gangguan psikologis seperti mudah stres, tingkat yang 

inggi. Wa & Fo rianalis a a i (2018: 85) mengem kakan bah a dengan 

segala macam kemudahan untuk mengakses informasi melalui telepon pintar, 

remaja menjadi rentan mengalami kecanduan terhadap telepon pintar yang mereka 

miliki . Telepon pin ar mer pakan salah sa bagian dari gadget, sehingga dampak 

yang ditimbulkan akibat dari berbagai jenis gadget dengan penggunaan berlebihan 

akan mengakibatkan efek buruk terhadap individu terutama dalam bidang 

kesehatan. Pernyataan di atas menjelaskan bahwa memang terdapat hubungan 

antara penggunaan media digital dengan aktivitas jasmani sehari-hari. 

Makin tinggi kemampuan fisik seseorang maka produktivitas orang 

tersebut makin tinggi. Perkembangan teknologi yang serba canggih menjadi salah 
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satu penyebab beralihnya aktivitas dinamis menjadi statis diperkirakan menjadi 

penyebab menurunnya tingkat kebugaran jasmani seseorang (Alamsyah, dkk., 

2017: 77). Berdasarkan pendapat di atas dapat ditarik kesimpulan bahwa 

penggunaan media digital secara berlebih dapat berpengaruh pada gangguan 

kesehatan. Pentingnya melakukan aktivitas jasmani sangat diperlukan untuk 

menjaga kesehatan tubuh supaya tubuh tidak rentan sakit. Maka, pentingnya 

durasi penggunaan media digital dalam sehari-hari perlu diperhatikan karena akan 

mempengaruhi aktivitas jasmani yang dilakukan. 

2. Pengaruh Aktivitas Jasmani terhadap Kebugaran Jasmani 

 

Setiap orang melakukan aktivitas fisik, atau bervariasi antara individu satu 

dengan yang lain bergantung gaya hidup perorangan dan faktor lainnya seperti 

jenis kelamin, umur, pekerjaan, dan lain-lain. Aktivitas fisik sangat disarankan 

kepada semua individu untuk menjaga kesehatan. Aktfvitas fisik juga merupakan 

kunci kepada penentuan penggunaan tenaga dan dasar kepada tenaga yang 

seimbang. Kebugaran jasmani juga meliputi kemampuan untuk melakukan 

kegiatan atau pekerjaan sehari-hari dan adaptasi terhadap pembebanan fisik tanpa 

menimbulkan kelelahan berlebih dan masih mempunyai cadangan tenaga untuk 

menikmati waktu senggang maupun pekerjaan yang mendadak serta bebas dari 

penyakit. Setiap orang tidak lepas dari kebugaran jasmani karena merupakan 

salah satu faktor yang sangat penting dalam menjalankan kehidupan sehari-hari. 

Siswa membutuhkan kebugaran jasmani yang baik agar dapat mengikuti semua 

aktivitas belajar di sekolah tanpa adanya kelelahan yang berarti sehingga kondisi 

siswa selalu prima saat menerima materi yang diajarkan. 
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Dalam melakukan aktivitas sehari-hari manusia sebagai makhluk hidup 

membutuhkan kondisi tubuh yang bugar karena apabila seseorang memiliki tubuh 

yang bugar suatu pekerjaan akan didapat dengan hasil yang maksimal. Memiliki 

kebugaran yang baik tentu akan memberi manfaat bagi siswa ketika menjalankan 

aktivitas kesehariannya baik di sekolah maupun di rumah. Untuk dapat memiliki 

kebugaran yang baik, orang tua siswa dan sekolah sepatutnya memberikan 

dorongan (motivasi) dan fasilitas untuk siswa agar mau dan bertanggung jawab 

akan kebugaran jasmaninya. 

Kebugaran jasmani yang baik bisa didapatkan salah satunya melalui 

olahraga yang rutin. Olahraga berguna dalam mencegah penyebab stress menjadi 

lebih berbahaya karena dapat mengurangi produksi hormon-hormon pencetus 

stress. Olahraga rutin akan menurunkan tingkat epineprine dan kortisol. Adanya 

peningkatan hormon tersebut merupakan akibat dari rangsangan stresor 

(Alamsyah, dkk., 2017). Hal tersebut sejalan dengan hasil penelitian dari Hsieh, 

et.al (2014) yang mengatakan bahwa terhadap hubungan yang signifikan antara 

tingkat aktivitas jasmani dengan kebugaran jasmani. Data tersebut merupakan 

bukti empirik bahwa kebugaran jasmani diperoleh dari aktivitas fisik yang 

dilakukan sehari-hari. 

3. Pengaruh Penggunaan Media Digital dan Aktivitas Jasmani terhadap 

Kebugaran Jasmani 

Era globalisasi merupakan bagian dari perkembangan zaman. Terdapat 

berbagai segi pada kehidupan manusia yang terpengaruh dengan adanya 

perkembangan zaman tersebut. Media digital merupakan suatu bentuk perantara 
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yang dapat digunakan untuk menyampaikan informasi, pesan atau pendapat dari 

komunikator menuju komunikan untuk mendapatkan informasi atau pesan. 

Adapun Harfika & Widayanti (2019: 158-159) mengemukakan bahwa 

penggunaan smartphone dengan durasi yang tinggi menyebabkan tubuh kurang 

optimal untuk bergerak dengan begitu seseorang dapat menggunakan smartphone 

apabila memerlukan sesuatu di berbagai tempat yang dimana tidak harus beranjak 

dari tempat tersebut yang mengakibatkan seseorang menjadi malas sehingga 

menyebabkan kurangnya aktivitas fisik. Penggunaan secara berlebih dapat 

membuat anak menjadi ketergantungan sehingga anak akan lebih mementingkan 

bermain media digital dari pada belajar dan berkomunikasi dengan lingkungan 

sekitar. 

Salah satu dampak negatif yang mudah dilihat adalah menurunnya 

aktivitas jasmani manusia seiring dengan berkembangnya era globalisasi. 

Globalisasi secara perlahan dapat menggeser nilai-nilai budaya dan merubah gaya 

hidup manusia (Suneki, 2012: 309). Dimana manusia saat ini lebih banyak 

mengisi waktu luang, menyibukkan diri dengan media digital dan manusia juga 

cenderung selalu menggunakan alat transportasi dalam setiap kegiatan yang 

dilakukan. Hal tersebut sangatlah menyita waktu dan menjadikan manusia 

menjadi sangat jarang untuk beraktivitas jasmani. Padahal salah satu cara agar 

kesehatan tetap terjaga dengan baik adalah melalui aktivitas jasmani atau 

berolahraga. 

Aktivitas jasmani merupakan tiap gerak tubuh yang diproduksi oleh otot 

rangka yang mengeluarkan energi atau dapat membakar kalori pada gerak tubuh. 
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Irianto (2018: 17) peningkatan kebugaran minimal 3-5 kali dalam seminggu akan 

mendapatkan hasil optimal bagi seorang atlet dan untuk meningkatkan kesehatan 

tubuh yang tingkat kebugarannya rendah dapat melakukan 3 kali sesi perminggu 

dalam melakukan aktivitas jasmani. 

Dampak tersebut dapat menggambarkan bahwa masyarakat Indonesia 

masih kurang sadar akan pentingnya pola hidup sehat. Jika seseorang selalu 

melakukan aktivitas jasmani dengan baik, maka dapat baik pula kesehatan pada 

tubuhnya. Begitu juga sebaliknya, jika seseorang jarang atau tidak pernah 

melakukan aktivitas jasmani, maka akan berdampak besar pada penurunan 

kesehatan pada tubuhnya. 

D. Hipotesis Penelitian 

 

Berdasarkan kajian pustaka dan kerangka berpikir di atas, maka dapat 

diajukan hipotesis penelitian ini yaitu: 

1. Ada hubungan yang signifikan media digital terhadap kebugaran jasmani 

siswa kelas 4 dan 5 di SD Negeri Cemoroharjo Kecamatan Pakem Kabupaten 

Sleman. 

2. Ada hubungan yang signifikan aktivitas jasmani terhadap kebugaran jasmani 

siswa kelas 4 dan 5 di SD Negeri Cemoroharjo Kecamatan Pakem Kabupaten 

Sleman. 

3. Ada hubungan yang signifikan penggunaan media digital dan aktivitas 

jasmani terhadap kebugaran jasmani siswa kelas 4 dan 5 di SD Negeri 

Cemoroharjo Kecamatan Pakem Kabupaten Sleman. 



67  

Kebugaran Jasmani 

(Y) 

Rx1.x2.y 

 

 

BAB III 

METODE PENELITIAN 

 

 

A. Jenis Penelitian 

 

Jenis penelitian ini yaitu korelasional. Penelitian korelasional yaitu 

Penelitian ini dialakukan untuk melihat hubungan diantara dua variabel. Korelasi 

tidak menjamin adanya kausaliti (hubungan sebab akibat), tetapi kausaliti 

menjamin adanya korelasi (Siyoto & Sodik, 2015: 100). Metode yang digunakan 

dalam penelitian ini adalah metode survei, sedangkan teknik dan pengumpulan 

data menggunakan angket dan tes kebugaran jasmani. Desain penelitian dapat 

dilihat dalam bagan di bawah ini: 

 
Media Digital rx1y 

(X1)  

 
Aktivitas Jasmani 

 

(X2) rx2y 
 

 

 

 

 

 

Gambar 2. Desain Penelitian 

 

Keterangan: 

rx1y : hubungan antara media digital dengan kebugaran jasmani 

Rx2y : hubungan antara aktivitas jasmani   dengan kebugaran 

jasmani 

Rx1.x2.y : hubungan antara media digital dan aktivitas jasmani dengan 

kebugaran jasmani 
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B. Tempat dan Waktu Penelitian 

 

Tempat penelitian yaitu di SD Negeri Cemoroharjo Kecamatan Pakem 

Kabupaten Sleman yang berlamat di Cemoroharjo, Candibinangun, Kec. Pakem, 

Kabupaten Sleman, Daerah Istimewa Yogyakarta 55582. Penelitian ini 

dilaksanakan pada bulan Juli 2020. 

C. Populasi dan Subjek Penelitian 
 

Arikunto (2016: 173) menyatakan pop lasi adalah kesel r han s bjek 

penelitian. Sesuai dengan pendapat tersebut, yang menjadi populasi dalam 

penelitian adalah siswa kelas 4 dan 5 di SD Negeri Cemoroharjo Kecamatan 

Pakem Kabupaten Sleman yang berjumlah 44 siswa. S gi ono (2017: 81) men a 

akan sampel adalah sebagian dari j mlah dan karak eris ik ang dimiliki oleh pop 

lasi erseb . Pengambilan sampel dalam penelitian ini dilakukan dengan total 

sampling. Rincian sampel penelitian sebagai berikut: 

Tabel 3. Jumlah Sampel Penelitian 

No Kelas Putra Putri Jumlah 

1 IV 12 9 21 

2 V 13 10 23 

Jumlah 25 19 44 

 

D. Definisi Operasional Variabel Penelitian 

 

Arikunto (2016: 118) menyatakan Variabel adalah objek peneli ian a a apa 

yang menjadi titik perhatian suatu penelitian. Variabel yang akan diteliti dalam 

penelitian ini adalah penggunaan media digital dan aktivitas jasmani peserta didik 

(variabel bebas) dan kebugaran jasmani (variabel terikat). Definisi operasional 

variabel yaitu: 
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1. Penggunaan media digital yaitu segala bentuk media yang dapat digunakan 

untuk proses menyampaikan informasi, sebagai akses untuk pembelajaran, 

hiburan dan lain-lain. Penggunaan media digital dalam penelitian ini 

diperoleh kuisioner siswa kelas 4 dan 5 di SD Negeri Cemoroharjo 

Kecamatan Pakem Kabupaten Sleman. Penggunaan media digital dalam 

penelitian ini diperoleh dari skor kuisioner yang terdiri atas 24 butir. 

2. Aktivitas jasmani yaitu tiap gerak tubuh yang diproduksi oleh otot rangka 

yang mengeluarkan energi atau dapat membakar kalori pada gerak tubuh. 

Aktivitas jasmani peserta didik dalam penelitian ini adalah pada siswa kelas 4 

dan 5 di SD Negeri Cemoroharjo Kecamatan Pakem Kabupaten Sleman 

diperoleh dari pengisian kusioner. 

3. Kebugaran jasmani yaitu kesanggupan dan kemampuan siswa kelas 4 dan 5 di 

SD Negeri Cemoroharjo Kecamatan Pakem Kabupaten Sleman untuk 

melakukan tes kebugaran jasmani untuk anak usia 10-12 tahun. Tes ini terdiri 

dari 5 (lima) jenis tes, yaitu: (1) lari 40 meter, (2) tes gantung siku tekuk, (3) 

baring duduk 30 detik, (4) loncat tegak, dan (5) lari 600 meter. 

E. Teknik dan Instrumen Pengumpulan Data 

 

1. Instrumen Penelitian 

 

Arikunto (2016: 192), men a akan bah a Ins r men peng mp lan da a adalah 

alat bantu yang dipilih dan digunakan oleh peneliti dalam kegiatannya 

mengumpulkan agar kegiatan tersebut menjadi sistematis dan dipermudah olehn a 

. Instrumen tes yang digunakan sebagai berikut: 
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a. Instrumen Media Digital dan Aktivitas Jasmani 

 

Instrumen atau alat yang digunakan dalam penelitian ini berupa angket 

tertutup. Arikunto (2016: 168), menyatakan bahwa angket tertutup adalah angket 

yang disajikan dalam bentuk sedemikian rupa sehingga responden tinggal 

memberikan tanda check list ( ) pada kolom a a empa ang ses ai, dengan angket 

langsung menggunakan skala bertingkat. Skala bertingkat dalam angket ini 

menggunakan modifikasi skala Gutman dengan dua pilihan jawaban yaitu, Ya (1) 

dan Tidak (2). Kisi-kisi instrumen penggunaan media digital dan aktivitas jasmani 

disajikan pada tabel 4 sebagai berikut: 

Tabel 4. Kisi-kisi Instrumen Penggunaan Media Digital 

Variabel Faktor Indikator Nomor Jumlah 
Penggunaan Komunikasi Media digital sebagai sarana 1,2 2 
Media komunikasi 

 Penggunaan aplikasi 3,4 2 
 Tujuan penggunaan media 5,6 2 
 digital 
 Frekuensi dan durasi 7,8 2 
 pemakaian 
 Edukasi Media digital sebagai sarana 9,10 2 
 edukasi 
 Penggunaan aplikasi 11,12 2 
 Tujuan penggunaan media 13,14 2 
 digital dalam mencarii 
 nformasi 
 Frekuensi dan durasi 15,16 2 
 pemakaian 
 Rekreasi/ Media digital sebagai sarana 17,18 2 
 Hiburan hiburan/rekreasi 
  Penggunaan aplikasi 19,20 2 
  Tujuan pengunaan media 21,22 2 
  digital sebagai sarana 
  hiburan 
  Frekuensi dan durasi 23,24 2 
  pemakaian 

Jumlah 24 



71  

 

 

Tabel 5. Kisi-kisi Instrumen Aktivitas Jasmani 

Variabel Faktor Indikator Nomor Jumlah 

Aktivitas Di Sekolah Kegiatan olahraga 1, 2 2 
Jasmani Frekuensi pembelajaran 3, 4 2 

 PJOK   

 Intensitas pembelajaran 5, 6 2 
 PJOK   

 Partisipasi dalam 7, 8 2 
 pembelajaran PJOK   

 Pemanfaatan jam istirahat 9, 10 2 
 sekolah 
 Di Luar Frekuensi aktivitas jasmani 11, 12 2 

 Sekolah Intensitas aktivitas jasmani 13 1 
  Aktivitas jasmani yang 14 1 
  dilakukan 

Jumlah 14 

(Sumber: Sigit Kurniawan, 2020) 
 

b. Instrumen Kebugaran Jasmani 

 

Instrumen penelitian yang digunakan adalah tes kesegaran jasmani dari 

pusat kesegaran jasmani dan rekreasi tahun 2010 untuk anak umur 10-12 tahun. 

Dalam penelitian ini tes pengukuran tingkat kesegaran jasmani akan 

menggunakan TKJI 2010 untuk anak usia 10-12 tahun (Depdiknas, 2012: 24). 

Penelitian ini menggunakan rangkaian tes TKJI yang terdiri atas lima tes, 

 

yaitu: 

 

1) Lari 40 meter, tes ini bertujuan untuk mengukur kecepatan. 

 

2) Tes gantung siku tekuk, tes ini bertujuan untuk mengukur kekuatan dan 

ketahanan otot lengan dan otot bahu. 

3) Baring duduk 30 detik, tes ini bertujuan untuk mengukur kekuatan dan 

ketahanan otot perut. 

4) Loncat tegak, tes ini bertujuan untuk daya ledak otot dan tenaga eksplosif. 



72  

 

 

5) Lari 600 meter, tes ini bertujuan untuk mengukur daya tahan jantung, 

peredaran darah dan pernafasan. 

Data yang terkumpul dikonversikan ke dalam tabel nilai pada setiap 

kategori Tes Kesegaran Jasmani Indonesia untuk anak umur 10-12 tahun, untuk 

menilai prestasi dan masing-masing butir tes kemudian dianalisis dengan 

menggunakan tabel norma deskriptif persentase guna menentukan klasifikasi 

tingkat kesegaran jasmaninya (Depdiknas, 2012: 24). Tabel nilai dan tabel norma 

yang digunakan sebagai berikut: 

Tabel 6. Tabel Nilai Kesegaran Jasmani Indonesia untuk Anak 

Umur 10-12 Tahun Putra 
Nilai Lari 40 Gantung siku Baring Loncat Lari 600 Nilai 

meter tekuk duduk 30 tegak meter 

  detik   

5 s.d-6.3 51 ke a as 23 ke atas 46 ke atas S.d-2`19 5 

4 6.4 -6.9 31 -50 18-22 38-45 220 -230 4 

3 7.0 -7.7 15 -30 12-17 31-37 231 -245 3 

2 7.8 -8.8 5 -14 4-11 24-30 2 46-3.44 2 

1 8.9 -dst 4 ds 0-3 23 dst 3.45 ds 1 

(Sumber: Depdiknas, 2012: 24) 

Tabel 7. Tabel Nilai Kesegaran Jasmani Indonesia untuk Anak 

Umur 10-12 Tahun Putri 
Nilai Lari 40 Gantung siku Baring Loncat Lari 600 Nilai 

meter tekuk duduk 30 tegak meter 

  detik   

5 s.d-6.7 40 ke a as 20 ke atas 42 ke atas S.d-2`32 5 

4 6.8 -7.5 20 -39 14-19 34-41 2 33 -2 54 4 

3 7.6 -8.3 8 -19 7 -13 28-33 2 55 -3 28 3 

2 8.4 - 9.6 2 -7 2-6 21-27 3 29-4.22 2 

1 9.7 -dst 0 -1 0-1 20 dst 4.23 ds 1 

(Sumber: Depdiknas, 2012: 24) 

Prestasi setiap butir yang dicapai oleh anak umur 10-12 tahun yang telah 

mengikuti tes merupakan data kasar, tingkat kesegaran jasmani anak tidak dapat 

dinilai secara langsung berdasarkan prestasi yang telah dicapai, karena satuan 

ukuran yang dipergunakan masing-masing butir tes tidak sama, yaitu: 
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1. Ukuran tes lari 40 m, lari 600 m dan gantung siku tekuk mempergunakan 

satuan ukuran waktu (menit dan detik). 

2. Untuk butir tes baring duduk mempergunakan satuan jumlah ulangan gerak 

(berapa kali). 

3. Untuk butir tes loncat tegak, mempergunakan satuan ukuran tinggi 

(centimeter). 

Penjumlahan tersebut menjadi dasar untuk menentukan kategori tingkat 

kesegaran jasmani siswa dengan menggunakan tabel norma tes kesegaran jasmani 

Indonesia untuk anak usia 10-12 tahun yang diterbitkan Departemen Pendidikan 

Nasional Pusat Kesegaran Jasmani dan Rekreasi, Jakarta (2012). Untuk 

mengklasifikasikan tingkat kesegaran jasmani siswa yang telah mengikuti tes 

kesegaran jasmani Indonesia dipergunakan norma seperti tertera pada tabel, yang 

berlaku untuk putra dan putri. 

Tabel 8. Norma Tes Kesegaran Jasmani Indonesia 

No Jumlah Nilai Klasifikasi 

1 22 - 25 Baik sekali (BS) 

2 18 - 21 Baik (B) 

3 14 - 17 Sedang (S) 

4 10 - 13 Kurang (K) 

5 5 - 9 Kurang sekali (KS) 

(Sumber: Depdiknas, 2012: 25) 
 

2. Teknik Pengumpulan Data 
 

Teknik pengumpulan data 

dengan menggunakan kuisioner 

mekanismenya sebagai berikut: 

yang digunakan dalam penelitian ini adalah 

yang disebar untuk responden. Adapun 

a. Memberikan penjelaskan kepada peserta didik mengenai tata cara pengisian 

kuisioner. 
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b. Kuisioner dibagikan kepada peserta didik dengan bentuk google form yang 

akan digunakan dalam membuka kuisioner. 

c. Ketika pengisian kuisioner peneliti menegaskan bahwa penelitian ini bukan 

tes jadi tidak berpengaruh terhadap nilai, sehingga peserta didik diharapkan 

mengisi jawaban dengan sejujur-jujurnya. 

d. Setelah peneliti mengumpulkan kuisioner dan melakukan transkrip atas hasil 

pengisian kuisioner. 

e. Setelah memperoleh data penelitian peneliti mengambil kesimpulan dan 

saran. 

F. Validitas dan Reliabilitas 

 

1. Uji Validitas 

 

Pendapat Arikunto (2016: 96) bah a alidi as adalah s a k ran ang 

menunjukkan tingkat- ingka ke alidan a a kesahihan ses a ins r men . 

Validitas instrumen yang digunakan dalam penelitian ini sebagai berikut: 
 

a. Tes kebugaran jasmani Indonesia yang dikeluarkan oleh Depdiknas, 2012: 

 

24) ini telah disepakati dan ditetapkan menjadi suatu instrumen yang berlaku 

di seluruh Indonesia, oleh karena telah teruji validitasnya, yaitu nilai validitas 

untuk putra sebesar 0.884 dan putri validitas sebesar 0.897. 

b. Instrumen media digital diadopsi dari penelitian Sigit Kurniawan (2020) 

dengan validitas mencapai 0,835. 

2. Uji Reliabilitas 
 

Reliabilitas instrumen mengacu pada satu pengertian bahwa sesuatu 

instrumen cukup dapat dipercaya untuk digunakan sebagai alat pengumpul data 



 

 

karena instrumen tersebut sudah baik (Arikunto, 2016: 41). Reliabilitas instrumen 

yang digunakan dalam penelitian ini sebagai berikut: 

a. Tes kebugaran jasmani Indonesia yang dikeluarkan oleh (Depdiknas, 2010: 

24) ini telah disepakati dan ditetapkan menjadi suatu instrumen yang berlaku 

di seluruh Indonesia, oleh karena telah teruji reliabilitas, yaitu nilai 

reliabilitas putra sebesar 0.911 dan putri sebesar 0.942. 

b. Instrumen intensitas penggunaan smartphone diadopsi dari penelitian Oktario 

(2017) dengan reliabilitas sebesar 0,967. 

G. Teknik Analisis Data 

 

Analisis data atau pengolahan data merupakan satu langkah penting dalam 

penelitian. Analisis yang digunakan dalam penelitian ini dijelaskan sebagai 

berikut: 

1. Analisis Statistik Deskriptif 

 

Setelah semua data terkumpul, langkah selanjutnya adalah menganalisis 

data, sehingga data-data tersebut dapat ditarik suatu kesimpulan. Teknik analisis 

data dalam penelitian ini menggunakan teknik analisis data deskriptif persentase. 

Rumus sebagai berikut (Sudijono, 2015: 40): 

P = 100% 
Keterangan: 

P = persentase yang dicari (frekuensi relatif) 

F = frekuensi 

N = jumlah responden 
 

Widoyoko (2014: 238) menyatakan bahwa untuk menentukan kriteria skor 

dengan menggunakan Penilaian Acuan Norma (PAN) ideal pada tabel 9 sebagai 

berikut: 

75 
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Tabel 9. Norma Penilaian 

 

 

 

 

 

(Sumber: Widoyoko, 2014: 238) 

Keterangan: 

X = rata-rata 

Mi = ½ (skor maks ideal + skor min ideal) 
Sbi = 1/6 (skor maks ideal skor min ideal) 

Skor maks ideal = skor tertingi 

Skor min ideal = skor terendah 
 

2. Uji Prasyarat 

 

a. Uji Normalitas 

 

Budiwanto (2017: 193) menyatakan bahwa uji normalitas adalah cara 

untuk menetapkan apakah distribusi data dalam sampel dapat secara masuk akal 

dianggap berasal dari populasi tertentu dengan distribusi normal. Uji normalitas 

digunakan dalam melakukan uji hipotesis statistik parametrik. Sebab, dalam 

statistik parametrik diperlukan persyaratan dan asumsi-asumsi. Salah satu 

persyaratan dan asumsi adalah bahwa distribusi data setiap variabel penelitian 

yang dianalisis harus membentuk distribusi normal. Uji normalitas dalam 

penelitian ini menggunakan uji Shapiro-Wilk. Perhitungan ini akan dibantu 

dengan SPSS versi 20. Dasar pengambilan keputusan bisa dilakukan berdasarkan 

probabilitas, yaitu: 

1) Jika probabilitas > 0,05, maka distribusi dari populasi adalah normal. 
 

2) Jika probabilitas < 0,05, maka populasi tidak berdistribusi secara normal. 

No Interval Kategori 

1 Mi + 1,8 Sbi < X Sangat Tinggi 

2 Mi + 0,6 Sbi < X Mi + 1,8 Sbi Tinggi 

3 Mi - 0,6 Sbi < X Mi + 0,6 Sbi Cukup 

4 Mi - 1,8 Sbi < X Mi 0,6 Sbi Rendah 

5 X Mi - 1,8 Sbi Sangat Rendah 
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b. Uji Linearitas 

 

Uji linearitas digunakan untuk mengetahui apakah variabel independen 

dan variabel dependen dalam penelitian ini mempunyai hubungan yang linear jika 

kenaikan skor variabel independen diikuti kenaikan skor variabel dependen 

(Ghozali, 2011: 47). Dasar pengambilan keputusan dalam uji linearitas adalah: 

1) Jika nilai probabili as 0,05, maka h b ngan an ara ariabel X dengan Y adalah 

linear. 

2) Jika nilai probabili as 0,05, maka h b ngan an ara ariabel X dengan Y adalah 

tidak linear. 

3. Uji Hipotesis 

 

a. Uji Parsial 

 

Uji hipotesis parsial menggunakan uji t. Adapun hipotesis yang diuji 

dalam penelitian ini sebagai berikut: 

H1: Ada hubungan yang signifikan antara penggunaan media digital terhadap 

kebugaran jasmani siswa kelas 4 dan 5 di SD Negeri Cemoroharjo 

Kecamatan Pakem Kabupaten Sleman 

H2: Ada hubungan yang signifikan antara aktivitas jasmani terhadap kebugaran 

jasmani siswa kelas 4 dan 5 di SD Negeri Cemoroharjo Kecamatan Pakem 

Kabupaten Sleman 

Uji t pada dasarnya menunjukkan seberapa jauh pengaruh variabel 

penjelas atau independen secara individual dalam menerangkan variasi variabel 

dependen (Ghozali, 2011: 59). Pengujian ini menggunakan tingkat signifikansi 
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5% dan melakukan perbandingan antara t hitung dengan t 

yaitu: 

tabel. Kriteria pengujian 

1) Jika nilai t hitung > t tabel dan sig < 0,05, maka setiap variabel bebas yang diteliti 

berpengaruh signifikan terhadap variabel terikat (Ha diterima) 

2) Jika nilai t hitung < t tabel dan sig > 0,05, maka setiap variabel bebas yang diteliti 

tidak berpengaruh signifikan terhadap variabel terikat (Ha ditolak). 

b. Uji F Hitung (Uji Simultan) 

 

Uji statistik F pada dasarnya menunjukkan apakah semua variabel 

independen atau bebas yang dimasukkan dalam model berpengaruh secara 

bersama-sama terhadap variabel dependen atau terikat (Ghozali, 2011: 68). 

Adap n Ha ang di ji dalam peneli ian ini ai Ada hubungan yang signifikan 

penggunaan media digital dan aktivitas jasmani terhadap kebugaran jasmani siswa 

kelas 4 dan 5 di SD Negeri Cemoroharjo Kecamatan Pakem Kabupaten Sleman . 

Kriteria pengujian yaitu: 

1) Jika nilai F hitung F tabel pada = 5%, maka H0 di olak, Ha di erima a a 

variabel bebas secara bersama-sama mempunyai hubungan terhadap variabel 

 
terikat. 

   

2) Jika nilai F hi ng < F abel pada = 5%, maka H0 diterima, Ha ditolak atau 

 
variabel bebas secara bersama-sama tidak mempunyai hubungan terhadap 

 

variabel terikat. 

 

Persamaan regresi untuk dua variabel independen dituliskan sebagai 

berikut: 

Y = a + b1X1 + b2X2 + e 
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Keterangan : 

Y 

X1 dan X2 

a 

b1 dan b2 

e 

 
= Variabel response atau variabel akibat (dependent) 

= Variabel predictor atau variabel faktor penyebab (independent) 

= konstanta 

= koefisien regresi 

= residu 
 

c. Koefisien determinasi (R
2
) 

Pada model regresi linier berganda, kontribusi variabel independen secara 

bersama-sama terhadap variabel dependen dapat diketahui dengan melihat besaran 

koefisien determinasi totalnya (R
2
). Jika nilai (R

2
) yang diperoleh mendekati 1 

maka hubungan variabel independen terhadap variabel dependen semakin kuat. 

Sebaliknya jika nilai (R
2
) yang diperoleh mendekati 0 maka hubungan variabel 

independen terhadap variabel dependen lemah. Nilai (R
2
) dapat naik atau turun 

apabila satu variabel independen ditambahkan ke dalam model. 
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BAB IV 

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

 

A. Hasil Penelitian 

 

1. Deskripsi Data Hasil Penelitian 

 

Data dalam penelitian ini, terdiri atas penggunaan media digital dan 

aktivitas jasmani terhadap kebugaran jasmani siswa kelas 4 dan 5 di SD Negeri 

Cemoroharjo Kecamatan Pakem Kabupaten Sleman. Hasilnya dijelaskan sebagai 

berikut: 

a. Penggunaan Media Digital 
 

Deskriptif statistik data hasil penelitian penggunaan media digital siswa 

kelas 4 dan 5 di SD Negeri Cemoroharjo Kecamatan Pakem Kabupaten Sleman 

didapat skor terendah (minimum) 3,00, skor tertinggi (maksimum) 20,00, rerata 

(mean) 12,16, nilai tengah (median) 12,00, nilai yang sering muncul (mode) 

12,00, standar deviasi (SD) 3,54. Hasil selengkapnya dapat dilihat pada tabel 10 

sebagai berikut: 

Tabel 10. Deskriptif Statistik Penggunaan Media Digital Siswa Kelas 4 dan 5 

di SD Negeri Cemoroharjo Kecamatan Pakem Kabupaten Sleman 

Statistik 

N 44 

Mean 12.16 

Median 12.00 

Mode 15.00 

Std, Deviation 3.54 

Minimum 3.00 

Maximum 20.00 

Apabila ditampilkan dalam bentuk distribusi frekuensi, penggunaan media 

digital siswa kelas 4 dan 5 di SD Negeri Cemoroharjo Kecamatan Pakem 

Kabupaten Sleman disajikan pada tabel 11 sebagai berikut: 
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47.73%  

2.27%  10.00% 

Rendah 
Kategori 

 

 

Tabel 11. Distribusi Frekuensi Penggunaan Media Digital Siswa Kelas 4 dan 

5 di SD Negeri Cemoroharjo Kecamatan Pakem Kabupaten Sleman 

No Interval Kategori Frekuensi Persentase 

1 19 < X  Sangat Tinggi 2 4.55% 

2 14 < X 19 Tinggi 10 22.73% 

3 9 < X 14 Cukup 21 47.73% 

4 4 < X 9 Rendah 10 22.73% 

5  X 4 Sangat Rendah 1 2.27% 

Jumlah 44 100% 

 

Berdasarkan distribusi frekuensi pada tabel 11 tersebut di atas, 

penggunaan media digital siswa kelas 4 dan 5 di SD Negeri Cemoroharjo 

Kecamatan Pakem Kabupaten Sleman disajikan pada gambar 3 sebagai berikut: 
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Gambar 3. Diagram Batang Penggunaan Media Digital Siswa Kelas 4 dan 5 

di SD Negeri Cemoroharjo Kecamatan Pakem Kabupaten Sleman 

Berdasarkan tabel 11 dan gambar 3 di atas menunjukkan bahwa 

penggunaan media digital siswa kelas 4 dan 5 di SD Negeri Cemoroharjo 

Kecamatan Pakem Kabupaten Sleman berada pada kategori sangat rendah sebesar 

2,27% (1 siswa), rendah sebesar 22,73% (10 sis a), c k p sebesar 47,73% (21 sis 

a), inggi sebesar 22,73% (10 sis a), dan sangat tinggi sebesar 4,55% (2 siswa). 

Berdasarkan nilai rata-rata, yaitu 12,16, penggunaan media digital dalam ka egori 

 

cukup . 
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b. Aktivitas Jasmani 

 

Deskriptif statistik data hasil penelitian aktivitas jasmani siswa kelas 4 dan 

5 di SD Negeri Cemoroharjo Kecamatan Pakem Kabupaten Sleman didapat skor 

terendah (minimum) 5,00, skor tertinggi (maksimum) 13,00, rerata (mean) 9,02, 

nilai tengah (median) 9,00, nilai yang sering muncul (mode) 8,00, standar deviasi 

(SD) 2,11. Hasil selengkapnya dapat dilihat pada tabel 12 sebagai berikut: 

Tabel 12. Deskriptif Statistik Aktivitas Jasmani Siswa Kelas 4 dan 5 di SD 

Negeri Cemoroharjo Kecamatan Pakem Kabupaten Sleman 

Statistik 

N 44 

Mean 9.02 

Median 9.00 

Mode 8.00 

Std, Deviation 2.11 

Minimum 5.00 

Maximum 13.00 

Apabila ditampilkan dalam bentuk distribusi frekuensi, aktivitas jasmani 

siswa kelas 4 dan 5 di SD Negeri Cemoroharjo Kecamatan Pakem Kabupaten 

Sleman disajikan pada tabel 13 sebagai berikut: 

Tabel 13. Distribusi Frekuensi Aktivitas Jasmani Siswa Kelas 4 dan 5 di SD 

Negeri Cemoroharjo Kecamatan Pakem Kabupaten Sleman 

No Interval Kategori Frekuensi Persentase 

1 11 < X  Sangat Tinggi 7 15.91% 

2 8 < X 11 Tinggi 18 40.91% 

3 5 < X 8 Cukup 17 38.64% 

4 2 < X 5 Rendah 2 4.55% 

5  X 2 Sangat Rendah 0 0.00% 

Jumlah 44 100% 

Berdasarkan distribusi frekuensi pada tabel 13 tersebut di atas, aktivitas 

jasmani siswa kelas 4 dan 5 di SD Negeri Cemoroharjo Kecamatan Pakem 

Kabupaten Sleman dapat disajikan pada gambar 4 sebagai berikut: 
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Gambar 4. Diagram Batang Aktivitas Jasmani Siswa Kelas 4 dan 5 di SD 

Negeri Cemoroharjo Kecamatan Pakem Kabupaten Sleman 

Berdasarkan tabel 13 dan gambar 4 di atas menunjukkan bahwa aktivitas 

jasmani siswa kelas 4 dan 5 di SD Negeri Cemoroharjo Kecamatan Pakem 

Kabupaten Sleman berada pada kategori sangat rendah sebesar 0,00% (0 siswa), 

rendah sebesar 4,55% (2 sis a), c k p sebesar 38,64% (17 sis a), inggi sebesar 

40,91% (18 siswa), dan sangat tinggi sebesar 15,91% (7 siswa). Berdasarkan nilai 

rata-rata, yaitu 9,02, aktivitas jasmani siswa kelas 4 dan 5 di SD Negeri 

Cemoroharjo Kecamatan Pakem Kabupaten Sleman dalam kategori 

tinggi . 

 
c. Kebugaran Jasmani 

 

Deskriptif statistik data hasil penelitian kebugaran jasmani siswa kelas 4 

dan 5 di SD Negeri Cemoroharjo Kecamatan Pakem Kabupaten Sleman didapat 

skor terendah (minimum) 9,00, skor tertinggi (maksimum) 17,00, rerata (mean) 

12,34, nilai tengah (median) 12,00, nilai yang sering muncul (mode) 14,00, 

standar deviasi (SD) 2,19. Hasil selengkapnya dapat dilihat pada tabel 14 sebagai 

berikut: 
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Tabel 14. Deskriptif Statistik Kebugaran Jasmani Siswa Kelas 4 dan 5 di SD 

Negeri Cemoroharjo Kecamatan Pakem Kabupaten Sleman 

Statistik 

N 44 

Mean 12.34 

Median 12.00 

Mode 14.00 

Std, Deviation 2.19 

Minimum 9.00 

Maximum 17.00 

Apabila ditampilkan dalam bentuk distribusi frekuensi, kebugaran jasmani 

siswa kelas 4 dan 5 di SD Negeri Cemoroharjo Kecamatan Pakem Kabupaten 

Sleman disajikan pada tabel 15 sebagai berikut: 

Tabel 15. Distribusi Frekuensi Kebugaran Jasmani Siswa Kelas 4 dan 5 di 

SD Negeri Cemoroharjo Kecamatan Pakem Kabupaten Sleman 

No Interval Kategori Frekuensi Persentase 

1 22-25 Baik Sekali 0 0.00% 

2 18-21 Baik 0 0.00% 

3 14-17 Sedang 16 36.36% 

4 10-13 Kurang 23 52.27% 

5 5-9 Kurang Sekali 5 11.36% 

Jumlah 44 100% 

 

Berdasarkan distribusi frekuensi pada tabel 15 tersebut di atas, kebugaran 

jasmani siswa kelas 4 dan 5 di SD Negeri Cemoroharjo Kecamatan Pakem 

Kabupaten Sleman dapat disajikan pada gambar 5 sebagai berikut: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Gambar 5. Diagram Batang Kebugaran Jasmani Siswa Kelas 4 dan 5 di SD 

Negeri Cemoroharjo Kecamatan Pakem Kabupaten Sleman 
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Berdasarkan tabel 15 dan gambar 5 di atas menunjukkan bahwa kebugaran 

jasmani siswa kelas 4 dan 5 di SD Negeri Cemoroharjo Kecamatan Pakem 

Kabupaten Sleman berada pada kategori kurang sekali sebesar 11,36% (5 

siswa), k rang sebesar 52,27% (23 sis a), sedang sebesar 36,36% (16 sis a), 

baik sebesar 0,00% (0 sis a), dan sangat tinggi sebesar 0,00% (0 siswa). 

Berdasarkan nilai rata-rata, yaitu 12,34, kebugaran jasmani siswa kelas 4 dan 5 di 

SD Negeri Cemoroharjo Kecamatan Pakem Kabupaten Sleman dalam kategori 

kurang . 

 
2. Hasil Uji Prasyarat 

 

Analisis data untuk menguji hipotesis memerlukan beberapa uji 

persyaratan yang harus dipenuhi agar hasilnya dapat dipertanggung jawabkan. Uji 

persyaratan analisis meliputi: 

a. Uji Normalitas 

 

Tujuan uji normalitas adalah untuk mengetahui apakah data yang 

diperoleh dari tiap-tiap variabel yang dianalisis sebenarnya mengikuti pola 

sebaran normal atau tidak. Uji normalitas variabel dilakukan dengan 

menggunakan rumus Shapiro-Wilk. Kaidah yang digunakan untuk mengetahui 

normal tidaknya suatu sebaran adalah p > 0,05 sebaran dinyatakan normal, dan 

jika p < 0,05 sebaran dikatakan tidak normal. Rangkuman hasil uji normalitas 

dapat dilihat pada tabel 16 berikut ini. 

Tabel 16. Hasil Uji Normalitas 

Variabel p Sig. Keterangan 

Penggunaan Media Digital (X1) 0,322  

0,05 

Normal 

Aktivitas Jasmani (X2) 0,168 Normal 

Kebugaran Jasmani (Y) 0,255 Normal 
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Dari tabel 16 di atas, menunjukkan bahwa nilai signifikansi (p) variabel 

aktivitas fisik p 0,322 > 0,05, variabel aktivitas jasmani p 0,168 > 0,05, dan 

kebugaran jasmani p 0,255 > 0,05, jadi, data berdistribusi normal. Hasil 

selengkapnya dapat dilihat pada lampiran 10 halaman 98. 

b. Uji Linearitas 

 

Pengujian linieritas hubungan dilakukan melalui uji F. Hubungan antara 

variabel X dengan Y dinyatakan linier apabila nilai sig > 0,05 dengan. Hasil uji 

linieritas dapat dilihat dalam tabel 17 berikut ini: 

Tabel 17. Hasil Uji Linieritas 

Hubungan p Sig. Keterangan 

X1.Y 0,674 0,05 Linier 

X2.Y 0,967 0,05 Linier 

 

Dari tabel 17 di atas, terlihat bahwa nilai signifikansi (p) > 0,05. Jadi, 

hubungan variabel bebas dengan variabel terikatnya dinyatakan linear. Hasil 

selengkapnya dapat dilihat pada lampiran 11 halaman 99. 

3. Hasil Uji Hipotesis 

 

a. Persamaan Regresi Linear 

 

Analisi regresi adalah teknik statistika yang berguna untuk memeriksa dan 

memodelkan hubungan diantara variabel-variabel. Hasil analisis linear berganda 

hubungan penggunaan media digital dan aktivitas jasmani terhadap kebugaran 

jasmani siswa kelas 4 dan 5 di SD Negeri Cemoroharjo Kecamatan Pakem 

Kabupaten Sleman disajikan pada Tabel 18 sebagai berikut: 
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Tabel 18. Hasil Analisis Regresi Linear Berganda 
 

 
Model 

Unstandardized Standardized 

Coefficients Coefficients 

B Std. Error Beta 

1 (Constant) 13.926 1.757  

Penggunaan Media Digital -.364 .071 -.589 

Aktivitas Jasmani .314 .120 .303 

Berdasarkan tabel 18 di atas, maka dapat ditentukan persamaan regresi 

linier berganda yang dihasilkan dari penelitian ini, sebagai berikut: 

Y = 13,926 -0,364X1 + 0,314X2 

 

Hasil interprestasi dari persamaan regresi linear di atas adalah sebagai 

berikut: 

1) Konstanta sebesar 13,926 yang berarti jika penggunaan media digital dan 

aktivitas jasmani sama dengan nol, maka variabel kebugaran jasmani hanya 

sebesar 13,926. 

2) Jika nilai variabel penggunaan media digital (X1) berubah dan nilai variabel 

lain tetap, maka nilai variabel kebugaran jasmani akan berubah sebesar - 

0,364. Hal ini menunjukkan apabila penggunaan media digital (X1) tinggi, 

maka sikap kebugaran jasmani akan semakin rendah. 

3) Jika nilai variabel aktivitas jasmani (X2) berubah dan nilai variabel lain tetap, 

maka nilai variabel kebugaran jasmani akan berubah sebesar 0,314. Hal ini 

menunjukkan apabila aktivitas jasmani (X2) tinggi, maka kebugaran jasmani 

akan semakin baik. 
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b. Hasil Analisis Parsial 

 

Analisis parsial dilakukan untuk mengetahui pengaruh variabel bebas yaitu 

penggunaan media digital (X1) dan aktivitas jasmani (X2) terhadap variabel terikat 

kebugaran jasmani (Y). Hasil analisis dijelaskan pada Tabel 19 sebagai berikut: 

Tabel 19. Hasil Analisis Parsial 
 

Korelasi t hitung r hitung Signifikansi 

rx1y -5,107 -0,772 0,000 

rx2y 2,626 0,659 0,012 

Berdasarkan hasil analisis pada tabel 18 di atas, juga dapat ditentukan 

untuk menjawab hipotesis sebagai berikut: 

1) Menentukan rumusan hipotesis 

 

H1: Ada hubungan yang signifikan antara penggunaan media digital terhadap 

kebugaran jasmani siswa kelas 4 dan 5 di SD Negeri Cemoroharjo 

Kecamatan Pakem Kabupaten Sleman 

H2: Ada hubungan yang signifikan antara aktivitas jasmani terhadap kebugaran 

jasmani siswa kelas 4 dan 5 di SD Negeri Cemoroharjo Kecamatan Pakem 

Kabupaten Sleman 

 

2) Menentukan nila t tabel 

 
Menentukan nila t tabel dengan cara dk = n k 1, yaitu dk = 44-2-1 = 41, 

sehingga nilai t tabel sebesar 2,020. 

3) Kriteria pengujian 
 

1) Apabila signifikansi < 0,05 maka Ho ditolak dan Ha diterima. 

 

2) Apabila signifikansi > 0,05 maka Ho diterima dan Ha ditolak. 
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4) Kesimpulan 

 

a) Hubungan antara penggunaan media digital terhadap kebugaran 

jasmani 

Berdasarkan hasil analisis pada tabel di atas, menunjukkan bahwa nilai t 

hitung -5,107 > t tabel 2,020 dan nilai signifikansi 0,000 < 0,05, maka hipotesis yang 

berb n i Ada hubungan yang signifikan antara penggunaan media digital terhadap 

kebugaran jasmani siswa kelas 4 dan 5 di SD Negeri Cemoroharjo Kecamatan 

Pakem Kabupaten Sleman , di erima. Berdasarkan nilai koefisien korelasi rx1y 

sebesar -0,772, arahnya negatif, artinya semakin tinggi penggunaan media digital, 

maka semakin rendah kebugaran jasmaninya. 

b) Hubungan antara aktivitas jasmani terhadap kebugaran jasmani 

 

Berdasarkan hasil analisis pada tabel di atas, menunjukkan bahwa nilai t 

hitung 2,626> t tabel 2,020 dan nilai signifikansi 0,012 < 0,05, maka hipotesis yang 

berb n i Ada hubungan yang signifikan antara aktivitas jasmani terhadap 

kebugaran jasmani siswa kelas 4 dan 5 di SD Negeri Cemoroharjo Kecamatan 

Pakem Kabupaten Sleman , di erima. Berdasarkan nilai koefisien korelasi rx2y 

sebesar 0,659, arahnya positif, artinya semakin tinggi aktivitas jasmani, maka 

semakin baik kebugaran jasmaninya. 

c. Analisis Uji F (Simultan) 
 

Uji F dig nakan n k meng ji hipo esis ke iga ang berb n i Ada hubungan 

yang signifikan antara penggunaan media digital dan aktivitas jasmani terhadap 

kebugaran jasmani siswa kelas 4 dan 5 di SD Negeri Cemoroharjo Kecamatan 

Pakem Kabupaten Sleman . Hasil analisis disajikan pada tabel 20 sebagai berikut: 
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Tabel 20. Hasil Analisis Uji F (Simultan) 
 

Model 
Sum of 

df 
Mean 

F Sig. 
Squares Square 

1 Regression 134.686 2 67.343 38.778 .000
a
 

Residual 71.201 41 1.737   

Total 205.886 43    

a. Predictors: (Constant), Aktivitas Jasmani, Penggunaan Media Digital 

b. Dependent Variable: Kebugaran Jasmani 

 

Berdasarkan tabel 20 di atas diperoleh koefisien F hitung 38,778 > F tabel 

 

3,23 dan nilai sig.  0,000 < 0,05,  maka hipo esis ke  iga ang berb n i Ada 

hubungan yang signifikan antara penggunaan media digital dan aktivitas jasmani 

terhadap kebugaran jasmani siswa kelas 4 dan 5 di SD Negeri Cemoroharjo 

Kecamatan Pakem Kabupaten Sleman , diterima. Berdasarkan nilai koefisien 

korelasi Rx1.x2.y sebesar 0,809. 

Besarnya pengaruh (sumbangan efektif) penggunaan media digital dan 

aktivitas jasmani terhadap kebugaran jasmani siswa kelas 4 dan 5 di SD Negeri 

Cemoroharjo Kecamatan Pakem Kabupaten Sleman diketahui dengan cara nilai R 

(Koefisien Determinasi) = r
2 

x 100%. Nilai r
2 

sebesar 0,654 x 100%, sehingga 

besarnya sumbangan sebesar 65,40%, sedangkan sisanya sebesar 34,60% 

dipengaruhi oleh faktor lain yang tidak diteliti dalam penelitian ini, yaitu pola 

hidup, faktor lingkungan, dan lain-lain. 

B. Pembahasan 

 

1. Hubungan Penggunaan Media Digital dengan Kebugaran Jasmani 

 

Berdasarkan hasil penelitian menunjukkan bahwa ada hubungan yang 

signifikan antara penggunaan media digital terhadap kebugaran jasmani siswa 

kelas 4 dan 5 di SD Negeri Cemoroharjo Kecamatan Pakem Kabupaten Sleman, 
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dengan nilai signifikansi 0,000 < 0,05. Hasil tersebut bernilai negatif, artinya 

bahwa semakin tinggi penggunaan media digital, maka semakin rendah kebugaran 

jasmaninya, sebaliknya, jika penggunaan media digital yang dilakukan rendah, 

maka tingkat kebugaran jasmani yang dimiliki oleh siswa akan semakin baik. 

Hasil tersebut didukung penelitian sebelumnya yang dilakukan Taufikkurachman 

(2019); Fristanti & Ruhana (2021) yang menyatakan bahwa, terdapat hubungan 

yang signifikan dalam penggunaan smartphone dengan tingkat aktivitas fisik. 

Selain itu hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian Sañudo, et al., (2020) 

bahwa, penggunaan smartphone menjadi meningkat dan memperngaruhi tingkat 

aktivitas fisik. Sehingga terjadi penurunan aktivitas fisik karena seseorang 

cenderung menggunakan smartphone dan lebih banyak duduk atau perilaku 

menetap (sedentary behavior) dibanding dengan melakukan aktivitas fisik lainya. 

Tak dapat dipungkiri memang penggunaan smartphone dapat mengubah pola 

perilaku manusia termasuk aktivitas fisik. 

Wati & Fourianalistywati (2018: 49) dalam penelitiannya menyatakan 

bahwa penggunaan media digital pada sisi negatifnya menjadikan anak lupa 

waktu, kurang belajar, dan istirahat jadi kurang, hal ini disebabkan karena anak 

sering jadi tidak sadar berjam-jam di depan media digital. Pernyataan tersebut 

diperkuat dengan pengamatan peneliti saat melakukan observasi di SMA Negeri 1 

Prambanan Kabupaten Sleman yaitu peneliti mengamati peserta didik banyak 

yang menggunakan media digital seperti gadget pada saat sebelum dimulainya 

jam kegiatan belajar mengajar. Bahkan ketika tanda bel berbunyi untuk memulai 

pembelajaran selanjutnya peserta didik harus mengumpulkan gadget-nya masing- 
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masing namun mereka tampak masih asik bermain gadget, misalnya bermain 

 

game online atau media sosial lain seperti instagram, facebook, bahkan tiktok. 

 

Diperkuat hasil penelitian Kurniawan (2017: 99) bahwa tingginya 

intensitas bermain game online memberikan berbagai macam dampak atau 

pengaruh baik itu terhadap fisik maupun psikis individu. Dampak fisik dapat 

berupa kelelahan pada anggota tubuh karena terlalu lama bermain game yang 

menyebabkan kesehatan badan menurun sehingga mudah sakit. Hasil ini 

penelitian ini didukung oleh penelitian Nuhan (2016) menyatakan bahwa siswa 

yang kecanduan bermain game mengalami berbagai masalah terutama pada 

perilaku akademis. Perilaku akademis seperti tidak mengerjakan tugas, malas 

mengikuti kegiatan belajar dan tidak adanya konsentrasi pada diri siswa. Bermain 

game 3 jam dan > 3 jam per hari dapa mempengar hi o ak, sehingga berdampak 

pada kerja dan fungsi otak itu sendiri yang berkaitan dengan kognitif atau 

kecerdasan. Penelitian Palaus et al., (2017) menyatakan bermain video game 

dapat mengubah cara kerja otak dan strukturnya. Otak yang bermain game dapat 

mempertahankan perhatian atau konsentrasi serta meningkatkan kemampuan 

kognitif atau kecerdasan. Namun jika bermain game dengan berlebihan dapat 

menimbulkan dampak negatif terhadap otak. 

Dampak yang sering terjadi dengan kemajuan teknologi informasi, 

diantaranya seseorang sering mengabaikan kesehatannya sendiri, karena terlalu 

nyaman dengan hal-hal yang berbau teknologi tersebut, seseorang lebih nyaman 

di dunia maya daripada dunia nyata, contohnya seseorang lebih nyaman bermain 

game online di komputer daripada bermain bola di lapangan. Kecanduan internet 
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dapat mengakibatkan efek samping yang cukup besar pada kehidupan remaja, 

seperti kecemasan, depresi, penurunan fisik dan kesehatan mental, hubungan 

interpersonal, dan penurunan kinerja (Hakim & Raj, 2017; Arimbawa, 2020; 

Pertiwi & Hidayati, 2018). 

2. Hubungan Aktivitas Jasmani dengan Kebugaran Jasmani 

 

Berdasarkan hasil penelitian menunjukkan bahwa ada hubungan yang 

signifikan antara aktivitas jasmani terhadap kebugaran jasmani siswa kelas 4 dan 

5 di SD Negeri Cemoroharjo Kecamatan Pakem Kabupaten Sleman, dengan nilai 

signifikansi 0,012 < 0,05. Hasil tersebut bernilai positif, artinya bahwa semakin 

baik aktivitas fisik, maka semakin baik pula kebugaran jasmaninya, sebaliknya, 

jika aktivitas fisik yang dilakukan rendah, maka rendah pula tingkat kebugaran 

jasmani yang dimiliki oleh siswa. Hasil tersebut diperkuat dalam studi yang 

dilakukan Erliana (2019) bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara 

aktivitas fisik terhadap tingkat kebugaran jasmani siswa. Selanjutnya studi yang 

dilakukan Arifin (2018) bahwa peserta didik yang melakukan aktivitas latihan 

senam kebugaran jasmani 3 kali seminggu terdapat peningkatan kebugaran 

jasmani pada siswa kelas 5 di MIN Donomulyo Kabupaten Malang. 

Aktivitas fisik didefinisikan sebagai gerakan fisik yang menyebabkan 

terjadinya kontraksi otot, dilakukan saat istirahat, setelah pulang sekolah, pada 

sore hari dan di akhir minggu (Murbawani & Fitriana, 2017: 72). Aktivitas fisik 

juga diartikan sebagai olahraga merupakan aktivitas sistem muskuloskeletal yang 

dilakukan secara terstruktur dan sistematis dengan intensitas, frekuensi, tipe, dan 

waktu yang telah ditentukan. Aktivitas fisik adalah segala gerakan tubuh yang 
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dihasilkan oleh otot rangka yang memerlukan pengeluaran energi. Aktivitas fisik 

yang kurang dapat menyebabkan risiko penyakit kronis dan dapat menyebabkan 

kematian (Prasetyo & Winarno, 2019: 199). 

Siswa yang aktivitas fisiknya baik, cenderung memiliki tingkat kebugaran 

jasmani yang baik, siswa yang aktivitas fisiknya sedang juga cenderung memiliki 

aktivitas fisik yang sedang, sedangkan siswa yang memiliki aktivitas fisik yang 

kurang cenderung memiliki tingkat kebugaran jasmani yang kurang. Dengan 

masih adanya aktivitas fisik yang tergolong kurang yang dilakukan oleh peserta 

didik mengindikasikan bahwa fisik mereka tidak aktif, sehingga menyebabkan 

rendahnya tingkat kebugaran jasmani. Penelitian ini relevan dengan penelitian 

yang dilakukan oleh Prasetyo & Winarno (2019: 198) yang menyatakan bahwa 

rendahnya aktivitas fisik siswa diakibatkan kurangnya aktivitas fisik yang 

dilkukan siswa saat jam istirahat, yakni dengan duduk, berjalan sedikit, mengobrol 

dan jarang ada yang melakukan aktivitas seperti bermain kejar-kejaran. Siswa 

cenderung aktif melakukan aktivitas fisik hanya pada saat jam olahraga, namun 

aktivitas fisik ini tentunya hanya menyumbang nilai sedikit dari total nilai yang 

terdapat pada instrumen penelitian. 

Hubungan antara aktivitas fisik dengan tingkat kebugaran jasmani pada 

penelitian ini juga diperkuat oleh teori yang disampaikan oleh Budiwanto (2012: 

93-102) yang menyatakan bahwa terdapat beberapa perubahan fisiologis pada 

tubuh akibat latiahan, yakni perubahan sistem kardiorespiratori akibat jantung 

bekerja lebih efisien dan dapat mengedarkan darah lebih banyak dengan jumlah 

denyut yang lebih sedikit, perubahan sistem pernapasan karena meningkatnya 
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fungsi neuromuscular, pengambilan O2 dan pelepasan CO2 menjadi lebih baik, 

perubahan pada sistem otot rangka karena otot menjadi lebih besar dan kuat dan 

perubahan pada sistem pencernaan karena fungsi alat pencernaan sangat 

dipengaruhi oleh jumlah aliran darah yang diterima sewaktu melakukan aktivitas 

fisik. Hal ini terbukti saat dilakukan tes bahwa siswa yang aktivitas fisiknya baik 

cenderung mampu melakukan rangkaian tes kebugara dengan hasil yang lebih 

baik dibandingkan yang memiliki aktivitas fisik yang rendah. 

3. Hubungan Penggunaan Media Digital dan Aktivitas Jasmani dengan 

Kebugaran Jasmani 

Berdasarkan hasil penelitian menunjukkan bahwa ada hubungan yang 

signifikan antara penggunaan media digital dan aktivitas jasmani terhadap 

kebugaran jasmani siswa kelas 4 dan 5 di SD Negeri Cemoroharjo Kecamatan 

Pakem Kabupaten Sleman, dengan nilai F hitung 38,778 > F tabel 3,23 dan nilai sig. 

0,000 < 0,05. Besarnya pengaruh (sumbangan efektif) penggunaan media digital 

dan aktivitas jasmani terhadap kebugaran jasmani siswa kelas 4 dan 5 di SD 

Negeri Cemoroharjo Kecamatan Pakem Kabupaten Sleman diketahui dengan cara 

nilai R (Koefisien Determinasi) = r
2 

x 100%. Nilai r
2 

sebesar 0,654 x 100%, 

sehingga besarnya sumbangan sebesar 65,40%, sedangkan sisanya sebesar 

34,60% dipengaruhi oleh faktor lain yang tidak diteliti dalam penelitian ini, yaitu 

pola hidup, faktor lingkungan, dan lain-lain. 

Media digital merupakan suatu bentuk perantara yang dapat digunakan 

untuk menyampaikan informasi, pesan atau pendapat dari komunikator menuju 

komunikan untuk mendapatkan informasi atau pesan. Adapun Harfika & 
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Widayanti (2019: 158-159) mengemukakan bahwa penggunaan smartphone 

dengan durasi yang tinggi menyebabkan tubuh kurang optimal untuk bergerak 

dengan begitu seseorang dapat menggunakan smartphone apabila memerlukan 

sesuatu di berbagai tempat yang dimana tidak harus beranjak dari tempat tersebut 

yang mengakibatkan seseorang menjadi malas, sehingga menyebabkan kurangnya 

aktivitas fisik. Penggunaan secara berlebih dapat membuat anak menjadi 

ketergantungan, sehingga anak akan lebih mementingkan bermain media digital 

dari pada belajar dan berkomunikasi dengan lingkungan sekitar. 

Salah satu dampak negatif media digital adalah menurunnya aktivitas 

jasmani manusia seiring dengan berkembangnya era globalisasi. Globalisasi 

secara perlahan dapat menggeser nilai-nilai budaya dan merubah gaya hidup 

manusia (Suneki, 2012: 309). Pendapat Suryawan, dkk., (2021: 2) dimana 

manusia saat ini lebih banyak mengisi waktu luang, menyibukkan diri dengan 

media digital dan manusia juga cenderung selalu menggunakan alat transportasi 

dalam setiap kegiatan yang dilakukan. Hal tersebut sangatlah menyita waktu dan 

menjadikan manusia menjadi sangat jarang untuk beraktivitas jasmani. Padahal 

salah satu cara agar kesehatan tetap terjaga dengan baik adalah melalui aktivitas 

jasmani atau berolahraga. 

Aktivitas jasmani merupakan tiap gerak tubuh yang diproduksi oleh otot 

rangka yang mengeluarkan energi atau dapat membakar kalori pada gerak tubuh. 

Irianto (2018: 17) peningkatan kebugaran minimal 3-5 kali dalam seminggu akan 

mendapatkan hasil optimal bagi seorang atlet dan untuk meningkatkan kesehatan 

tubuh yang tingkat kebugarannya rendah dapat melakukan 3 kali sesi perminggu 
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dalam melakukan aktivitas jasmani. Dampak tersebut dapat menggambarkan 

bahwa masyarakat Indonesia masih kurang sadar akan pentingnya pola hidup 

sehat. Jika seseorang selalu melakukan aktivitas jasmani dengan baik, maka dapat 

baik pula kesehatan pada tubuhnya. Begitu juga sebaliknya, jika seseorang jarang 

atau tidak pernah melakukan aktivitas jasmani, maka akan berdampak besar pada 

penurunan kesehatan pada tubuhnya. 

C. Keterbatasan Hasil Penelitian 

 

Penelitian ini dilakukan sebaik mungkin, namun tidak terlepas dari 

keterbatasan yang ada. Keterbatasan selama penelitian yaitu: 

1. Terbatasnya variabel yang diteliti yaitu hanya pada penggunaan media 

digital, aktivitas fisik, dan kebugaran jasmani. 

2. Tidak dilakukannya pengecekan kembali ke orang tua siswa untuk 

memastikan kebenaran yang dilakukan oleh siswa selama seminggu terakhir. 

3. Penelitian menjadi terbatas akibat pandemi covid-19. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

 

A. Kesimpulan 

 

Berdasarkan hasil analisis data, deskripsi, pengujian hasil penelitian, dan 

pembahasan, dapat diambil kesimpulan bahwa: 

1. Ada hubungan yang signifikan antara penggunaan media digital terhadap 

kebugaran jasmani siswa kelas 4 dan 5 di SD Negeri Cemoroharjo Kecamatan 

Pakem Kabupaten Sleman, dengan nilai rx1y -772 dan nilai signifikansi 0,000 

< 0,05. 

 

2. Ada hubungan yang signifikan antara aktivitas jasmani terhadap kebugaran 

jasmani siswa kelas 4 dan 5 di SD Negeri Cemoroharjo Kecamatan Pakem 

Kabupaten Sleman, dengan nilai r rx1y 0,659 dan nilai signifikansi 0,012 < 

0,05. 

3. Ada hubungan yang signifikan antara penggunaan media digital dan aktivitas 

jasmani terhadap kebugaran jasmani siswa kelas 4 dan 5 di SD Negeri 

Cemoroharjo Kecamatan Pakem Kabupaten Sleman, dengan nilai Rx1.x2.y 

sebesar 0,809 dan nilai sig. 0,000 < 0,05. 

B. Implikasi 

 

Berdasarkan kesimpulan di atas, penelitian memiliki implikasi, yaitu 

sebagai berikut: 

1. Bagi peserta didik yang memiliki kebugaran jasmani yang rendah untuk 

memperbaiki pola hidup dengan melakukan aktivitas fisik dan mengurangi 

intensitas penggunaan media digital yang baik untuk kebugaran tubuh. 
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2. Hasil penelitian dapat memberikan gambaran kepada peneliti selanjutnya 

dalam meneliti tentang hubungan antara penggunaan media digital dan 

aktivitas fisik dengan kebugaran jasmani agar dapat lebih menyempurnakan 

penelitian yang telah ada. 

C. Saran 

 

Berdasarkan kesimpulan penelitian di atas, ada beberapa saran yang dapat 

disampaikan yaitu: 

1. Bagi peserta didik yang memiliki kebugaran jasmani rendah diharapkan 

untuk meningkatkan aktivitas jasmaninya, karena aktivitas jasmani banyak 

manfaat untuk kesehatan serta mengurangi intensitas penggunaan media 

digital. 

2. Dapat dilakukan penelitian dengan menambah variabel bebas lain, sehingga 

variabel yang mempengaruhi kebugaran jasmani dapat teridentifikasi lebih 

banyak lagi. 

3. Guru PJOK bersama orangtua dapat menghimbau anak didiknya untuk 

meningkatkan kebugaran jasmaninya yaitu dengan melakukan aktivitas fisik 

serta memantau anaknya dalam menggunakan media digital. 
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Lampiran 1. Prosedur Tes Kebugaran Jasmani untuk Usia 10-12 Tahun 

 

 

 
1. Lari 40 meter 

 

a. Tujuan: tes ini untuk mengukur kecepatan. 

 

b. Alat dan fasilitas yang terdiri atas: (1) Lapangan: Lintasan lurus, datar, rata, 

tidak licin, berjarak 40 meter dan masih mempunyai lintasan lanjutan, (2) 

bendera start, peluit, tiang pancang, stopwatch, formulir dan alat tulis. 

c. Petugas tes: (1) Juru berangkat atau starter, (2) .Pengukur waktu merangkap 

pencatat hasil. 

d. Pelaksanaan: (1) Sikap permulaan: peserta berdiri dibelakang garis start, (2) 

Gerakan: pada aba-aba siap peser a mengambil sikap s ar berdiri, siap untuk 

lari (lihat gambar), (3) Kemudian pada aba-aba Ya peser a lari secepat 

mungkin menuju ke garis finis, menempuh jarak 40 meter, (4) Lari masih bisa 

diulang apabila: (a) Pelari mencuri start, (b) Pelari tidak melewati garis finish, 

(c) Pelari terganggu oleh pelari lain. 

 

e. Pengukuran waktu: Pengukuran waktu dilakukan dari saat bendera diangkat 

sampai pelari tepat melintas garis finish. 

f. Pencatatan hasil: (1) Hasil yang dicatat adalah waktu yang dicapai oleh pelari 

untuk menempuh jarak 40 meter dalam satuan waktu detik, (2) Pengambilan 

waktu: satu angka di belakang koma untuk stopwatch manual, dan dua angka 

di belakang koma untuk stopwatch digital. (lihat gambar). 
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2. Tes Gantung Siku Tekuk 

 

a. Tujuan: tes ini bertujuan untuk mengukur kekuatan dan ketahanan otot lengan 

dan otot bahu. 

b. Alat dan Fasilitas, terdiri atas: (1) Palang tunggal yang dapat diturunkan dan 

dinaikkan atau lihat gambar, (2) Stopwatch, (3) Formulir dan alat tulis, nomor 

dada, (4) serbuk kapur atau magnesium. 

c. Petugas tes: Pengukur waktu merangkap pencatat hasil. 

 

d. Pelaksanaan: Palang tunggal dipasang dengan ketinggian sedikit diatas kepala 

peserta: (1) Sikap permulaan: Peserta berdiri di bawah palang tunggal, kedua 

tangan berpegangan pada palang tunggal selebar bahu. Pegangan telapak 

tangan menghadap ke arah letak kepala lihat gambar. 
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3. Tes Baring Duduk 30 detik 

 

a. Tujuan: tes ini bertujuan untuk mengukur kekuatan dan ketahanan otot perut. 

 

b. Alat dan fasilitas meliputi: Lantai/lapangan rumput yang rata dan bersih, 

 

Stopwatch, nomor dada, formulir dan alat tulis. 

 

c. Petugas tes: Pengamat waktu dan penghitung gerakan merangkap pencatat 

hasil. 

d. Pelaksanaan: (1) Sikap permulaan: Berbaring telentang di lantai atau rumput, 

kedua lutut ditekuk dengan sudut 90 derajat, kedua tangan jari-jarinya 

bertautan diletakkan di belakang kepala, (2) Petugas atau peserta yang lain 

memegang atau menekan pergelangan kaki, agar kaki tidak terangkat, (3) 

Petugas atau peserta yang lain memegang atau menekan pergelangan kaki, 

agar kaki tidak terangkat lihat gambar. 
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e. Pencatatan Hasil: Hasil yang dihitung dan dicatat adalah jumlah gerakan 

baring duduk yang dapat dilakukan dengan sempurna selama 30 detik. 

Peserta yang tidak mampu melakukan tes baring duduk ini, hasilnya ditulis 

dengan angka 0 atau nol. 

 

4. Tes Loncat Tegak 

 

a. Tujuan: Tes ini bertujuan untuk mengukur tenaga eksplosif. 

 

b. Alat dan fasilitas meliputi: (1) Papan berskala centimeter, warna gelap, 

berukuran 30 x 150 cm, dipasang pada dinding atau tiang, serbuk kapur putih, 

alat penghapus, nomor dada, formulir dan alat tulis. Jarak antara lantai 

dengan 0 atau nol pada skala yaitu: 100 cm lihat gambar 

c. Petugas tes: Pengamat dan pencatat hasil. 

 

d. Pelaksanaan: (1) Sikap permulaan: Terlebih dahulu ujung jari peserta diolesi 

serbuk kapur atau magnesium, kemudian peserta bediri tegak dekat dengan 

dinding kaki rapat, papan berada disamping kiri peserta atau kanannya. 

Kemudian tangan yang dekat dengan dinding diangkat atau diraihkan ke 



115  

 

 

papan berskala sehingga meninggalkan bekas raihan jari, (2) Gerakan: 

Peserta mengambil awalan dengan sikap menekukkan lutut dan kedua lengan 

diayunkan ke belakang lihat gambar. Kemudian peserta meloncat setinggi 

mungkin sambil menepuk papan dengan tangan yang terdekat sehingga 

menimbulkan bekas. Gerakan ini diulangi sampai 3 kali berturut-turut. 

e. Pencatatan Hasil: Hasil yang dicatat adalah selisih raihan loncatan dikurangi 

 
raihan tegak, ketiga selisih raihan dicatat. 

 

 

 
5. Tes Lari 600 meter 

 

a. Tujuan: Tes ini bertujuan untuk mengukur daya tahan jantung, peredaran 

darah dan pernafasan. 

b. Alat dan Fasilitas: alat dan fasilitas ini meliputi: Lintasan lari berjarak 600 

meter, stopwatch, bendera start, peluit, tiang pancang, nomor dada, formulir 

dan alat tulis. 
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c. Petugas Tes: ada beberapa yang terdiri dari: Juru berangkat, pengukur waktu, 

pencatat hasil, pembantu umum. 

d. Pelaksanaan: (1) Sikap permulaan: Peserta berdiri di belakang garis start, (2) 

Gerakan: Pada aba-aba Siap peser a mengambil sikap start berdiri, siap untuk 

berlari lihat gambar. Pada aba-aba Ya peser a lari men j garis finish 

menempuh jarak 600 meter. Dengan catatan: Lari diulang bilamana: ada 

pelari yang mencuri start, pelari tidak melewati garis finish. 

e. Pencatatan Hasil: Pengambilan waktu dilakukan dari saat bendera diangkat 

sampai pelari tepat melintas garis finish. Kemudian hasil yang dicatat adalah 

waktu yang dicapai oleh pelari untuk menempuh jarak 600 meter. Waktu 

dicatat dalam satuan menit dan detik. 
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Lampiran 2. Angket Penelitian 

 
 

Kuesioner ini terdiri dari berbagai pernyataan yang mungkin sesuai dengan 

aktivitas keseharian anda. Terdapat beberapa pernyataan mengenai data diri, 

penggunaan media digital, dan aktivitas jasmani. 

 

Petunjuk Pengisian: 

1. Bacalah pernyataan dengan baik dan teliti. 

2. Pilihlah salah satu jawaban dengan jujur, dan sesuai dengan apa yang 

dilakukan sehari-hari dengan cara memberi tanda silang (X) pada pilihan 

jawaban yang tersedia. 

 
Identitas Diri 

Nama :................................................ 

Jenis Kelamin :................................................ 

Usia :................................................ 

Kelas :................................................ 

Usia :............................................... 

Berat Badan :................................................ 

Tinggi Bdan :............................................... 

1. Berapa rata-rata uang saku harian yang anda dapat 

? a. Rp. 0 Rp. 5.000 

b. Rp. 6.000 Rp. 10.000 

c. Rp. 11.000 RP. 15.000 

d. Rp. 16.000 - Rp. 20.000 

e. Rp. 21.000 

2. Apa pendidikan terakhir orang tua anda ? 

a. Sekolah Dasar sederajat 

b. SLTP sederajat 

c. SLTA sederajat 

d. D1/D2/D3 sederajat 

e. S1 sederajat 

f. S2/S3 sederajat 

3. Apa pekerjaan orang tua anda : 

a. PNS 

b. Wiraswasta 

c. Karyawan 

d. Buruh 

e. Tidak bekerja 

4. Letak geografi tempat tinggal anda : 
a. Dataran tinggi 

b. Dataran rendah 
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PENGGUNAAN MEDIA DIGITAL 

No Pernyataan Jawaban 

1 Saya senantiasa berkomunikasi menggunakan media 

digital (Seperti: Smartphone, Hand phone, tablet). 

Ya Tidak 

2 Saya berinteraksi langsung dengan teman menggunakan 

media digital (Seperti: Video Call lewat 

Smartphone/Komputer). 

Ya Tidak 

3 Saya menggunakan media digital untuk mengakses media 

sosial (Seperti: facebook, twitter, instagram, dan lainnya). 

Ya Tidak 

4 Aplikasi media sosial membuat  saya senang dalam 

menggunakan media digital 

Ya Tidak 

5 Saya menggunakan media digital (Seperti: Smartphone, 

Hand phone, tablet, computer, dan lain-lain). untuk 

bertukar informasi dengan teman 

Ya Tidak 

6 Aplikasi media sosial dalam media digital mempermudah 

saya berkomunikasi dengan orang lain. 

Ya Tidak 

7 Saya menggunakan aplikasi media sosial untuk 

berkomunikasi lebih dari 20 kali sehari 

Ya Tidak 

8 Saya berkomunikasi menggunakan media digital lebih 

dari 1,5 jam sehari 

Ya Tidak 

9 Saya menggunakan media digital untuk membantu 

mencari sumber informasi. 

Ya Tidak 

10 Saya belajar melalui media digital. Ya Tidak 

11 Saya menggunakan media digital (seperti: 

laptop/komputer dan smartphone) saat jam pelajaran. 

Ya Tidak 

12 Saya membuka aplikasi pembelajaran seperti Edmodo, 

zenius, ruang guru menggunakan media digital 

Ya Tidak 

13 Saya menggunakan media digital untuk berbagi materi 

pelajaran 

Ya Tidak 

14 Saya menggunakan media digital untuk mengerjakan 

tugas sekolah 

Ya Tidak 
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15 Saya mengakses internet untuk mencari sumber Ya Tidak 

pengetahuan menggunakan media digital lebih dari 10 

kali sehari 

16 Saya mengakses internet untuk mencari sumber Ya Tidak 

pengetahuan selama lebih dari 1,5 jam sehari 

17 Saya merasa senang dan puas ketika menggunakan media Ya Tidak 

digital 

18 Saya suka bermain game online ketika menggunakan Ya Tidak 

media digital 

19 Saya menggunakan media digital untuk mengakses Ya Tidak 

aplikasi game online 

20 Aplikasi dalam media digital seperti (youtube, sportify, Ya Tidak 

langit musik, soundcloud) saya gunakan untuk membuat 

saya merasa senang dan fresh 

21 Saya menggunakan media digital untuk mengisi waktu Ya Tidak 

luang 

22 Saya menggunakan media digital untuk mencapai Ya Tidak 

kepuasan 

23 Saya membuka aplikasi media digital untuk hiburan lebih Ya Tidak 

dari 10 kali sehari 

24 Saya menggunakan aplikasi media digital untuk hiburan Ya Tidak 

selama lebih dari 1 jam sehari 
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AKTIVITAS JASMANI 

No Pernyataan Pilihan 

1 Saya mengikuti kegiatan ekstrakulikuler olahraga di Ya Tidak 

sekolah.  

2 Saya lebih suka mengikuti kegiatan olahraga (club/les Ya Tidak 

private) di luar sekolah.  

3 Saya mengikuti pelajaran PJOK lebih dari satu kali Ya Tidak 

seminggu.  

4 Saya mengikuti kegiatan olahraga (ekstrakulikuler/club/les Ya Tidak 

private) lebih dari satu kali seminggu.  

5 Saya mengikuti jam pelajaran PJOK secara penuh dalam Ya Tidak 

satu kali pertemuan.  

6 Saya melakukan kegiatan olahraga (ekstrakulikuler/club/les Ya Tidak 

private) selama satu jam atau lebih dalam satu kali 

pertemuan.  

7 Saya aktif bergerak saat pembelajaran PJOK. Ya Tidak 

8 Saya mengikuti semua tahapan latihan olahraga di Ya Tidak 

ekstrakulikuler/club/les private.  

9 Saya memanfaatkan waktu istirahat sekolah untuk Ya Tidak 

beraktifitas jasmani (seperti: bermain sepakbola/bola 

basket).  

10 Saya menggunakan waktu istirahat di sekolah untuk Ya Tidak 

membaca buku atau mengerjakan tugas.  

11 Saya melakukan olahraga tiga kali atau lebih dalam satu Ya Tidak 

minggu di luar jam sekolah.  

12 Saya memanfaatkan waktu luang dengan bermain Ya Tidak 

permainan berbasis media digital (online/offline). 

13 Saya melakukan latihan dengan rata-rata waktu 30 menit Ya Tidak 

atau lebih dalam satu kali aktivitas jasmani.  

14 Aktivitas jasmani saya berkurang karena banyak bermain Ya Tidak 

gameberbasismediadigital (online/offline). 

(online/offline).  



 

Lampiran 3. Data Penelitian Aktivitas Jasmani 
 
 

No 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 ∑ 

1  0 1 1 1 0 1 0 1 0 0 0 0 0 0 5 

2  1 0 1 0 1 0 1 0 0 1 1 1 1 1 9 

3  1 1 0 1 0 0 0 1 0 1 0 0 0 0 5 

4  0 0 1 0 1 0 1 0 1 0 1 1 1 1 8 

5  1 0 0 0 1 1 1 1 1 1 0 1 1 0 9 

6  1 0 1 0 1 1 1 1 0 1 0 1 1 0 9 

7  1 0 0 1 1 1 1 1 0 1 0 1 1 1 10 

8  0 0 0 0 1 1 1 1 1 0 1 1 1 0 8 

9  1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 12 

10  0 1 1 0 1 1 1 1 0 1 1 1 0 1 10 

11  1 1 0 1 1 1 1 0 1 0 0 1 0 0 8 

12  1 0 0 0 1 0 1 0 0 1 1 1 1 1 8 

13  0 1 0 1 1 1 0 1 0 1 0 1 0 0 7 

14  0 1 0 0 1 1 1 1 0 0 0 0 0 1 6 

15  0 1 0 1 1 1 1 1 0 1 0 1 0 1 9 

16  1 0 1 1 0 1 1 1 1 0 1 1 1 0 10 

17  1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 0 0 11 

18  1 0 0 0 1 1 1 1 0 1 0 1 1 1 9 

19  0 0 0 0 1 1 1 1 0 1 0 1 1 0 7 

20  1 0 1 1 1 1 1 0 0 0 1 1 0 1 9 

21  1 1 1 0 1 1 1 0 0 1 0 0 1 1 9 

22  0 1 0 1 1 1 1 1 1 0 1 0 1 1 10 

23  1 0 0 0 1 1 1 0 1 0 1 0 1 1 8 

24  1 1 0 1 0 1 1 1 0 0 1 0 0 0 7 

25  0 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 12 

26  1 0 0 0 1 1 1 1 1 0 0 1 1 0 8 

27  1 0 0 0 1 1 1 1 0 1 0 1 0 0 7 
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28 1 0 0 1 1 1 1 1 0 1 0 0 1 1 9 

29 0 0 0 0 1 1 1 1 1 0 1 1 1 0 8 

30 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 

31 1 1 0 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 0 11 

32 1 0 1 0 1 0 1 0 1 0 1 1 0 0 7 

33 0 0 1 0 1 0 1 1 0 0 0 1 1 0 6 

34 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 12 

35 1 0 0 1 1 1 1 1 0 1 0 1 1 1 10 

36 0 0 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 10 

37 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 

38 0 0 0 0 1 1 0 1 0 1 0 1 0 1 6 

39 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 12 

40 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 13 

41 0 1 0 1 1 1 1 1 0 1 0 1 1 1 10 

42 0 1 0 0 1 1 1 1 0 0 1 1 0 1 8 

43 0 1 1 1 1 1 1 0 1 1 0 1 1 1 11 

44 1 0 0 0 1 1 1 1 0 0 1 1 1 0 8 
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Lampiran 4. Data Penelitian Penggunaan Media Digital 
 
 

No 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 ∑ 

1 0 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 20 

2 0 1 0 1 1 1 1 1 0 0 0 0 0 1 0 1 0 0 0 1 0 0 0 1 10 

3 0 1 0 1 1 1 1 1 0 1 0 0 0 1 0 1 0 0 1 0 0 1 0 0 11 

4 1 0 0 0 1 0 1 0 1 0 1 0 1 1 0 1 1 0 1 0 0 0 0 1 11 

5 1 0 0 0 1 0 1 0 0 0 1 0 1 1 0 1 1 0 1 0 0 1 0 0 10 

6 0 1 0 1 1 1 1 1 0 1 1 0 0 1 0 1 0 1 1 1 0 1 1 1 16 

7 0 1 1 1 1 1 1 1 0 0 1 0 1 1 0 1 1 0 1 0 0 1 0 0 14 

8 1 1 0 1 1 0 1 0 0 0 0 0 0 1 0 1 0 0 1 1 1 1 1 1 13 

9 0 0 0 0 0 0 1 0 0 1 0 1 0 1 0 1 0 1 0 1 0 1 1 1 10 

10 0 0 1 0 1 1 1 0 0 1 1 0 1 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 9 

11 1 1 1 1 1 0 1 0 0 1 1 0 1 1 1 1 1 0 1 0 0 1 0 1 16 

12 1 1 1 1 0 0 1 0 0 0 1 0 1 1 1 0 0 0 0 1 1 0 1 0 12 

13 1 1 1 0 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 0 1 1 1 1 1 1 1 20 

14 1 1 1 1 1 0 1 0 1 1 1 0 1 1 1 0 0 0 1 0 0 1 1 1 16 

15 1 0 1 0 0 0 1 0 1 0 1 0 1 0 0 1 1 0 0 1 1 0 0 1 11 

16 0 1 0 1 0 1 1 0 0 1 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 7 

17 1 1 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 1 0 1 0 1 0 1 8 

18 0 1 1 0 0 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 0 0 0 1 0 0 1 1 0 14 

19 1 0 0 0 1 1 1 0 0 1 0 0 1 1 1 1 1 0 1 1 0 1 1 1 15 

20 0 1 1 0 1 1 1 1 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 1 0 0 1 9 

21 0 0 1 1 1 0 1 0 0 1 1 1 0 1 0 1 0 1 0 0 1 0 0 0 11 

22 1 1 1 1 0 0 1 0 0 0 1 0 1 1 1 1 1 1 0 1 0 0 1 1 15 

23 1 0 1 0 0 0 1 0 1 0 1 0 1 1 0 1 0 1 1 1 0 0 0 1 12 

24 1 0 1 1 1 0 1 0 0 0 1 0 1 1 1 1 1 1 1 0 1 0 1 0 15 

25 1 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 3 

26 1 1 1 1 0 0 1 0 0 1 0 0 0 1 0 1 0 1 0 1 0 1 0 1 12 

27 1 0 1 0 0 0 1 0 1 1 1 1 0 1 0 1 0 1 1 0 1 0 1 0 13 
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28 1 1 1 0 0 0 1 0 0 0 1 0 1 1 1 1 1 1 0 1 0 1 0 1 14 

29 0 1 0 1 1 1 0 1 0 0 0 0 1 0 1 0 1 1 0 0 0 0 0 0 9 

30 0 0 0 0 1 0 1 0 0 1 0 0 1 0 0 1 0 0 0 1 1 0 0 1 8 

31 0 0 0 0 1 0 1 0 0 0 0 1 0 1 0 1 0 1 0 1 1 0 1 0 9 

32 1 1 1 1 1 1 1 0 0 0 1 0 1 1 0 1 0 1 0 1 0 1 0 1 15 

33 1 1 0 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 0 0 1 19 

34 0 1 0 1 1 1 0 0 0 0 1 0 0 1 0 0 0 0 0 1 0 1 0 0 8 

35 1 1 1 0 1 0 1 0 1 0 1 0 0 1 0 1 0 1 0 1 0 1 1 1 14 

36 1 1 0 1 1 1 0 0 1 1 1 0 1 1 0 1 0 1 0 0 0 0 1 0 13 

37 1 0 0 0 1 0 1 0 1 1 0 0 1 1 0 1 1 1 1 1 1 0 1 1 15 

38 0 1 0 1 1 1 1 1 1 0 0 0 0 1 0 1 1 1 1 1 0 1 0 0 14 

39 0 1 0 1 1 1 0 1 1 1 1 0 0 0 0 1 0 0 1 0 0 0 0 0 10 

40 1 1 1 1 1 0 0 1 1 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 9 

41 0 0 1 0 1 0 1 0 1 1 0 1 0 1 0 1 0 0 1 1 0 1 0 1 12 

42 1 1 1 1 1 1 1 0 1 0 0 0 1 1 1 0 1 0 1 1 0 0 1 0 15 

43 0 1 1 1 0 1 0 0 1 0 0 0 0 1 0 0 0 0 1 0 0 0 0 1 8 

44 0 1 1 0 0 0 1 1 0 0 0 1 1 1 0 1 0 0 1 0 0 1 0 0 10 
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Lampiran 5. Data Kebugaran Jasmani 

 

KEBUGARAN JASMANI SISWA KELAS 4 DAN 5 DI SD NEGERI CEMOROHARJO 
 

 

No Nama L/P Tempat Tanggal Lahir Jenis Tes 

  Lari 40 Gantung Baring Loncat Tegak Lari 600 

 Tempat Tanggal meter Siku 

Tekuk 

Duduk 

30 dtk 
Raihan awal Loncatan Selisih meter 

Lahir 

1 Andika Ltfi Raditya L Sleman 21/12/2011 08.55 6"  10 24 49 25 04.58.25 

2 Davvin H L Bantul 12/11/2011 08.21 59"  20 19 46 27 04.12.53 

3 Denta Arya P L Bantul 19/4/2011 08.37 4"  18 16 33 17 03.52.32 

4 Diandra R L Sleman 9/9/2011 07.65 11"  24 18 45 27 03.58.92 

5 Fachrel Raditya L Sleman 23/7/2011 07.27 6"  23 18 48 30 03.39.68 

6 Fatkhurohman T L Sleman 2/3/2011 07.83 23"  15 25 50 25 03.51.59 

7 Hafiz Dhizal L Sleman 2/4/2011 08.15 3"  14 23 52 29 03.39.20 

8 Hillbram Ahmad L Sleman 6/4/2011 08.35 5"  20 31 55 24 03.27.33 

9 Rafi Hutama L Sleman 1/8/2011 07.40 5"  22 49 76 27 04.00.81 

10 Rafly Hardiyanto L Sleman 16/10/2011 07.64 8"  24 42 71 29 03.44.39 

11 Rayhan Denny L Sleman 20/3/2011 08.45 3"  21 27 55 28 03.47.94 

12 Rintang Syaputra L Sleman 9/12/2011 08.13 4"  20 29 55 26 03.50.43 

13 Yuvin Mukti L Sleman 8/1/2011 08.37 10"  14 16 50 34 04.58.25 

14 Mahendra A L Sleman 13/5/2011 08.62 11"  14 35 65 30 04.12.53 

15 Setyo W L Sleman 26/2/2011 06.85 6"  16 37 71 34 03.42.86 

16 Taufik R L Sleman 16/10/2011 07.25 23"  18 30 61 31 03.18.72 

17 Andrian C L Sleman 10/7/2011 07.25 18"  21 31 67 36 03.24.52 

18 Cello Mahardika L Bantul 11/10/2011 08.45 6"  23 43 66 23 05.15.62 

19 Dwi Pangestu L Gunung Kidul 6/4/2011 08.13 7"  17 40 65 25 04.20.74 

20 Tengku M.F.H L Bantul 12/8/2011 07.33 23"  19 40 66 26 03.33.64 

21 Yoga Saputra L Bantul 17/5/2011 09.98 10"  22 27 54 27 04.34.74 

22 Andrianto L Bantul 23/12/2011 07.49 19"  16 33 60 27 04.33.45 
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23 Junitra P.W L Gunung Kidul 17/8/2011 07.17 13" 10 31 60 29 03.44.18 

24 Dwi Pradana L Gunung Kidul 27/3/2011 07.35 3" 10 47 71 24 05.05.80 

25 Pradita Putra L Bantul 11/11/2011 07.08 30" 24 33 74 41 03.21.16 

26 Alifta Marlianti P Sleman 8/4/2011 09.17 3" 25 26 49 23 03.49.34 

27 Alin Azizah P Sleman 30/10/2011 08.55 4" 16 38 54 16 03.53.61 

28 Cinta Salsabila P Sleman 3/7/2011 10.07 4" 17 35 57 22 04.18.32 

29 Dyah Wulandari P Bogor 13/11/2011 07.58 11" 23 30 51 21 03.47.25 

30 Fadhilah Alfi P Sleman 22/2/2011 07.90 12" 21 34 65 31 03.29.94 

31 Indira Saputri P Sleman 16/1/2011 08.79 7" 20 20 39 19 03.54.49 

32 Intan Putri P Sleman 20/1/2011 09.17 3" 25 26 49 23 03.49.34 

33 Keyla Dewi P Sleman 26/8/2011 10.07 4" 17 35 57 22 04.18.32 

34 Radhinka Asa P Sleman 15/9/2011 07.90 12" 21 34 65 31 03.29.94 

35 Shyva Anggraini P Sleman 19/1/2009 08.79 7" 20 20 39 19 03.54.49 

36 Soffi Astuti P Sleman 4/6/2011 07.49 6" 24 33 52 19 03.59.65 

37 Natasya M P Sleman 9/7/2011 07.81 4" 9 51 71 20 04.21.78 

38 Nisa Nurmawati P Sleman 16/2/2011 09.28 4" 21 29 45 16 04.06.41 

39 Nisyhafa Z P Sleman 8/12/2011 08.15 5" 20 32 53 21 03.50.71 

40 Nur Hidayah P Sleman 27/6/2011 07.35 14" 23 20 47 27 03.39.00 

41 Octavia N P Sleman 5/12/2011 08.28 5" 18 23 47 24 03.16.47 

42 Rita Puspitasari P Sleman 9/10/2011 08.68 7" 16 23 40 17 03.54.70 

43 Sandra Pratiwi P Sleman 9/11/2011 07.88 8" 14 23 47 24 03.41.26 

44 Violin Devina P Sleman 18/12/2011 09.51 7" 17 36 60 24 03.34.39 



 

No Nama Jenis Lari 40 Gantung Siku Baring Duduk Loncat Lari 600 Jumlah 

  Kelamin meter Tekuk 30 dtk Tegak meter  

1 Andika Ltfi Raditya L 2 2 2 2 1 9 

2 Davvin H L 2 5 4 2 1 14 

3 Denta Arya P L 2 1 4 1 1 9 

4 Diandra R L 3 2 5 2 1 13 

5 Fachrel Raditya L 3 2 5 2 2 14 

6 Fatkhurohman T L 2 3 3 2 2 12 

7 Hafiz Dhizal L 2 1 3 2 2 10 

8 Hillbram Ahmad L 2 2 4 2 2 12 

9 Rafi Hutama L 3 2 4 2 1 12 

10 Rafly Hardiyanto L 3 2 5 2 2 14 

11 Rayhan Denny L 2 1 4 2 1 10 

12 Rintang Syaputra L 2 1 4 2 1 10 

13 Yuvin Mukti L 2 1 3 2 1 9 

14 Mahendra A L 2 1 3 2 1 9 

15 Setyo W L 4 2 3 3 2 14 

16 Taufik R L 3 3 4 3 2 15 

17 Andrian C L 3 3 4 3 2 15 

18 Cello Mahardika L 2 2 5 1 1 11 

19 Dwi Pangestu L 2 2 3 2 1 10 

20 Tengku M.F.H L 3 3 4 2 2 14 

21 Yoga Saputra L 1 2 4 2 1 10 

22 Andrianto L 3 3 3 2 1 12 

23 Junitra P.W L 3 2 2 2 2 11 

24 Dwi Pradana L 3 1 2 2 1 9 

25 Pradita Putra L 3 3 5 4 2 17 

26 Alifta Marlianti P 2 2 5 2 2 13 

27 Alin Azizah P 2 2 4 1 2 11 

28 Cinta Salsabila P 1 2 4 2 2 11 
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29 Dyah Wulandari P 3 3 5 2 2 15 

30 Fadhilah Alfi P 3 3 5 3 2 16 

31 Indira Saputri P 2 2 5 1 2 12 

32 Intan Putri P 2 2 5 2 2 13 

33 Keyla Dewi P 1 2 4 2 2 11 

34 Radhinka Asa P 3 3 5 3 2 16 

35 Shyva Anggraini P 2 2 5 1 2 12 

36 Soffi Astuti P 4 2 5 1 2 14 

37 Natasya M P 3 2 3 1 2 11 

38 Nisa Nurmawati P 2 2 5 1 2 12 

39 Nisyhafa Z P 3 2 5 2 2 14 

40 Nur Hidayah P 4 3 5 2 2 16 

41 Octavia N P 3 2 4 2 3 14 

42 Rita Puspitasari P 2 2 4 1 2 11 

43 Sandra Pratiwi P 3 3 4 2 2 14 

44 Violin Devina P 2 2 4 2 2 12 
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Lampiran 6. Deskriptif Statistik 

 

 

 
 

Statistics 
 

 Penggunaan Aktivitas Kebugaran 

Media Digital Jasmani Jasmani 

N Valid 44 44 44 

 Missing 0 0 0 

Mean  12.16 9.02 12.34 

Median 12.00 9.00 12.00 

Mode 15.00 8.00 14.00 

Std. Deviation 3.54 2.11 2.19 

Minimum 3.00 5.00 9.00 

Maximum 20.00 13.00 17.00 

Sum  535.00 397.00 543.00 

 
 

Penggunaan Media Digital 

  
Frequency 

 
Percent 

 
Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 3 1 2.3 2.3 2.3 

 7 1 2.3 2.3 4.5 

 8 
 

4 9.1 9.1 13.6 

 9 5 11.4 11.4 25.0 

 10 5 11.4 11.4 36.4 

 11 4 9.1 9.1 45.5 

 12 4 9.1 9.1 54.5 

 13 3 6.8 6.8 61.4 

 14 5 11.4 11.4 72.7 

 15 6 13.6 13.6 86.4 

 16 3 6.8 6.8 93.2 

 19 1 2.3 2.3 95.5 

 20 2 4.5 4.5 100.0 

 Total 44 100.0 100.0  
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Aktivitas Jasmani 
 

  
Frequency 

 
Percent 

 
Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 5 2 4.5 4.5 4.5 

 6 3 6.8 6.8 11.4 

 7 5 11.4 11.4 22.7 

 8 9 20.5 20.5 43.2 

 9 8 18.2 18.2 61.4 

 10 7 15.9 15.9 77.3 

 11 3 6.8 6.8 84.1 

 12 4 9.1 9.1 93.2 

 13 3 6.8 6.8 100.0 

 Total 44 100.0 100.0  

 
 

Kebugaran Jasmani 

  
Frequency 

 
Percent 

 
Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 9 5 11.4 11.4 11.4 

 10 5 11.4 11.4 22.7 

 11 7 15.9 15.9 38.6 

 12 8 18.2 18.2 56.8 

 13 3 6.8 6.8 63.6 

 14 9 20.5 20.5 84.1 

 15 3 6.8 6.8 90.9 

 16 3 6.8 6.8 97.7 

 17 1 2.3 2.3 100.0 

 Total 44 100.0 100.0  
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Lampiran 7. Uji Normalitas 
 

 

 

 

 
Tests of Normality 

 

 
Kolmogorov-Smirnova

 

 
Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

Penggunaan Media Digital .092 44 .200*
 .971 44 .322 

Aktivitas Jasmani .118 44 .140 .963 44 
 

.168 

Kebugaran Jasmani .139 44 .231 .950 44 .255 

a. Lilliefors Significance Correction 

*. This is a lower bound of the true significance. 
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Lampiran 8. Uji Liniearitas 

 

 
Kebugaran Jasmani * Penggunaan Media Digital 

 
ANOVA Table 

 

 
Sum of 

 
Mean 

  

 
Sig. Squares df Square F 

Kebugaran Between (Combined) 140.403 12 11.700 5.539 .000 
 

Jasmani * Groups 
Linearity 122.707 1 122.707 58.090 .000 

Penggunaan       
 

  Deviation from      

Media Digital   17.696 11 1.609 .762 .674 

  Linearity      
 

 Within Groups 65.483 31 2.112   
 

 
Total 

 
205.886 43 

   

 
 

 

Kebugaran Jasmani * Aktivitas Jasmani 

 
ANOVA Table 

 

  

Sum of 
 

 
df 

 

Mean 
 

 
F 

 

 
Sig. Squares Square 

Kebugaran Between (Combined) 95.047 8 11.881 3.752 .003 
 

Jasmani * Aktivitas Groups 
Linearity 89.392 1 89.392 28.228 .000 

Jasmani       
 

  Deviation from 
5.656 7 .808 .255 .967 

  Linearity      
 

 Within Groups 110.839 35 3.167   
 

 
Total 

 
205.886 43 
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Lampiran 9. Uji Korelasi (Regresi) 
 

Correlations 
 

 Penggunaan Aktivitas Kebugaran 

Media Digital Jasmani Jasmani 

Penggunaan Media Pearson Correlation 1 -.605*
 -.772**

 

Digital 
Sig. (2-tailed) 

 
 

.000 .000 

 Sum of Squares and  
539.886 

 

 

-194.159 
 

 

 
-257.386  Cross-products 

 Covariance 12.555 -4.515 
 

-5.986 

 N 44 44 44 

Aktivitas Jasmani 
 

Pearson Correlation -.605**
 

 

1 
 

.659**
 

 

 Sig. (2-tailed) .000  .000 

 Sum of Squares and  

-194.159 
 

190.977 
 

130.659 
 Cross-products 

 Covariance -4.515 4.441 3.039 

 N 44 44 44 

Kebugaran Jasmani Pearson Correlation -.772**
 .659**

 
 

1 

 Sig. (2-tailed) .000 .000  

 Sum of Squares and 
-257.386 130.659 205.886  Cross-products 

 Covariance -5.986 3.039 4.788 

 N 44 44 44 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 

 

 

Variables Entered/Removedb
 

 
Model 

Variables Variables  
Method Entered Removed 

1 Aktivitas  

. 

 

Enter 
Jasmani, 

Penggunaan 

Media Digitala 

a. All requested variables entered. 

b. Dependent Variable: Kebugaran Jasmani 

 

 

Model Summary 
 

 
Model 

 
R 

 
R Square 

Adjusted R Std. Error of the 

Square Estimate 

1 .809a
 .654 .637 1.31780 

a. Predictors: (Constant), Aktivitas Jasmani, Penggunaan MediaDigital 
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ANOVAb
 

Model Sum of Squares df Mean Square F Sig. 

1 Regression 134.686 2 67.343 38.778 .000a
 

 Residual 71.201 41 1.737 

 
Total 205.886 43 

 

a. Predictors: (Constant), Aktivitas Jasmani, Penggunaan Media Digital 

b. Dependent Variable: Kebugaran Jasmani 

 

 
 

Coefficientsa
 

 

 
Model 

Unstandardized Standardized 
 

 

 
t 

 

 

 
Sig. 

Coefficients Coefficients 

B Std. Error Beta 

1 (Constant) 13.926 1.75 
 

7.926 .000 

 Penggunaan Media  

-.364 
 

.07 
 

-.58 
 

-5.107 
 

.000  Digital 

 Aktivitas Jasmani .314 .12 .30 2.626 .012 

a. Dependent Variable: Kebugaran Jasmani 
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Lampiran 10. Tabel t 
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