
HUBUNGAN AKTIVITAS FISIK DAN INTENSITAS PENGGUNAAN 

GAWAI TERHADAP KEBUGARAN JASMANI SISWA  

KELAS 11 SMA NEGERI 3 KLATEN  

TUGAS AKHIR SKRIPSI 
 

Diajukan Kepada Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Yogyakarta 

untuk Memenuhi Sebagian Persyaratan Guna Memperoleh  

Gelar Sarjana Pendidikan 

 

 

 
 

 

 

 

Oleh: 

Hilmy Yoga Perdana 

18601244031 

 

 

PRODI PENDIDIKAN JASMANI KESEHATAN DAN REKREASI 

FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN 

UNIVERSITAS NEGERI YOGYAKARTA 

2022 

 



ii 
 

 

  



iii 
 

SURAT PERNYATAAN 
Saya yang bertanda tangan dibawah ini: 

Nama  : Hilmy Yoga Perdana 

NIM  : 18601244031 

Program Studi : Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Rekreasi   

Judul TAS : Hubungan  Aktivitas  Fisik  dan  Intensitas  Penggunaan  Gawai 

  Terhadap Kebugaran Jasmani Siswa Kelas 11 SMA N 3  Klaten 

   

 

Menyatakan bahwa skripsi ini benar-benar karya saya sendiri. Sepanjang 

pengetahuan saya tidak terdapat karya atau pendapat yang ditulis atau diterbitkan 

orang lain kecuali sebagai acuan kutipan dengan mengikuti tata penulisan karya 

ilmiah yang telah lazim. 

    

       Yogyakarta, 1 Maret 2022 

       Yang Menyatakan, 

             

Hilmy Yoga perdana 

       NIM. 18601244031 

  



iv 
 

  



v 
 

MOTTO 

1. Terus berusaha dan selalu bersyukur (Hilmy Yoga Perdana) 
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ABSTRAK 
 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui (1) hubungan antara aktivitas fisik 

dengan kebugaran jasmani siswa. (2) hubungan antara intensitas penggunaan gawai 

dengan kebugaran jasmani siswa. (3) hubungan aktivitas fisik dan intensitas 

penggunaan gawai dengan tingkat kebugaran jasmani siswa kelas 11 di SMA N 3 

Klaten tahun ajaran 2021/2022.  

Jenis penelitian ini adalah deskriptif kuantitatif. Metode yang digunakan dalam 

penelitian adalah metode korelasional. Populasi dalam penelitian ini yaitu 

siswa  kelas 11 SMA Negeri 3 Klaten yang berjumlah 359 siswa. Pengambilan 

sampel menggunakan teknik proporsional random sampling, berdasarkan rumus 

slovin dengan sampling error 10% didapatkan jumlah sampel sebanyak 80 siswa. 

Teknik pengumpulan data dengan cara observasi. Instrumen untuk mengukur 

aktivitas fisik dan intensitas penggunaan gawai menggunakan angket serta untuk 

kebugaran jasmani menggunakan tes masing-masing komponen. Teknik analisis 

data untuk menguji hipotesis menggunakan teknik korelasi product moment 

Pearson dan analisis korelasi ganda dengan menggunakan variabel bebas meliputi 

aktivitas fisik (X1), intensitas penggunaan gawai (X2), dan variabel terikat adalah 

tingkat kebugaran jasmani yang berkaitan dengan kesehatan (Y).  

Hasil penelitian ini menunjukan bahwa (1) ada hubungan positif dan signifikan 

antara aktivitas fisik dengan kebugaran jasmani, dibuktikan dengan nilai r hitung 

lebih besar dari r tabel sebesar 0,498>0,220. (2) Ada hubungan negatif dan 

signifikan antara intensitas penggunaan gawai dengan kebugaran jasmani, dengan 

nilai r hitung lebih besar dari r tabel sebesar -0,312>0,220. (3) Ada hubungan positif 

dan signifikan antara intensitas penggunaan smartphone dan intensitas penggunaan 

gawai dengan kebugaran jasmani, dengan nilai F hitung lebih besar dari F tabel 

sebesar 15,592>3,12. 

Kata kunci: Aktivitas fisik, intensitas penggunaan gawai, kebugaran jasmani siswa 

SMA 
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 BAB I 

 PENDAHULUAN 

 A.  Latar Belakang Masalah 

 Pandemi  Coronavirus  Disease  (  Covid-19  )  pada  akhir  tahun  2019  telah 

 memberikan  dampak  yang  signifikan  terhadap  kehidupan  manusia  di  dunia  saat  ini. 

 Pemerintah  Indonesia  juga  menetapkan  kebijakan  yang  diberlakukan  di  setiap 

 daerah.  Kebijakan  tersebut  berpengaruh  besar  dalam  setiap  sektor  masyarakat, 

 seperti  sektor  kesehatan,  sektor  ekonomi,  maupun  sektor  pendidikan.  Selain  itu 

 dengan  semakin  berkembangnya  IPTEK  yang  serba  mudah  dan  murah  seperti  saat 

 ini,  transportasi  dengan  menggunakan  kendaraan,  penggunaan  alat  yang 

 mempermudah  pekerjaan,  dan  aktivitas  kurang  gerak  demi  kenyamanan  hidup 

 seperti  bermalas-malasan  hingga  ke  tingkat  aktivitas  fisik  yang  rendah.  Aktivitas 

 fisik  di  era  modern  ini  sudah  sangat  terbantu  dengan  sarana  dan  prasarana  yang 

 serba  canggih.  Adanya  sarana  tersebut  menyebabkan  gerak  dan  aktivitas  fisik 

 manusia  menjadi  berkurang  dan  hidup  semakin  nyaman  karena  segalanya  sudah 

 tersedia dan mudah (Hudha, 2006). 

 WHO  (2010)  menyatakan  aktivitas  fisik  merupakan  setiap  gerakan  yang 

 dilakukan  tubuh  oleh  otot  rangka  yang  membutuhkan  pengeluaran  energi.  Aktifitas 

 fisik  yang  rendah  atau  bahkan  tidak  ada  merupakan  faktor  risiko  untuk  penyakit 

 kronis,  serta  secara  keseluruhan  diperkirakan  dapat  menyebabkan  kematian. 

 Menurut  Rosdiani  (2013:170),  semakin  rendahnya  kebugaran  jasmani  yang 

 dimiliki,  dapat  meningkatkan  resiko  penyakit  hipokinetik  (kurang  gerak). 
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 Kurangnya  gerak  juga  meningkatkan  resiko  penyakit  degeneratif  (menurunnya 

 fungsi  organ).  Tiap  individu  tentu  melakukan  aktivitas  fisik,  tiap  individu  memiliki 

 variasi  antara  individu  satu  dengan  individu  lain,  tergantung  gaya  hidup  perorangan 

 dan  faktor  lain  seperti  jenis  pekerjaan,  umur,  kelamin,  dan  lain-lain.  Kepada  semua 

 individu  sangat  disarankan  untuk  melakukan  aktivitas  fisik  untuk  menjaga 

 kesehatan dan kebugaran tubuh. 

 Abdurrahim  &  Hariadi,  (2018:69)  berpendapat  bahwa  berkurangnya 

 aktivitas  fisik  tentunya  akan  berakibat  pada  lemahnya  kondisi  fisik  atau  kebugaran 

 jasmani.  Lemahnya  kebugaran  jasmani  mengakibatkan  berkurangnya  produktivitas 

 seseorang  dalam  menjalankan  kegiatan  sehari-hari.  Hal  ini  juga  berlaku  bagi  peserta 

 didik,  peserta  didik  dengan  tingkat  kebugaran  jasmani  yang  baik  akan  mampu 

 melaksanakan  aktivitas  belajarnya  dengan  lancar.  Menurut  Basuki,  dkk,  (2021) 

 pandemi  Coronavirus  Disease  (  Covid-19  )  menyebabkan  penurunan  yang  signifikan 

 terkait  dengan  pemenuhan  aktivitas  fisik  peserta  didik.  Aktivitas  peserta  didik 

 mengalami penurunan dari 2-4 jam/minggu, menjadi 1-2 jam/minggu. 

 Selanjutnya  di  dalam  sektor  pendidikan,  melalui  Kementerian  Pendidikan 

 dan  Kebudayaan  (Kemendikbud)  berupaya  agar  pendidikan  di  Indonesia  tetap  bisa 

 melaksanakan  pembelajaran  meskipun  dengan  cara  berbeda.  Proses  belajar  dari 

 rumah  secara  daring  membuat  anak  untuk  lebih  sering  berinteraksi  dengan  gawai. 

 Namun,  perkembangan  teknologi  juga  memiliki  ancaman  dampak  negatif, 

 berdasarkan  survei  The  Asian  Parent  Insight  (Mahmood,  et  al  ,  2018:116)  yang  telah 

 dilakukan  di  lima  negara  salah  satunya  adalah  Indonesia,  melibatkan  anak-anak 

 pengguna  gawai.  Hasil  studi  menunjukkan  bahwa  dari  98%  anak-anak  pengguna 
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 gawai,  67%  menggunakan  gawai  milik  orang  tua,  18%  gawai  milik  saudara  atau 

 keluarga,  dan  14%  milik  sendiri.  Hasil  survei  juga  diketahui  bahwa  sebagian  besar 

 responden  memiliki  gawai  dalam  bentuk  ponsel.  Hasil  penelitian  Kriswanto,  dkk, 

 (2018)  menunjukkan  bahwa  penggunaan  ponsel  yang  berlebihan  dapat 

 mempengaruhi  kualitas  kesehatan  dan  sikap  sosial  masyarakat.  Namun  disisi  lain 

 masih  banyak  orang  yang  menghabiskan  waktunya  dengan  bermain  gawai. 

 Fenomena  smartphone  kini  telah  menjadi  sebuah  gaya  hidup,  yang  tanpa  disadari 

 dapat  mempengaruhi  sikap  sosial  dan  perilaku  hidup  sehat  (Sunardi  &  Kriswanto, 

 2020).  Hasil  studi  awal  yang  dilakukan  oleh  Hambali,  (2021)  ditemukan  bahwa 

 dari  15  peserta  didik  ditemukan  9  peserta  didik  merupakan  pengguna  smartphone 

 secara  berlebih  dengan  rata-rata  penggunaan  3-8  jam/  hari,  5  peserta  didik 

 pengguna  sedang  dengan  rata-rata  penggunaan  2-3  jam/hari  dan  sisanya  pengguna 

 ringan  dengan  intensitas  penggunaan  kurang  dari  1  jam  perhari.  Intensitas 

 penggunaan  gawai  yang  semakin  meningkat  dikhawatirkan  akan  meningkatkan 

 angka  kecanduan  gawai  dan  berpengaruh  ke  kebugaran  jasmani  maupun  kesehatan 

 siswa. 

 Berutu  (2018)  menyatakan  bahwa  kebugaran  jasmani  adalah  suatu  hal  yang 

 krusial  di  dalam  hidup  sehari  hari.  Kebugaran  jasmani  adalah  ketika  dapat 

 melakukan  aktivitas  fisik  tanpa  mengalami  lelah  berlebih,  serta  memiliki  resiko 

 terserang  penyakit  kronik  lebih  rendah.  Mutaqin  (2018:2)  Juga  menyatakan  bahwa 

 tingkat  kebugaran  jasmani  yang  baik  akan  menjadikan  seorang  peserta  didik 

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

 lebih  bergairah  dan  bersemangat,  serta  dapat  secara  optimal  dan  mampu 
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 menghadapi  tantangan  dalam  kehidupan  baik  di  lingkungan  sekolah  maupun 

 masyarakat.  Kebugaran  jasmani  juga  berpengaruh  terhadap  tingkat  fokus  seseorang, 

 maka  dari  itu  untuk  menunjang  kegiatan  sehari-hari.  Namun  kebugaran  jasmani 

 seringkali  terlupakan,  sedangkan  kebugaran  jasmani  sangat  berpengaruh  untuk 

 menunjang  kapasitas  kerja  fisik  seseorang,  khususnya  pada  remaja  yang  berada 

 dalam puncak kekuatan maupun kesehatan secara fisik. 

 Berdasarkan  pengamatan  awal  oleh  peneliti  selama  melakukan  praktek 

 kependidikan  di  SMA  N  3  klaten  ditemukan  beberapa  masalah.  Pelaksanaan 

 pembelajaran  tatap  muka  terbatas  siswa  diharuskan  diantar  oleh  orang  tua,  tidak  ada 

 jam  istirahat  dan  pembelajaran  olahraga  hanya  secara  teori  di  dalam  kelas.  sehingga 

 siswa  seharian  hanya  duduk  saja  di  dalam  kelas  selama  pembelajaran  tatap  muka 

 terbatas  yang  mana  sangat  sedikit  kesempatan  untuk  bergerak  atau  melakukan 

 aktivitas  fisik.  Selain  itu,  penyampaian  materi  dalam  pembelajaran  tatap  muka 

 terbatas  juga  masih  menggunakan  gawai.  Hal  ini  karena  bahan  ajar  dan  materi  yang 

 diberikan  oleh  guru  masih  banyak  diambil  dari  google  classroom.  Tentu  saja 

 penggunaan  gawai  dalam  pembelajaran  di  kelas  dapat  meningkatkan  intensitas 

 penggunaan  gawai  siswa  sehari-hari  meskipun  pembelajaran  sudah  dilakukan 

 dengan cara tatap muka. 

 Dari  pengamatan  peneliti  dan  berbagai  hasil  penelitian  sebelumnya,  peneliti 

 tertarik  untuk  mengamati  dan  meneliti  lebih  lanjut  dimana  karena  pandemi 

 Coronavirus  Disease  (  Covid-19  )  dan  perkembangan  IPTEK  berpengaruh  terhadap 

 turunnya  aktivitas  fisik  dan  juga  meningkatnya  intensitas  penggunaan  gawai 

 seseorang.  Sedangkan  kebugaran  jasmani  sangat  diperlukan  untuk  menunjang 
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 kegiatan  sehari-hari.  Maka  dari  itu  judul  skripsi  ini  penulis  angkat  dengan  tujuan 

 untuk  mengetahui  lebih  dalam  apakah  aktivitas  fisik  dan  intensitas  penggunaan 

 gawai  dapat  berpengaruh  terhadap  kebugaran  jasmani  yang  berkaitan  dengan 

 kesehatan, khususnya untuk siswa SMA Negeri 3 Klaten. 

 B.  Identifikasi Masalah 

 Berdasarkan  latar  belakang  yang  telah  peneliti  jabarkan  di  atas  dapat 

 diidentifikasikan beberapa permasalahan sebagai berikut. 

 1.  Siswa  kelas  11  SMA  Negeri  3  Klaten  kurang  dalam  bergerak  maupun 

 melakukan  aktivitas  fisik  karena  dan  keterbatasan  pandemi  dan  perkembangan 

 IPTEK. 

 2.  Interaksi  siswa  kelas  11  SMA  Negeri  3  Klaten  dengan  penggunaan  gawai 

 meningkat  karena  pembelajaran  tatap  muka  yang  masih  sering  menggunakan 

 gawai. 

 3.  Hubungan  antara  aktivitas  fisik  dan  intensitas  penggunaan  gawai  dengan 

 kebugaran  jasmani  siswa  kelas  11  SMA  Negeri  3  Klaten  tahun  ajaran 

 2021/2022 belum diketahui. 

 C.  Batasan Masalah 

 Agar  Penelitian  ini  dapat  fokus  terhadap  permasalah  yang  diteliti  serta 

 peneliti  menyadari  keterbatasan  dalam  melakukan  penelitian  ini,  sehingga 

 permasalahan  yang  ada  perlu  dibatasi.  Oleh  karena  itu  dalam  penelitian  ini  hanya 

 fokus  kepada  aktivitas  fisik  dan  intensitas  penggunaan  gawai  terhadap  kebugaran 

 jasmani  siswa.  Subjek  dalam  penelitian  ini  adalah  siswa  kelas  11  SMA  Negeri  3 
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 Klaten  tahun  ajaran  2021/2022.  Kebugaran  dalam  penelitian  ini  hanya  berfokus 

 kepada  kebugaran  jasmani  yang  berkaitan  dengan  kesehatan  menggunakan 

 indikator  masing-masing  komponen  sebagai  acuan  penentu  kebugaran  jasmani 

 siswa. 

 D.  Rumusan Masalah 

 Berdasarkan  identifikasi  masalah  dan  batasan  masalah  di  atas  dapat 

 dirumuskan masalah sebagai berikut. 

 1.  Apakah  terdapat  hubungan  signifikan  antara  aktivitas  fisik  terhadap  kebugaran 

 jasmani siswa kelas 11 SMA Negeri 3 Klaten tahun ajaran 2021/2022. 

 2.  Apakah  terdapat  hubungan  signifikan  antara  intensitas  penggunaan  gawai 

 terhadap  kebugaran  jasmani  siswa  kelas  11  SMA  Negeri  3  Klaten  tahun  ajaran 

 2021/2022. 

 3.  Apakah  terdapat  hubungan  signifikan  antara  aktivitas  fisik  dan  intensitas 

 penggunaan  gawai  terhadap  kebugaran  jasmani  siswa  kelas  11  SMA  Negeri  3 

 Klaten tahun ajaran 2021/2022. 

 E.  Tujuan  Penelitian 

 Sesuai  dengan  rumusan  masalah  di  atas,  maka  penelitian  ini  bertujuan 

 sebagai berikut. 

 1.  Mengetahui  hubungan  aktivitas  fisik  dengan  kebugaran  jasmani  siswa  kelas  11 

 SMA Negeri 3 Klaten tahun ajaran 2021/2022. 

 2.  Mengetahui  hubungan  intensitas  penggunaan  gawai  dengan  kebugaran  jasmani 

 siswa kelas 11 SMA Negeri 3 Klaten tahun ajaran 2021/2022. 
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 3.  Mengetahui  hubungan  aktivitas  fisik  dan  intensitas  penggunaan  gawai  dengan 

 kebugaran  jasmani  siswa  kelas  11  SMA  Negeri  3  Klaten  tahun  ajaran 

 2021/2022. 

 F.  Manfaat Penelitian 

 Berdasarkan  tujuan  yang  ingin  dicapai,  maka  penelitian  ini  diharapkan  dapat 

 memberikan manfaat sebagai berikut. 

 1.  Secara Teoritis 

 Hasil  penelitian  ini  dapat  bermanfaat  sebagai  referensi  untuk  penelitian 

 selanjutnya  dan  juga  dapat  memberikan  perkembangan  ilmu  pengetahuan 

 khususnya  dalam  aktivitas  fisik  maupun  berolahraga  dan  dalam  penggunaan  gawai 

 di  kehidupan  sehari-hari  serta  kesadaran  dalam  menjaga  kebugaran  tubuh  bagi 

 siswa  kelas  11  SMA  Negeri  3  Klaten  tahun  ajaran  2021/2022  serta  masyarakat 

 umum. 

 2.  Secara Praktis 

 a.  Bagi peneliti 

 Hasil  penelitian  ini  diharapkan  dapat  menjadi  bahan  pembelajaran  penulis 

 sebagai  mahasiswa  pendidikan  olahraga  untuk  kedepannya  agar  lebih  memahami 

 dalam  mengajar  mata  pelajaran  PJOK  di  sekolah  terkait  aktivitas  fisik,  olahraga  dan 

 penggunaan gawai serta kebugaran tubuh siswa. 

 b.  Bagi guru PJOK 
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 Dapat  memberikan  pemahaman  terkait  aktivitas  fisik  dan  penggunaan  gawai 

 serta  kebugaran  jasmani  siswa  pada  kehidupan  sehari-hari  dalam  pembelajaran  di 

 sekolah maupun di luar sekolah. 

 c.  Bagi siswa 

 Dapat  mengetahui  manfaat  dari  beraktivitas,  berolahraga  dan  mengetahui 

 batas  dalam  penggunaan  gawai  sehari-hari  serta  dapat  menjaga  maupun 

 meningkatkan kebugaran tubuh dan kesehatan diri masing-masing. 
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 BAB II 

 LANDASAN TEORI 

 A.  Kajian Teori 

 1.  Kebugaran Jasmani 

 a.  Pengertian Kebugaran Jasmani 

 Kebugaran  jasmani  merupakan  salah  satu  hal  yang  sangat  penting  dalam 

 kehidupan  seseorang  sehari-hari,  karena  menandakan  bahwa  orang  tersebut  sehat 

 secara  jasmani.  Apabila  ditinjau  dari  sudut  pandang  ilmu  fisiologi,  kebugaran 

 jasmani  (physical  fitness)  merupakan  kemampuan  atau  kesanggupan  tubuh  dalam 

 menyesuaikan  diri  kepada  pemberian  beban  fisik  yang  diterima  tanpa  timbul 

 kelelahan  fisik  yang  berlebih.  Departemen  Pendidikan  dan  Kebudayaan  (1997:4) 

 menyatakan  kebugaran  jasmani  adalah  kemampuan  dan  kesanggupan  fisik 

 seseorang  guna  melakukan  pekerjaan  sehari-hari  secara  efisien  dan  efektif  dalam 

 waktu  yang  relatif  lama  tanpa  menimbulkan  kelelahan  yang  signifikan,  serta  tetap 

 memiliki cadangan yang cukup untuk melaksanakan aktivitas lainnya. 

 Widiyanto,  dkk  ,  (2015:37)  kebugaran  jasmani  merupakan  kemampuan 

 tubuh  dalam  melakukan  tugas  sehari-hari  dengan  giat  dan  penuh  kewaspadaan 

 tanpa  muncul  kelelahan  yang  berarti,  serta  masih  memiliki  energi  yang  cukup  untuk 

 menikmati  waktu  senggang  serta  mampu  menghadapi  hal-hal  darurat  yang  tak 

 terduga  sebelumnya.  Berutu  (2018)  menyatakan  bahwa  kebugaran  jasmani 

 merupakan  suatu  hal  yang  krusial  dalam  kehidupan  sehari  hari.  Adapun  komponen 

 kebugaran  jasmani  dibagi  menjadi  dua,  yaitu  kebugaran  yang  berhubungan  dengan 

 kesehatan  (  health  related  physical  fitness  )  dan  kebugaran  yang  berhubungan 
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 dengan  keterampilan  (  skill  related  physical  fitness  ).  Nilai  kebugaran  setiap  orang 

 berbeda,  sesuai  dengan  kegiatan  dan  profesi  masing-masing.  Pendapat  dari 

 Arifandy,  dkk,  (2021:221)  bahwa  kebugaran  jasmani  adalah  kesanggupan  atau 

 kemampuan  tubuh  melakukan  penyesuaian  terhadap  pekerjaan  fisik  sehari  hari 

 yang  diberikan  kepadanya  ,  tanpa  menimbulkan  kelelahan  yang  berarti.  Setiap 

 orang  membutuhkan  kebugaran  jasmani  yang  baik,  agar  dapat  melakukan 

 pekerjaannya dengan efektif dan efisien tanpa mengalami kelelahan yang berarti. 

 Berdasarkan  beberapa  pendapat  di  atas,  maka  dapat  diambil  kesimpulan 

 bahwa  kebugaran  jasmani  merupakan  kemampuan  tubuh  seseorang  dalam 

 menyelesaikan  aktivitas  sehari-hari  dengan  mudah  dan  dalam  waktu  lama  tanpa 

 mengalami  kelelahan  yang  berarti,  selain  itu  masih  memiliki  cukup  cadangan  tenaga 

 untuk melakukan aktivitas lainnya. 

 b.  Komponen-Komponen Kebugaran Jasmani 

 Kebugaran  jasmani  bukan  sesuatu  hal  sederhana  yang  berdiri  sendiri, 

 melainkan  merupakan  terdiri  dari  berbagai  komponen  kebugaran  jasmani  yang 

 saling  terikat  dan  kompleks.  Arifandy,  dkk  ,  (2021:221)  berpendapat  bahwa 

 komponen-komponen  kebugaran  jasmani  meliputi:  (1)  daya  tahan  otot,  (2)  daya 

 tahan  kardiovaskuler,  (3)  kecepatan,  (4)  kelincahan,  (5)  kelenturan,  (6) 

 keseimbangan,  (7)  ketepatan,  dan  (8)  koordinasi.  Kebugaran  jasmani  yang 

 berhubungan  dengan  kesehatan  terdiri  dari  empat  unsur,  yaitu:  (1)  kebugaran 

 kardiovaskuler,  (2)  kelentukan,  (3)  kekuatan,  dan  (4)  daya  tahan  otot.  Berikut 
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 merupakan  penjelasan  dari  komponen  komponen  yang  ada  dalam  kebugaran 

 jasmani. 

 1)  Daya Tahan 

 a)  Daya  tahan kardiovaskuler 

 Daya  tahan  kardiovaskuler  adalah  kesanggupan  sistem  jantung,  paru,  dan 

 pembuluh  darah  untuk  berfungsi  secara  optimal  pada  keadaan  istirahat  maupun 

 ketika  bekerja  dalam  mengambil  oksigen  dan  menyalurkan  ke  dalam  jaringan  yang 

 lebih aktif sehingga dapat digunakan pada proses  metabolisme  tubuh. 

 b)  Daya tahan  otot 

 Daya  tahan  otot  merupakan  kemampuan  atau  kapasitas  sekelompok  otot 

 untuk  melakukan  kontraksi  yang  beruntun  atau  berulang  terhadap  suatu  beban 

 dalam  jangka  waktu  tertentu.  Jadi  daya  tahan  otot  adalah  kemampuan  suatu  otot 

 dalam mengatasi  kelelahan. 

 2)  Kekuatan Otot 

 Kekuatan  otot  adalah  gaya  atau  tegangan  yang  dapat  dihasilkan  otot 

 atau sekelompok  otot  pada  suatu kontraksi maksimal. 

 3)  Kecepatan 

 a)  Kecepatan gerak 

 kecepatan  gerak  adalah  kemampuan  untuk  melaksanakan  gerakan-gerakan 

 yang sama atau tidak sama dalam waktu singkat. 
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 b)  Kecepatan reaksi 

 kecepatan  reaksi  adalah  waktu  yang  dibutuhkan  untuk  memberi  jawaban 

 gerak setelah menerima suatu rangsangan. 

 4)  Kelincahan 

 Kelincahan  adalah  kemampuan  mengubah  secara  cepat  arah  tubuh  atau 

 bagian tubuh tanpa  gangguan pada  keseimbangan. 

 5)  Kelenturan 

 Kelenturan  adalah  keleluasaan  gerak  tubuh  pada  persendian  yang 

 dipengaruhi  oleh  elastisitas  otot,  tendon,  dan  ligamen  sekitar  sendi  dan  sendi  itu 

 sendiri.  Kelenturan  berperan  hampir  setiap  gerakan  manusia,  sehingga  pada 

 bidang  olahraga  kelenturan  ini  penting  dalam  menopang  kerja  dan  keindahan 

 gerak. 

 6)  Keseimbangan 

 Keseimbangan  adalah  kemampuan  tubuh  untuk  mempertahankan  sikap 

 tubuh  pada  suatu  bidang  tumpu  terhadap  pusat  gravitasi,  terutama  ketika  saat  posisi 

 tegak tanpa gangguan goyangan tubuh yang berarti. 

 7)  Koordinasi 

 Koordinasi  adalah  kemampuan  seseorang  untuk  mengintegrasikan  berbagai 

 gerakan  macam  yang  berbeda  dan  mampu  mengendalikan  seluruh  bagian  tubuh 

 dengan baik dalam satu waktu sesuai dengan keinginan orang tersebut. 
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 8)  Komposisi  Tubuh 

 Komposisi  tubuh  digambarkan  dengan  berat  badan  tanpa  lemak  dan  berat 

 lemak.  Berat  badan  tanpa  lemak  terdiri  atas  massa  otot  (40-50%),  tulang 

 (16-18%),  dan  organ-organ  tubuh  (29-20%).  Berat  lemak  dinyatakan  dalam 

 persentasenya  terhadap  berat badan total. 

 Utomo  (2008:  60-63)  mengelompokan  komponen  kebugaran  jasmani 

 menjadi  dua  macam,  yaitu: 

 1)  Kebugaran  jasmani  yang  berhubungan dengan kesehatan, meliputi: 

 a)  Daya tahan  kardiovaskuler (  cardiovascular  endurance  ), 

 b)  Kekuatan otot  (  muscular  strength  ), 

 c)  Daya tahan otot  (muscular  endurance), 

 d)  Kelentukan (  fleksibility  ), 

 e)  Komposisi  tubuh (  body  composition  ). 

 2)  Kebugaran  jasmani  yang  berhubungan dengan keterampilan, meliputi: 

 a)  Kelincahan  (  agility  ), 

 b)  Keseimbangan  (  balance  ), 

 c)  Koordinasi  (  coordination  ), 

 d)  Daya ledak  (  power  ), 

 e)  Kecepatan (  speed  ). 

 Berdasarkan  penjabaran  di  atas,  dapat  diambil  kesimpulan  bahwa  kebugaran 

 jasmani  terdiri  dari  dua  komponen,  yaitu  kebugaran  yang  berhubungan  dengan 
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 kesehatan  (  Health  Related  Physical  Fitness  )  dan  kebugaran  yang  berhubungan 

 dengan  keterampilan  (  Skill  Related  Physical  Fitness  ).  Disini  peneliti  hanya  fokus 

 kepada  kesehatan  yang  berhubungan  dengan  kesehatan  (  Health  Related  Physical 

 Fitness  )  yang  meliputi  daya  tahan  kardiovaskuler,  (  Cardiovascular  endurance  ), 

 kekuatan  otot  (  muscular  strength  ),  daya  tahan  otot  (muscular  endurance), 

 kelentukan  (  fleksibility  ),  dan  komposisi  tubuh  (  body  composition  ),  karena  fokus 

 subjek  penelitian  ini  adalah  siswa  kelas  11  SMA  N  3  Klaten  yang  bukan 

 merupakan  dari  kelas  khusus  olahraga  (KKO)  sehingga  bukan  untuk  ditargetkan 

 menjadi  atlet  tetapi  hanya  untuk  ruang  lingkup  pendidikan  jasmani,  olahraga,  dan 

 kesehatan. 

 c.  Faktor Pengaruh Kebugaran Jasmani 

 Kebugaran  jasmani  seseorang  dapat  dipengaruhi  oleh  berbagai  faktor. 

 Seperti  yang  dijelaskan  oleh  Hartanto,  dkk  ,  (2020:136)  bahwa  kebugaran  jasmani 

 sangat  dipengaruhi  oleh  faktor  umur,  jenis  kelamin,  faktor  keturunan  dari  lahir 

 (genetik),  asupan  makanan  dan  pembiasaan  pola  hidup  sehat.  Agus  (2009) 

 menjelaskan  bahwa  faktor  yang  memiliki  pengaruh  terhadap  kebugaran  jasmani 

 seseorang antara lain: 

 1)  Umur 

 Rata-rata  kebugaran  jasmani  anak  dapat  meningkat  dengan  pesat  sampai 

 mencapai  puncaknya  saat  remaja  sampai  dewasa  yaitu  pada  usia  25-30  tahun, 

 namun  setelah  itu  akan  terjadi  penurunan  fungsi  tubuh,  kira-kira  sebesar  0,81% 

 per-tahun,  tetapi  apabila  orang  tersebut  rajin  berolahraga  atau  sering  melakukan 
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 aktivitas  fisik,  penurunan  ini  dapat  dikurangi  sampai  separuhnya.  Selanjutnya  pada 

 usia  lansia  akan  lebih  rendah  lagi  karena  kemampuan  fungsional  organ  tubuhnya 

 tidak lagi berjalan secara efektif dan efisien. 

 2)  Jenis Kelamin 

 Pada  saat  pubertas  biasanya  kebugaran  jasmani  anak  laki-laki  hampir  sama 

 dengan  anak  perempuan,  akan  tetapi  setelah  pubertas  anak-anak  laki-laki  biasanya 

 mempunyai  nilai  yang  lebih  besar.  Penyebab  terjadinya  perbedaan  kebugaran 

 jasmani  antara  laki-laki  dan  perempuan  adalah  karena  perbedaan  ukuran  otot  dan 

 juga perbedaan fungsional organ tubuhnya. 

 3)  Genetik (Keturunan) 

 Berdasarkan  penelitian  yang  telah  dilakukan,  faktor  genetik  ternyata  juga 

 sangat  berpengaruh  terhadap  tingkat  kebugaran  jasmani  seseorang.  Faktor  genetik 

 ini  dibawa  melalui  DNA  yang  dapat  berpengaruh  kepada  kapasitas  jantung  paru, 

 postur tubuh, obesitas, hemoglobin atau sel serat otot seseorang. 

 4)  Aktivitas fisik 

 Istirahat  atau  tidak  beraktivitas  fisik  selama  3  minggu  akan  menurunkan 

 daya  tahan  cardio  vascular  sebesar  17%  -  27%.  sedangkan  efek  dari  latihan  rutin 

 selama  8  minggu  setelah  istirahat  tersebut  dapat  meningkatkan  daya  tahan  cardio 

 vascular  sebesar  62%.  Selain  itu,  kegiatan  olahraga  yang  biasa  dilakukan  sangat 

 mempengaruhi kebugaran seseorang. 
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 Fikri  (2018:  78)  menjelaskan  faktor  yang  mempengaruhi  kebugaran  jasmani 

 seperti:  (a)  aktivitas  fisik  dan  kegiatan  olahraga  yang  dilakukan  sehari-hari,  (b) 

 makanan  bergizi,  pengaturan  gizi  makanan  harus  mendapat  perhatian  dalam  upaya 

 pembinaan  kebugaran  jasmani,  sehingga  sesuai  dengan  tingkat  kebutuhan  kalori 

 yang  diperlukan,  dan  (c)  perkembangan  teknologi  yang  pesat,  sehingga  pergerakan 

 manusia  lebih  cenderung  ringan,  mudah  dan  tidak  memerlukan  aktivitas  fisik  yang 

 banyak, sehingga berdampak pada kebugaran jasmani itu sendiri. 

 Selain  itu,  menurut  Irianto  (2004:7-8)  faktor  yang  berpengaruh  terhadap 

 kebugaran  jasmani  adalah  pola  hidup  sehat,  meliputi  makanan,  istirahat,  dan 

 olahraga. 

 1)  Makan 

 Setiap  manusia  membutuhkan  makan  yang  cukup  agar  dapat 

 mempertahankan  hidup,  baik  kuantitas  maupun  kualitas.  Untuk  memenuhi  syarat 

 makanan  sehat  dan  seimbang,  dalam  menu  makan  yang  dikonsumsi  harus  terdapat 

 karbohidrat,  lemak,  protein,  vitamin,  mineral,  dan  air.  Selain  itu,  untuk  mencapai 

 kebugaran  jasmani  yang  maksimal  juga  perlu  meninggalkan  kebiasaan  yang  tidak 

 sehat  seperti  merokok,  minum  alkohol,  makan  makanan  siap  saji,  dan  makanan 

 berlebih. 

 2)  Istirahat 

 Berbeda  dengan  mesin,  tubuh  manusia  tersusun  atas  sel,  organ,  dan 

 jaringan,  dengan  kemampuan  kerja  terbatas.  Seseorang  tidak  dapat  kerja  terus 

 menerus  sepanjang  hari  tanpa  henti.  Kelelahan  adalah  salah  satu  indikator  dan 
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 bentuk  sistem  tubuh  untuk  menjaga  kerja  organ  agar  tidak  berlebihan,  untuk  itu 

 istirahat  sangat  diperlukan  oleh  tubuh  agar  memiliki  kesempatan  melakukan 

 pemulihan sehingga organ dalam tubuh tetap terjaga kemampuannya dalam bekerja. 

 3)  Berolahraga 

 Olahraga  adalah  salah  satu  bentuk  kegiatan  yang  dapat  memastikan  setiap 

 organ  dalam  tubuh  bekerja,  karena  apabila  tubuh  tidak  banyak  melakukan  aktivitas 

 akan  menyebabkan  turunnya  fungsi  tubuh.  Maka  dari  itu  olahraga  adalah  cara 

 alternatif  dan  aman  untuk  memastikan  tubuh  agar  selalu  melakukan  aktivitas  fisik 

 untuk menjaga kesehatan dan kebugaran jasmani. 

 Berdasarkan  berbagai  pendapat  ahli  di  atas,  dapat  disimpulkan  bahwa 

 kebugaran  jasmani  dapat  dipengaruhi  oleh  berbagai  faktor,  salah  satunya  adalah  : 

 umur,  jenis  kelamin,  faktor  keturunan  dari  lahir  (genetik),  pola  makan,  pola  istirahat, 

 aktivitas fisik dan latihan atau olahraga. 

 d.  Cara Mengukur Kebugaran Jasmani 

 Kebugaran  jasmani  seseorang  dapat  diketahui  dengan  pengukuran.  Salah 

 satu  caranya  adalah  menggunakan  Tes  kebugaran  Jasmani  Indonesia  (TKJI),  telah 

 disepakati  dan  ditetapkan  menjadi  instrumen  atau  alat  tes  yang  berlaku  di  seluruh 

 wilayah  Indonesia  setelah  diadakan  lokakarya  kebugaran  jasmani  yang 

 dilaksanakan  pada  tahun  1984.  TKJI  disusun  dan  disesuaikan  dengan  kondisi  anak 

 Indonesia,  TKJI  dibagi  dalam  4  kelompok  usia,  yaitu:  6-9  tahun,  10-12  tahun, 

 13-15 tahun, dan 16-19 tahun. 
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 TKJI  adalah  satu  kesatuan  tes  yang  sudah  baku,  sehingga  semua  butir  tes 

 harus  dilaksanakan  secara  berurutan.  Dengan  urutan  pelaksanaan  tes  sebagai 

 berikut: 

 1)  Lari 60 meter (usia 16-19 tahun), 

 2)  Gantung angkat tubuh untuk putra (pull up) gantung siku tekuk untuk putri, 

 3)  Baring duduk (sit up), 

 4)  Loncat tegak (vertical jump), 

 5)  1200 meter (usia 16-19 tahun). 

 Selain  menggunakan  TKJI,  dalam  menentukan  kebugaran  tubuh  juga  dapat 

 melakukan  tes  kepada  setiap  komponen  kebugaran  jasmani.  Tes  ini  lebih  dapat 

 menggambarkan  kebugaran  tubuh  yang  sebenarnya  karena  mengukur  tiap-tiap 

 komponen  kebugaran  secara  khusus.  Namun  tes  ini  belum  ada  urutan  secara  baku, 

 sehingga  bukan  merupakan  satu  kesatuan  tes  melainkan  hanya  fokus  kepada 

 masing-masing  komponen.  Diambil  dari  buku  Tes  dan  Pengukuran  Olahraga  oleh 

 Sepdanius, dkk,  (2019)  meliputi: 

 1)  Daya Tahan 

 a)  Daya  tahan kardiovaskuler 

 Daya  tahan  kardiovaskuler  dapat  diukur  dengan  beberapa  cara,  antara  lain 

 adalah  bleep  test  ,  harvard  step  up  test  ,  tes  lari  15  menit  (balke  test)  ,  dan  lari  2,4  km 

 (cooper test). 
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 b)  Daya tahan  otot 

 Mengukur  daya  tahan  otot  dapat  menggunakan  tes  push  up  60  detik  dan  sit 

 up  60 detik. 

 2)  Kekuatan Otot 

 Kekuatan  otot  dapat  diukur  menggunakan  hand  grip  strength  test  atau 

 menggunakan  leg and back dynamometer test. 

 3)  Daya Ledak 

 Daya  ledak  dapat  diukur  menggunakan  tes  loncat  tegak  (vertical  jump)  atau 

 two hand medicine ball put. 

 4)  Kecepatan 

 Kecepatan  dapat  diukur  menggunakan  tes  akselerasi  30  meter  dan  tes 

 kecepatan 60 meter. 

 5)  Kelincahan 

 Kelincahan  dapat  diukur  menggunakan  shuttle  run  test  ,  zig-zag  run  test  , 

 illinois agility test  . 

 6)  Kelentukan 

 Kelentukan  dapat  diukur  menggunakan  sit  and  reach  test  ,  static  flexibility 

 ankle test  , dan  static flexibility shoulder test  . 
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 7)  Keseimbangan 

 Bentuk  tes  untuk  mengukur  keseimbangan  adalah  standing  stork  test,  dan 

 standing stork blind test  . 

 8)  Koordinasi 

 Koordinasi  dapat  diukur  menggunakan  tes  lempar  tangkap  bola  ke  tembok 

 menggunakan tangan kanan dan kiri secara bergantian. 

 9)  Komposisi  Tubuh 

 Inti  dari  tes  komposisi  tubuh  adalah  menghitung  kadar  lemak  tubuh. 

 Beberapa  macam  tes  yang  dapat  dilakukan  adalah  tes  Indeks  Massa  Tubuh  (IMT), 

 persentase lemak tubuh, dan  jackson and pollock test. 

 2.  Aktivitas  Fisik 

 a.  Definisi Aktivitas Fisik 

 Aktivitas  fisik  adalah  gerakan  fisik  yang  dilakukan  oleh  otot  tubuh  dan 

 sistem  penunjangnya  (Almatsier,  2004).  Setiap  gerakan  yang  merangsang  otot 

 untuk  berkontraksi  dan  menggerakan  tubuh  merupakan  bagian  dari  aktivitas  fisik. 

 Menurut  WHO  (2010)  aktivitas  fisik  adalah  setiap  gerakan  tubuh  yang  dihasilkan 

 oleh  otot  rangka  yang  memerlukan  pengeluaran  energi.  Kurangnya  aktivitas  fisik 

 atau  bahkan  tidak  pernah  sama  sekali  merupakan  salah  satu  dari  faktor  risiko  yang 

 menyebabkan  beberapa  penyakit  kronis,  dan  secara  keseluruhan  diperkirakan  dapat 

 menyebabkan  kematian  secara  global.  Sebenarnya  setiap  orang  melakukan  aktivitas 

 fisik  setiap  hari,  hanya  saja  bentuk  dari  aktivitas  fisik  antara  individu  satu  dengan 
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 yang  lain  berbeda,  tergantung  dari  gaya  hidup  dan  faktor  lain  seperti  jenis  kelamin, 

 umur,  pekerjaan,  dan  lain-lain.  Aktivitas  jasmani  merupakan  bentuk  gerakan  fisik 

 yang  dilakukan  oleh  tubuh  sebagai  penunjang  kegiatan  sehari-hari  (Oktariani,  dkk, 

 2019).  Aktivitas  fisik  sangat  direkomendasikan  kepada  setiap  individu  demi 

 menjaga  kesehatan.  Aktivitas  fisik  merupakan  fungsi  dasar  hidup  manusia,  aktivitas 

 fisik  terdiri  dari  aktivitas  selama  bekerja,  tidur,  dan  pada  waktu  senggang. 

 Menurut  Rifki  &  Welis,  (2013:1)  aktivitas  fisik  adalah  fungsi  dasar  hidup  manusia 

 untuk  memenuhi  kebutuhan  hidup.  Sejak  zaman  dahulu  manusia  harus  bergerak 

 untuk  mencari  makanan,  berburu,  dan  berpindah  tempat.  Menurut  Ramadhani, 

 (2018)  aktivitas  fisik  adalah  setiap  pergerakan  tubuh  akibat  aktivitas  otot  skelet  yang 

 mengakibatkan  pengeluaran  energi.  Setiap  gerakan  yang  dilakukan  manusia  dalam 

 memenuhi  kebutuhan  hidupnya  itu  disebut  sebagai  aktivitas  fisik.  Setiap  gerakan 

 yang  dilakukan  oleh  manusia  menyebabkan  pengeluaran  energi  yang  berbeda-beda 

 tergantung dari aktivitas yang dikerjakan. 

 Akan  tetapi  aktivitas  fisik  berbeda  dengan  latihan.  Latihan  merupakan 

 aktivitas  yang  terencana,  terstruktur,  dan  berulang-ulang  dengan  tujuan  mencapai 

 suatu  kebugaran  fisik.  Sedangkan  aktivitas  fisik  memiliki  konsep  yang  lebih  luas 

 dan  didefinisikan  sebagai  semua  pergerakan  sebagai  hasil  dari  kontraksi  otot 

 rangka  yang  memerlukan  energi  dalam  pelaksanaannya.  Aktivitas  fisik  mencakup 

 gerakan  dari  kegiatan  bebas,  tidak  terukur  maupun  terstruktur,  kegiatan  olahraga, 

 dan kegiatan sehari-hari. 

 Dari  beberapa  pendapat  tersebut  dapat  diambil  kesimpulan  bahwa  aktivitas 

 fisik  merupakan  setiap  gerakan  tubuh  seseorang  yang  melibatkan  kontraksi  otot 
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 dan  sistem  penunjangnya  yang  memerlukan  pengeluaran  energi  di  atas  tingkat 

 sistem istirahat. 

 b.  Klasifikasi Aktivitas Fisik 

 Menurut  laman  Kementerian  Kesehatan  Republik  Indonesia  pada  tahun 

 2018,  berdasarkan  intensitas  dan  besaran  kalori  yang  dibutuhkan  dalam  kegiatan, 

 aktivitas fisik dibagi menjadi 3 kategori, yaitu: 

 1)  Aktivitas fisik ringan 

 Aktivitas  fisik  ringan  hanya  memerlukan  sangat  sedikit  tenaga  dan  biasanya 

 tidak  menyebabkan  perubahan  dalam  pernapasan,  saat  melakukan  aktivitas  ini 

 masih  dapat  berbicara  dan  bernyanyi  dengan  lancar.  Energi  yang  dikeluarkan 

 selama  melakukan  aktivitas  fisik  ini  hanya  <3,5  Kcal/menit.  Misalnya  mengerjakan 

 tugas  sekolah,  bermain  game  dengan  duduk,  berdiri,  dan  kegiatan  membersihkan 

 rumah. 

 2)  Aktivitas fisik sedang 

 Aktivitas  fisik  sedang  ditandai  dengan  tubuh  sudah  mulai  berkeringat, 

 denyut  jantung  meningkat,  frekuensi  nafas  meningkat,  saat  melakukan  aktivitas  fisik 

 sedang  seseorang  masih  dapat  tetap  berbicara  tetapi  tidak  dengan  menyanyi.  Energi 

 yang  dikeluarkan  selama  aktivitas  fisik  ini  sekitar  3,5-7  Kcal/menit.  Misalnya 

 berjalan cepat, bersepeda, dan  olahraga ringan dan bukan kompetitif. 

 3)  Aktivitas fisik berat 

 Aktivitas  fisik  berat  ditandai  dengan  tubuh  mengeluarkan  banyak  keringat 

 dan  denyut  jantung  serta  frekuensi  nafas  relatif  tinggi  hingga  terengah-engah. 
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 Energi  yang  dikeluarkan  >7  Kcal/menit.  Misalnya  berlari  cepat,  mendaki  dan 

 olahraga kompetitif. 

 Wirakusumah  (2010:  154)  menjelaskan  tentang  pengelompokan  aktivitas 

 yang  dilakukan  secara  umum  dibedakan  dalam  tiga  kelompok,  yaitu  sebagai 

 berikut: 

 1)  Kegiatan Ringan 

 Kegiatan  yang  hanya  memerlukan  sedikit  tenaga  dan  tidak  menyebabkan 

 perubahan dalam pernapasan atau ketahanan. 

 2)  Kegiatan Sedang 

 Waktu  yang  digunakan  untuk  kegiatan  sedang  setara  dengan  8  jam  tidur,  8  jam 

 bekerja  dilapangan,  2  jam  pekerjaan  rumah  tangga,  serta  6  jam  pekerjaan  ringan  dan 

 sangat ringan. 

 3)  Kegiatan Berat 

 Waktu  yang  digunakan  sehari  untuk  kegiatan  berat  adalah  8  jam  tidur,  4  jam 

 pekerjaan  berat  seperti  mengangkat  air  atau  pekerjaan  pertanian,  2  jam  pekerjaan 

 ringan, serta 10 jam pekerjaan ringan dan sangat ringan. 

 Selain  itu,  pengelompokan  aktivitas  fisik  berdasarkan  frekuensi  denyut 

 jantung menurut Utomo, (2014:11) meliputi: 

 1)  Tidak aktif < 96 kali/menit, 

 2)  Ringan 97-120 kali/menit, 

 3)  Sedang 121-145 kali/menit, 

 4)  Berat >145 kali/menit 
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 Dari  beberapa  pendapat  ahli  di  atas,  dapat  disimpulkan  bahwa  klasifikasi 

 aktivitas  fisik  terdiri  dari  aktivitas  fisik  ringan,  aktivitas  fisik  sedang,  dan  aktivitas 

 fisik  berat.  Dengan  kriteria  tertentu  melalui  berbagai  pendekatan  yang  berbeda 

 dengan besaran pengeluaran energi dan denyut jantung. 

 c.  Manfaat Aktivitas Fisik 

 Aktif  bergerak  merupakan  salah  satu  usaha  untuk  memelihara  kesehatan 

 tubuh  yang  baik  secara  keseluruhan.  Menjadi  aktif  secara  fisik  memiliki  pengaruh 

 terhadap  kesehatan  yang  signifikan,  termasuk  mengurangi  resiko  berbagai  penyakit 

 kronik,  membantu  mengontrol  berat  badan  dan  menjaga  kesehatan  mental. 

 Beberapa  aktivitas  fisik  juga  dapat  membantu  kondisi  seperti  arthritis  dan  diabetes 

 tipe  2,  dengan  mengurangi  efek  dari  kondisi  tersebut  dan  meningkatkan  kualitas 

 hidup  penderitanya  (Healey,  2013).  Selain  itu,  Physical  Activity  Guidelines  for 

 Americans  (2008)  memberikan  rekomendasi  untuk  melakukan  aktivitas  aerobik 

 intensitas  sedang  150-300  menit  atau  75-150  menit  intensitas  berat  dalam  seminggu 

 secara rutin untuk mencapai manfaat kesehatan yang maksimal. 

 Seseorang  yang  melakukan  aktivitas  fisik  secara  rutin  akan  memiliki  pola 

 hidup  yang  lebih  baik  dan  sehat.  Rifki  dan  Welis  (2013:14)  menjelaskan  bahwa 

 aktivitas  fisik  secara  umum  memiliki  manfaat  untuk  fisik/biologis  dan  psikis/mental. 

 beberapa manfaat dari melakukan aktivitas fisik adalah sebagai berikut: 

 1)  Manfaat fisik/biologis: 

 a)  Menjaga tekanan darah tetap stabil 

 b)  Meningkatkan daya tahan tubuh 

 c)  Menjaga berat badan ideal 
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 d)  Menguatkan tulang dan otot 

 e)  Meningkatkan kelenturan tubuh 

 f)  Meningkatkan kebugaran tubuh 

 2)  Manfaat psikis/mental: 

 a)  Mengurangi stress 

 b)  Meningkatkan rasa percaya diri 

 c)  Membangun rasa sportivitas 

 d)  Memupuk tanggung jawab 

 e)  Membangun kesetiakawanan sosial 

 Dari  penjabaran  di  atas  dapat  diketahui  bahwa  ternyata  dengan  melakukan 

 aktivitas fisik dapat memberikan banyak manfaat baik secara fisik maupun psikis. 

 d.  Pengukuran Aktivitas Fisik 

 Baumgartner,  et  al,  (2007)  instrumen  untuk  mengukur  aktivitas  fisik 

 terbagi  menjadi  2  cara,  yaitu  cara  subjektif  dan  cara  objektif.  Instrumen  subjektif 

 adalah  dengan  cara  observasi,  wawancara,  dan  catatan  aktivitas  fisik.  Sedangkan 

 contoh  instrumen  objektif  adalah  dengan  bantuan  alat  misalnya  motion  sensor 

 (pedometer)  ,  heart  rate  monitors  (HRM)  ,  doubly  labeled  water  (DLW)  ,  dan 

 indirect calorimetry  (kalorimeter secara tidak langsung). 

 Saat  pelaksanaan  di  lapangan,  aktivitas  fisik  lebih  sering  dinilai 

 menggunakan  instrumen  subjektif  seperti  kuesioner  dan  telah  digunakan  dalam 

 studi  maupun  penelitian  yang  dilakukan  sampai  sekarang  (Miles,  2007:315). 

 Keuntungan  menggunakan  instrumen  subjektif  seperti  angket  dan  kuesioner 

 adalah  lebih  murah  dan  mudah  dilakukan.  Selain  itu,  pada  studi-studi  sebelumnya 
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 kuesioner  telah  menjadi  alat  utama  untuk  penelitian  yang  berhubungan  dengan 

 aktivitas fisik (Miles, 2007:323). 

 Aktivitas  fisik  diukur  dengan  cara  subjektif  menggunakan  kuesioner  yang 

 dibuat  sendiri  oleh  peneliti  dengan  berdasarkan  klasifikasi  aktivitas  fisik  dari 

 laman  Kementerian  Kesehatan  Republik  Indonesia  yang  terdiri  dari  aktivitas  fisik 

 ringan,  aktivitas  fisik  sedang,  dan  aktivitas  fisik  berat  yang  dilakukan  oleh  subjek 

 penelitian. 

 3.  Intensitas Penggunaan Gawai 

 a.  Pengertian Gawai 

 Menurut  Kamus  Besar  Bahasa  Indonesia  (KBBI),  Gawai  adalah  peranti 

 elektronik  atau  mekanik  dengan  fungsi  praktis.  Gawai  merupakan  media  atau  alat 

 yang  digunakan  manusia  guna  membantu  pekerjaan,  alat  tersebut  berupa 

 smartphone,  laptop,  tablet,  dan  lainnya.  Menurut  Garini  (2013)  gawai  sebagai 

 perangkat  alat  elektronik  yang  memiliki  banyak  kegunaan  untuk  melakukan  suatu 

 pekerjaan.  Pengertian  yang  dinyatakan  Agency  &  Derry  (2014:7)  bahwa 

 smartphone  adalah  suatu  perangkat  elektronik  atau  instrumen  elektronik  yang 

 bertujuan  dan  berfungsi  untuk  membantu  pekerjaan  manusia.  Sedangkan 

 berdasarkan  Gary,  et  al  ,  (2007)  smartphone  adalah  telepon  yang  berbasis  internet 

 yang  biasanya  menyediakan  fungsi  untuk  komunikasi  melalui  perangkat  lunak  yang 

 disediakan. 

 Iswidharmanjaya  (2014:8-13)  menyatakan  bahwa  gawai  terdiri  dari 

 beberapa jenis, diantaranya sebagai berikut. 
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 1)  Smartphone  ,  adalah  perangkat  yang  memiliki  berbagai  fitur  canggih  tanpa 

 tombol melainkan menggunakan layar sentuh yang ukurannya relatif kecil. 

 2)  Laptop  atau  komputer  jinjing  adalah  komputer  pribadi  yang  berukuran  relatif 

 kecil dan ringan. 

 3)  Tablet  merupakan  alat  yang  termasuk  ke  dalam  jenis  komputer  portabel 

 lengkap yang seluruhnya berupa layar sentuh datar. 

 4)  PC  (personal computer) 

 Dari  beberapa  pendapat  diatas  dapat  disimpulkan  bahwa  smartphone  bisa 

 juga  dikatakan  handphone  yang  telah  diserap  ke  bahasa  Indonesia  sesuai  KBBI 

 menjadi  “gawai”.  Gawai  adalah  salah  satu  alat  atau  media  yang  menyediakan 

 fungsi  personal  untuk  berkomunikasi,  edukasi  serta  hiburan.  Selain  itu  juga  dapat 

 membuat atau mengambil foto, video, dan suara. 

 b.  Intensitas penggunaan gawai 

 Pengaruh  globalisasi  menyebabkan  perkembangan  gawai  dan  internet 

 menjadi  begitu  pesat,  tentu  sangat  erat  kaitannya  dengan  penggunaan  dari  fasilitas 

 tersebut,  salah  satu  implikasinya  adalah  intensitas  dalam  penggunaan  gawai  atau 

 biasa  dikenal  dengan  istilah  waktu  menatap  layar  (screen  time)  .  Screen-time  adalah 

 waktu  menatap  layar  dalam  menggunakan  media  elektronik  dalam  satu  hari 

 (Sigman,  2012).  Layar  yang  dimaksud  yaitu  layar  yang  berasal  dari  ponsel,  tablet, 

 laptop,  dan  komputer.  Penelitian  ini  hanya  menitik  beratkan  pada  layar  yang 

 digunakan  dalam  kegiatan  sehari-hari  pada  umumnya  seperti  ponsel,  tablet,  laptop  , 

 dan  komputer.  Menurut  Sigman  (2012)  idealnya  waktu  menatap  layar  yang  sesuai 

 untuk masing-masing usia pada individu adalah sebagai berikut: 

 27 



 Tabel 1. Penggunaan Layar yang Ideal Sesuai Usia 

 Usia  Durasi Menatap Layar 

 3-7 tahun  0,5-1 jam sehari 

 7-12 tahun  1 jam sehari 

 12-15 tahun  1,5 jam sehari 

 >15 tahun  2 jam sehari 

 (Sumber: Sigman, 2012) 

 Dikarenakan  pandemi  COVID  pada  awal  tahun  2020  hingga  saat  penelitian 

 ini  dibuat,  sehingga  pembelajaran  dilaksanakan  secara  daring.  Tentu  saja  kebijakan 

 ini  mempengaruhi  keseharian  seseorang  dalam  penggunaan  gawai,  yaitu 

 meningkatkan  waktu  menatap  layar  dalam  sehari.  Seiring  dengan  perkembang 

 zaman,  manusia  kurang  mengerti  bahwa  dampak  dari  penggunaan  gawai  secara 

 berlebihan  dapat  memicu  timbulnya  berbagai  macam  gangguan  kesehatan. 

 Mayoritas  masyarakat  baru  menyadari  tentang  bahaya  terlalu  lama  menggunakan 

 gawai  secara  berlebihan  setelah  mengalami  rasa  sakit  pada  tubuhnya  (Marpaung, 

 2018). 

 Aspek yang membentuk intensitas menurut Aziz (2020:94) meliputi: 

 1)  Perhatian 

 Perhatian  merupakan  ketertarikan  dan  fokus  individu  terhadap  aktivitas 

 yang  sesuai  dengan  minatnya  dan  akan  jauh  lebih  kuat  dan  intensif  dibandingkan 

 dengan aktivitas lain. 
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 2)  Penghayatan 

 Penghayatan  adalah  adanya  usaha  individu  untuk  memahami,  menikmati, 

 menghayati  dan  menyimpan  sajian  informasi  maupun  pengalaman  yang  didapat 

 sebagai pengetahuan individu. 

 3)  Durasi 

 Durasi  yaitu  lamanya  waktu,  rentang  waktu  atau  lamanya  sesuatu  yang 

 berlangsung. 

 4)  Frekuensi 

 Frekuensi  adalah  banyaknya  pengulangan  perilaku  atau  perilaku  yang 

 dilakukan  berulang  kali  baik  dengan  sengaja  maupun  tidak  sengaja.  Frekuensi 

 menunjuk pada sesuatu yang dapat diukur dengan hitungan atau dengan waktu. 

 Dari  pendapat  di  atas,  dapat  disimpulkan  bahwa  intensitas  penggunaan 

 gawai  adalah  tingkat  keseringan  atau  durasi  seseorang  menggunakan  gawai  dalam 

 mengakses  internet  setiap  harinya  dengan  melakukan  kegiatannya  yaitu  seperti 

 berkomunikasi,  mempermudah  suatu  pekerjaan,  mencari  informasi,  dan  melakukan 

 kegiatan lainnya. 

 c.  Manfaat Penggunaan Gawai 

 Meski  dengan  bermacam-macam  jenis  dan  bentuk  gawai  yang  tersedia  di 

 pasaran,  tujuan  dan  manfaat  dari  penggunaan  gawai  pada  intinya  adalah  untuk 

 komunikasi  dan  bertukar  informasi.  Menurut  Helmi  (2017:4)  bahwa  dalam 

 penggunaan gawai secara umum adalah: 
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 1)  Bermain  dan  hiburan,  dengan  kemudahan  adanya  media  yang  dilengkapi 

 berbagai  aplikasi,  generasi  saat  ini  mampu  menikmati  bermain  game, 

 mengunduh  atau  mengunggah  lagu,  mendengarkan  musik,  membuat  klip  video 

 atau  menyaksikan  video  dan  menonton  film  melalui  layanan  internet  yang 

 praktis. 

 2)  Berkomunikasi  dan  sosialisasi,  gawai  canggih  seperti  smartphone  atau 

 handphone  sejenis  lainnya  memudahkan  mengirim  pesan  singkat  elektronik, 

 berkomunikasi  dengan  orang  tua,  kerabat  dan  teman  dekat  bahkan 

 teman-teman  dari  dunia  maya  yang  baru  dikenal  tanpa  ada  batasan. 

 Komunikasi  menurut  Irawan  (2013)  adalah  suatu  proses  komunikasi  antara 

 komunikator  dan  komunikan.  Demi  mengatasi  kesulitan  siswa  yang  kurang 

 memahami  materi,  komunikasi  yang  baik  harus  dibangun  dalam  proses 

 pembelajaran. 

 3)  Belajar,  saat  ini  siswa  dapat  dengan  mudah  dalam  belajar  dengan  berbagai 

 perangkat  termasuk  gawai  yang  menyediakan  informasi.  Jumareng,  dkk, 

 (2021),  Terlebih  dalam  masa  pembelajaran  daring,  pengajar  pun  dapat 

 mengajar  melalui  gawai  melalui  layanan  internet  tanpa  harus  bertatap  muka 

 dengan  siswanya.  Huda  (2016)  juga  menjelaskan  bahwa  pembelajaran  yang 

 berbasis  gawai  memungkinkan  siswa  mampu  membaca  dan  menulis  dengan 

 baik. 

 4)  Berbelanja,  gawai  dapat  memanjakan  manusia  terutama  konsumen  dalam 

 berbelanja  tanpa  harus  berlelah  dan  berdesakan  di  pasar  atau  pusat 

 perbelanjaan. 
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 Selain  itu,  Gawai  memiliki  banyak  kemudahan  dan  manfaat  di  dalamnya 

 diantaranya  kemudahan  untuk  mengakses  berbagai  informasi  dan  hiburan  sudah 

 tersaji dalam bentuk online maupun offline (Atikah, 2019). 

 Berdasarkan  penjelasan  di  atas  dapat  disimpulkan  bahwa  gawai  diciptakan 

 dengan  tujuan  untuk  memudahkan  pekerjaan  manusia.  Beberapa  manfaat  utama 

 gawai  adalah  media  untuk  berkomunikasi,  belajar  atau  pengembangan  diri,  dan 

 hiburan. 

 d.  Dampak Penggunaan Gawai 

 Perkembangan  gawai  dalam  dunia  teknologi  komunikasi  memang  dapat 

 memberikan  keuntungan  bagi  penggunanya.  Akan  tetapi,  selain  dampak  positif 

 yang  didapatkan  tersebut,  penggunaan  gawai  tetap  masih  memiliki  dampak  negatif 

 bagi  penggunanya  jika  tidak  digunakan  dengan  bijak.  Widadi,  dkk,  (2018) 

 Kurangnya  kontrol  oleh  orang  tua  terhadap  penggunaan  gawai  pada  anak  akan 

 berdampak  adanya  penyalahgunaan,  sehingga  anak  menjadi  jarang  belajar  dan 

 dapat  mengganggu  proses  belajar  karena  kecanduan.  Yi,  et  al  ,  (2016)  menemukan 

 penggunaan  smartphone  secara  intensif  pada  pelajar  bisa  meningkatkan  persepsi 

 remaja  yang  lebih  positif  pada  kinerja  akademik.  Apalagi,  hal  itu  didukung 

 ketersediaan  ragam  gawai  yang  semakin  praktisnya  fitur-fiturnya,  semakin  tinggi 

 kecepatan  akses  informasi,  dan  semakin  terjangkaunya  jenis  gawai.  Menurut 

 Rostikawati,  dkk  ,  (2018)  penggunaan  gawai  memiliki  dampak  positif  maupun 

 negatif, yaitu: 

 1)  Dampak Positif 

 a)  Mempermudah komunikasi 
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 Menjalin  komunikasi  dengan  seseorang  yang  jauh  dapat  dilakukan  secara 

 instan dan relatif murah. 

 b)  Mempermudah akses informasi 

 Gawai  memudahkan  pengguna  untuk  memperoleh  suatu  informasi,  berita, 

 dan ilmu pengetahuan  dengan cepat melalui layanan internet. 

 c)  Menambah relasi 

 Adanya  berbagai  media  sosial  saat  ini,  pengguna  dapat  dengan  mudah 

 dalam  menambah  relasi  dan  berkenalan  dengan  orang  baru  yang  bahkan 

 sebelumnya belum pernah dijumpai di dunia nyata. 

 d)  Munculnya metode-metode pembelajaran yang baru 

 Gawai  menjadikan  sumber  belajar  baru  untuk  siswa  yang  biasanya  hanya 

 sebatas  menggunakan  buku  atau  media  cetak.  Bahkan  siswa  dapat  menentukan 

 sendiri  gaya  belajar  serta  informasi  yang  ingin  dipelajari  sesuai  dengan  minat  dan 

 bakat masing-masing. 

 2)  Dampak Negatif 

 a)  Merusak mata 

 Intensitas  penggunaan  gawai  yang  terlalu  tinggi  akan  memaksa  mata  untuk 

 selalu  fokus  akan  membuat  mata  kering,  sehingga  dapat  mengancam  kesehatan 

 mata penggunanya. 

 b)  Mengubah postur tubuh 

 Penggunaan  gawai  dengan  posisi  tubuh  tidak  ideal  dapat  berpengaruh  ke 

 postur tubuh, terutama leher, pundak dan punggung. 
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 c)  Kulit wajah kendur 

 Seiring  bertambahnya  usia,  elastisitas  kulit  jadi  menurun,  ditambah  dengan 

 kebiasaan  melihat  ke  bawah  saat  menggunakan  ponsel  dalam  durasi  lama.  Hal  ini 

 akan menurunkan kualitas kulit penggunanya. 

 d)  Mengganggu pendengaran 

 Menggunakan  ponsel  atau  tablet  dengan  mengenakan  headphone  atau 

 earphone  ketika  mendengarkan  musik  yang  dilakukan  secara  terus-menerus  dan 

 volume tinggi dapat beresiko merusak pendengaran. 

 e)  Mengganggu waktu istirahat 

 Penggunaan  gawai  yang  kurang  bijak  dapat  mengganggu  terbentuknya 

 hormon  melatonin  yang  diperlukan  tubuh  dalam  menjaga  kualitas  tidur,  sehingga 

 tidur atau istirahat akan terganggu. 

 Selain  itu,  menurut  Agung  &  Widiputera  (2019:  5)  menjelaskan  bahwa  ada 

 dua  pengaruh  langsung  maupun  tidak  langsung  yang  penggunaan  gadget  terhadap 

 dunia pendidikan. Dampak tersebut dibagi menjadi dua yaitu positif dan negatif: 

 1)  Dampak positif penggunaan gadget 

 a)  Kecanggihan  gadget  dapat  digunakan  untuk  game,  berkomunikasi  dan  hiburan 

 bersama teman, serta untuk berbagai hal untuk tujuan belajar, 

 b)  Menambah  pengetahuan  dan  memudahkan  anak  untuk  mendapatkan  informasi 

 tugasnya di sekolah, 

 c)  Memperluas jaringan pertemanan melalui sosial media, 

 d)  Melatih  kreativitas  anak  melalui  berbagai  permainan  games,  dan  melakukan 

 aktivitas pemecahan masalah. 
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 2)  Dampak negatif penggunaan gadget 

 a)  Perkembangan terganggu, 

 b)  Kesehatan mental terganggu karena kecanduan komunikasi, 

 c)  Mengganggu tidur dan kesehatan, 

 d)  Melemahkan otak, dan daya konsentrasi, 

 e)  Menjadi manusia yang boros dalam komunikasi. 

 Hasil  penelitian  Kriswanto,  dkk  ,  (2018)  menunjukkan  bahwa  penggunaan 

 ponsel  yang  berlebihan  dapat  mempengaruhi  kualitas  kesehatan  dan  sikap  sosial 

 masyarakat.  Praptomojati  (2020)  juga  menemukan  fakta  bahwa  74,7%  penderita 

 insomnia  diakibatkan  oleh  tingginya  intensitas  penggunaan  jejaring  sosial  melalui 

 smartphone. 

 Berdasarkan  uraian  di  atas  penggunaan  gawai  memiliki  dampak  positif 

 maupun  dampak  negatif,  baik  secara  langsung  maupun  tidak  langsung.  sehingga 

 perlu  adanya  kontrol  yang  baik  dari  orang  tua  terhadap  penggunaan  gawai  anaknya. 

 Penggunaan  gawai  yang  bijak  tentu  dapat  memberikan  dampak  positif  seperti  untuk 

 belajar,  mencari  perkembangan  informasi,  menambah  kreatifitas,  menambah 

 jaringan  atau  relasi  serta  komunikasi  dengan  cepat.  Namun  perlu  diperhatikan  juga 

 ancaman  dari  dampak  negatif  penggunaan  gawai  berlebihan  yang  dapat 

 mempengaruhi  kesehatan  penggunanya,  antara  lain:  kesehatan  mata,  kesehatan 

 mental,  postur  tubuh,  kesehatan  kulit  wajah,  kesehatan  otak,  daya  konsentrasi,  dan 

 waktu istirahat atau tidur. 
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 B.  Kajian Hasil Penelitian yang Relevan 

 Hasil  penelitian  yang  relevan  dalam  penelitian  diperlukan  untuk  mendukung 

 kajian  teori  yang  dijabarkan  oleh  penulis  agar  dapat  menyusun  kerangka  berpikir 

 penelitian yang terstruktur, adapun hasil penelitian yang relevan antara lain: 

 1.  Febriyan  Shofika  Wardani  (2021)  dengan  judul  Hubungan  antara  Aktivitas 

 Fisik  dengan  Kebugaran  Jasmani  pada  Warga  di  Puri  Bolon  Indah.  Tujuan  dari 

 penelitian  ini  adalah  mengetahui  hubungan  antara  aktivitas  fisik  dengan 

 kebugaran  jasmani  pada  warga  di  Puri  Bolon  Indah.  Metode  penelitian  yang 

 digunakan  adalah  studi  korelasi  dengan  pendekatan  cross  sectional  study  . 

 Penentuan  sampel  menggunakan  purposive  sampling.  Jumlah  sampel 

 penelitian  ini  sebanyak  32  orang  di  rentang  usia  28-45  tahun.  Analisis  data 

 menggunakan  uji  normalitas  metode  shapiro-wilk  dengan  hasil  0,001  yang 

 berarti  data  terdistribusi  tidak  normal.  Uji  korelasi  variabel  X  dan  Y 

 menggunakan  spearman  rho,  didapatkan  hasil  korelasi  764”,  yang  berarti  data 

 tersebut  memiliki  korelasi  yang  kuat  antara  teori  aktivitas  fisik  dengan 

 kebugaran  jasmani.  Dengan  kesimpulan  ada  hubungan  signifikan  antara 

 aktivitas fisik dengan kebugaran jasmani pada warga di Puri Bolon Indah. 

 2.  Yogi  Imam  Hambali  (2021)  dengan  judul  Hubungan  antara  Intensitas 

 Penggunaan  Smartphone  dan  Kualitas  Tidur  dengan  Kebugaran  Jasmani 

 Peserta  Didik  Kelas  VIII  di  SMP  Negeri  2  Karangpucung  Kabupaten  Cilacap 

 Pada  Masa  Pandemi  Covid-19  Tahun  2021.  Salah  satu  tujuan  penelitian  ini 

 adalah  untuk  mengetahui  hubungan  antara  intensitas  penggunaan  smartphone 

 dengan  kebugaran  jasmani.  Penelitian  tersebut  termasuk  ke  dalam  jenis 
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 penelitian  deskriptif  kuantitatif  dengan  metode  korelasional  serta  menggunakan 

 teknik  sampling  error  .  Sampel  pada  penelitian  ini  sebanyak  68  peserta  didik 

 kelas  VIII  di  SMP  Negeri  2  Karangpucung.  Pengambilan  data  dilakukan 

 dengan  angket  dan  tes  kemampuan  motorik  yang  selanjutnya  dianalisis 

 menggunakan  teknik  analisis  uji  regresi  berganda.  Adapun  untuk  mengukur 

 kebugaran  jasmani  digunakan  tes  TKJI  usia  13-15  tahun.  Hasil  dari  penelitian 

 tersebut  menunjukkan  bahwa  adanya  hubungan  yang  signifikan  antara 

 intensitas  penggunaan  smartphone  terhadap  kebugaran  jasmani  dengan  r  hitung 

 sebesar -0,619. 

 C.  Kerangka Berpikir 

 Alur  penelitian  yang  pertama  adalah  peneliti  membagikan  kuesioner  melalui 

 google  form  untuk  mengumpulkan  informasi  yang  berhubungan  dengan  aktivitas 

 fisik  yang  dilakukan  oleh  siswa  dan  durasi  waktu  penggunaan  gawai  dalam 

 kegiatan  sehari-hari  menggunakan  instrumen  yang  dibuat  oleh  peneliti.  Setelah  itu, 

 peneliti  melakukan  tes  untuk  mengetahui  data  kebugaran  jasmani  yang  berkaitan 

 dengan  kesehatan  menggunakan  instrumen  tes  masing  -  masing  komponen.  Dari 

 hasil  tes  kebugaran  jasmani  yang  telah  didapatkan,  kemudian  dihubungkan  dengan 

 hasil  kuesioner  aktivitas  fisik  dan  durasi  penggunaan  gawai  oleh  siswa.  Untuk 

 mempermudah  dalam  pemahaman,  kerangka  berpikir  dapat  dilihat  pada  diagram 

 berikut: 
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 Gambar 1. Kerangka Berpikir 

 D.  Pengajuan Hipotesis 

 Berdasarkan  kajian  teori  yang  telah  disajikan  peneliti  diatas,  dapat 

 dirumuskan hipotesis sebagai berikut. 

 1.  Terdapat  hubungan  yang  positif  dan  signifikan  antara  aktivitas  fisik  dengan 

 kebugaran  jasmani  siswa  kelas  11  SMA  N  3  Klaten  tahun  ajaran 

 2021/2022. 

 2.  Terdapat  hubungan  yang  negatif  dan  signifikan  antara  intensitas 

 penggunaan  gawai  dengan  kebugaran  jasmani  siswa  kelas  11  SMA  N  3 

 Klaten tahun ajaran 2021/2022. 

 3.  Terdapat  hubungan  yang  signifikan  antara  aktivitas  fisik  dan  intensitas 

 penggunaan  gawai  dengan  kebugaran  jasmani  siswa  kelas  XI  SMA  N  3 

 Klaten tahun ajaran 2021/2022. 
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 BAB III 

 METODE PENELITIAN 

 A.  Desain Penelitian 

 Penelitian  ini  termasuk  dalam  jenis  penelitian  korelasional.  Penelitian 

 korelasional  adalah  penelitian  yang  bertujuan  untuk  mengetahui  hubungan  antara 

 variabel  yang  diteliti.  Penelitian  ini  memiliki  3  variabel,  yaitu  aktivitas  fisik, 

 intensitas  penggunaan  gawai  dan  kebugaran  jasmani  kesehatan,  sehingga  penelitian 

 ini  mencari  hubungan  antara  variabel  bebas  dalam  penelitian  ini  adalah  aktivitas 

 fisik  dan  intensitas  penggunaan  gawai  terhadap  variabel  terikat  yaitu  kebugaran 

 jasmani kesehatan siswa kelas XI SMA N 3 Klaten. 

 Pada  penelitian  ini  peneliti  melakukan  tes  kebugaran  jasmani  menggunakan 

 prosedur  tes  masing  -  masing  komponen  kebugaran  jasmani  yang  berkaitan  dengan 

 kesehatan  dengan  mengacu  sesuai  prosedur  dari  buku  Tes  dan  Pengukuran 

 Olahraga  oleh  Sepdanius,  dkk,  (2019)  .  Tes  dilakukan  pada  jam  pelajaran  olahraga 

 untuk  mendapatkan  hasil  data  tingkat  kebugaran  jasmani  siswa  kelas  11  SMA  N  3 

 Klaten,  setelah  itu  dihubungkan  dengan  standar  penilaian  dari  masing  -  masing 

 komponen  untuk  selanjutnya  dilakukan  analisis  guna  mengetahui  tingkat  kebugaran 

 jasmani siswa. 
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 Gambar 2. Desain Penelitian 

 Keterangan: 

 ryx1  : Hubungan aktivitas fisik dengan kebugaran jasmani siswa. 

 ryx2  : Hubungan intensitas penggunaan gawai dengan kebugaran jasmani siswa. 

 ryx1x2  : Hubungan aktivitas fisik dan  intensitas penggunaan gawai secara bersama 

 dengan kebugaran jasmani siswa. 

 B.  Tempat dan Waktu Penelitian 

 1.  Tempat penelitian 

 Lokasi  pengambilan  data  untuk  penelitian  ini  dilakukan  di  SMA  Negeri  3 

 Klaten.  pengisian  kuesioner  dilakukan  di  dalam  kelas  secara  bersama  sama  sesuai 

 dengan  jam  pelajaran  dan  tes  komponen  kebugaran  jasmani  kesehatan  dilakukan  di 

 lapangan terbuka SMA N 3 Klaten. 
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 2.  Waktu penelitian 

 Kegiatan  pengambilan  data  untuk  penelitian  ini  dilakukan  pada  10  sampai 

 23  Januari  2022.  Pengambilan  data  dilakukan  pada  saat  peneliti  bertemu  dengan 

 responden sesuai dengan jam mata pelajaran PJOK di sekolah berlangsung. 

 C.  Populasi dan Sampel 

 1.  Populasi 

 Populasi  adalah  keseluruhan  subjek  penelitian.  Populasi  dalam  penelitian  ini 

 adalah  seluruh  siswa  kelas  XI  SMA  Negeri  3  Klaten  tahun  ajaran  2021/2022 

 dengan rincian sebagai berikut. 

 Tabel 2. Populasi Penelitian 

 Kelas  Jumlah siswa 

 XI IPS 1  36 siswa 

 XI IPS 2  36 siswa 

 XI IPS 3  36 siswa 

 XI IPA 1  36 siswa 

 XI IPA 2  36 siswa 

 XI IPA 3  36 siswa 

 XI IPA 4  36 siswa 

 XI IPA 5  36 siswa 

 XI IPA 6  36 siswa 

 XI IPA 7  35 siswa 

 TOTAL  359 siswa 

 (Sumber: Pengolahan Data, 2022) 
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 Dari  Tabel  2.  dapat  diketahui  bahwa  jumlah  total  kelas  XI  di  sekolah  ini  ada 

 sepuluh  kelas,  adapun  jumlah  total  siswa  kelas  XI  adalah  359  siswa.  Data  yang 

 terdapat  pada  Tabel  2.  diperoleh  dari  data  administrasi  BK  SMA  N  3  Klaten  tahun 

 ajaran 2021/2022 

 2.  Sampel Penelitian 

 Sampel  merupakan  sebagian  anggota  dari  populasi  yang  diambil  dengan 

 menggunakan  suatu  teknik  pengambilan  sampling  (Hardani,  dkk,  2020:  363).  Pada 

 penelitian  ini,  peneliti  menggunakan  teknik  proporsional  random  sampling  . 

 Penentuan  jumlah  sampel  menggunakan  rumus  Slovin  dengan  sampling  error 

 sebanyak  10%.  Pada  penghitungan  jumlah  sampel,  rumus  Slovin  yang  digunakan 

 adalah sebagai berikut. 

 Keterangan: 
 n  : jumlah sampel 
 N  : jumlah populasi 
 e  : error sampling 

 (Sumber: Hardani  dkk  , 2020:274) 

 Jumlah  populasi  sebanyak  359  peserta  didik  dengan  error  sampling  sebesar 

 10%, maka perhitungan sampel yang diambil untuk penelitian sebagai berikut. 
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 Dari  jumlah  sampel  80  siswa  tersebut  kemudian  ditentukan  jumlah 

 masing-masing sampel di setiap kelas dengan rumus: 

 Keterangan: 
 ni = jumlah sampel kelas 
 Ni = jumlah populasi kelas 
 N = jumlah populasi keseluruhan 
 n = jumlah sampel keseluruhan 

 Dengan rata-rata jumlah siswa kelas XI adalah 36 siswa, maka: 

 Jumlah  siswa  yang  diambil  sebagai  sampel  adalah  8  siswa  dari  setiap  kelas, 

 sehingga jumlah total sampel dalam penelitian ini adalah 80 siswa. 
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 D.  Definisi Operasional Variabel Penelitian 

 Variabel  perlu  diketahui  untuk  mendapatkan  hasil  penelitian  sesuai  dengan 

 tujuan.  Arikunto  (2016:118)  menyatakan  variabel  merupakan  objek  penelitian  atau 

 apa  yang  menjadi  fokus  masalah  dalam  suatu  penelitian.  Penelitian  ini  terdapat  tiga 

 variabel  yang  terbagi  menjadi  dua  variabel  bebas  yaitu  aktivitas  fisik  dan  intensitas 

 penggunaan  gawai  serta  satu  variabel  terikat  yaitu  kebugaran  jasmani  siswa  kelas 

 XI SMA Negeri 3 Klaten tahun ajaran 2021/2022. 

 1.  Aktivitas Fisik 

 Aktivitas  fisik  adalah  setiap  gerakan  tubuh  yang  dihasilkan  oleh  otot  rangka 

 yang  memerlukan  pengeluaran  energi.  Aktivitas  fisik  siswa  dalam  penelitian  ini 

 diukur  menggunakan  kuesioner  yang  dibuat  oleh  peneliti  dan  dibagikan  secara 

 daring  melalui  google  formulir  guna  mengukur  aktivitas  fisik  berat,  aktivitas  fisik 

 sedang, dan juga aktivitas fisik ringan siswa. 

 2.  Intensitas  Penggunaan Gawai 

 Intensitas  penggunaan  gawai  merupakan  durasi  penggunaan  gawai  siswa 

 dalam  sehari  (Screen  Time)  .  variabel  ini  diukur  menggunakan  kuesioner  yang  dibuat 

 oleh  peneliti  dan  dibagikan  secara  daring  melalui  google  formulir.  Kuesioner  ini 

 mengukur  durasi  penggunaan  gawai  siswa  dalam  sehari  yang  terbagi  menjadi  tiga 

 indikator,  yaitu  penggunaan  gawai  untuk  belajar  atau  penegmbangan  diri  untuk 

 media sosial, dan untuk hiburan atau game. 

 43 



 3.  Kebugaran Jasmani 

 kemampuan  tubuh  seseorang  dalam  melakukan  suatu  aktivitas  secara  efektif 

 dan  efisien  tanpa  mengalami  kelelahan  serta  masih  memiliki  cukup  cadangan  tenaga 

 untuk  melakukan  aktivitas  lainnya.  Peneliti  dalam  penelitian  ini  hanya  berfokus 

 kepada  kebugaran  jasmani  yang  berkaitan  dengan  kesehatan.  Kebugaran  jasmani 

 siswa  dilakukan  pengukuran  secara  langsung  di  lapangan  menggunakan  tes  masing 

 -  masing  komponen  kebugaran  yang  berkaitan  dengan  kesehatan  dengan  berdasar 

 dari buku Tes dan Pengukuran Olahraga oleh Sepdanius,  dkk,  (2019)  . 

 E.  Teknik dan Instrumen Pengumpulan Data 

 1.  Teknik 

 Teknik  dalam  penelitian  ini  dengan  cara  membagikan  kuesioner  jenis  campuran 

 kepada  siswa  untuk  mengetahui  aktivitas  fisik  dan  kuesioner  tertutup  berskala  untuk 

 intensitas  penggunaan  gawai  sehari  hari  serta  menggunakan  metode  tes  untuk 

 mengukur  setiap  komponen  dalam  tingkat  kebugaran  yang  berhubungan  dengan 

 kesehatan siswa. 

 Pengumpulan  data  untuk  mengetahui  tingkat  aktivitas  fisik  diperoleh  dari 

 pengisian  kuesioner.  Data  yang  diperlukan  dalam  penelitian  ini  berupa  jawaban 

 pernyataan  yang  diperoleh  dari  subjek  penelitian.  Langkah-langkah  dalam 

 pengumpulan data adalah sebagai berikut: 

 a.  Peneliti  menghubungi  kelas  responden  untuk  menyampaikan  maksud  dan 

 tujuan  penelitian.  Setelah  itu  peneliti  dan  responden  menentukan  pengisian 
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 kuesioner  dan  melakukan  tes  sesuai  dengan  jam  mata  pelajaran  olahraga  di 

 sekolah. 

 b.  Peneliti  membimbing  responden  selama  mengisi  kuesioner  untuk  menghindari 

 ketidakpahaman responden terhadap isi kuesioner 

 c.  Responden  mengisi  kuesioner  dengan  apa  adanya  agar  data  yang  didapat 

 objektif. 

 d.  Responden mengumpulkan kuesioner yang sudah diisi kepada peneliti. 

 e.  Peneliti  Mengarahkan  responden  ke  lapangan  terbuka  untuk  melaksanakan  tes 

 kebugaran jasmani kesehatan. 

 f.  Responden  melaksanakan  tes  kebugaran  jasmani  dengan  diamati  dan  dicatat 

 hasilnya oleh peneliti. 

 2.  Instrumen 

 Menurut  Arikunto  (2006:160)  mengatakan  instrumen  penelitian  adalah  alat 

 atau  fasilitas  yang  digunakan  oleh  peneliti  dalam  mengumpulkan  informasi  dalam 

 bentuk  data  agar  pekerjaannya  lebih  mudah  dan  baik,  dalam  arti  lebih  cermat, 

 lengkap, dan sistematis sehingga hasilnya mudah untuk dipahami dan diolah. 

 Hadi  (1991:9)  berpendapat  bahwa  dalam  menyusun  instrumen 

 langkah-langkah yang diperlukan sebagai berikut: 

 a.  Menentukan  indikator-indikator  pada  masing-masing  variabel  dalam  bentuk 

 kisi-kisi. 

 b.  Kemudian  kisi-kisi  dijabarkan  menjadi  butir-butir  pertanyaan  sebagai  instrumen 

 penelitian. 
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 c.  Instrumen  ini  kemudian  dikonsultasikan  kepada  ahli  atau  dosen  pembimbing 

 guna memperoleh saran maupun koreksi dari dosen pembimbing atau ahli. 

 d.  Mengadakan  perbaikan  instrumen  sesuai  saran  dari  ahli  atau  dosen 

 pembimbing. 

 Instrumen  yang  digunakan  dalam  penelitian  ini  adalah  berupa  kuesioner 

 aktivitas  fisik  dan  intensitas  penggunaan  gawai  menggunakan  kuesioner  yang 

 dibuat  oleh  peneliti,  serta  tes  kebugaran  jasmani.  Expert  judgement  atau  pendapat 

 ahli yang memvalidasi kuesioner adalah Bapak Dr. Jaka Sunardi, M.Kes., AIFO. 

 Instrumen  yang  digunakan  untuk  mengukur  aktivitas  fisik  dan  intensitas 

 penggunaan  gawai  berupa  angket  tertutup.  Arikunto  (2016:168),  menyatakan 

 bahwa  angket  tertutup  merupakan  angket  yang  dibuat  sedemikian  rupa,  sehingga 

 responden  tinggal  memberikan  tanda  checklist  (√)  pada  kolom  jawaban,  dengan 

 angket  langsung  menggunakan  skala  bertingkat.  Skala  bertingkat  dalam  angket  ini 

 menggunakan modifikasi skala likert. 

 a.  Kuesioner untuk mengukur aktivitas fisik 

 Aktivitas  fisik  adalah  istilah  yang  digunakan  untuk  menggambarkan 

 gerakan  tubuh  manusia  sebagai  hasil  kerja  otot  rangka  menggunakan  sejumlah 

 energi.  Peneliti  mengukur  tingkat  aktivitas  fisik  menggunakan  kuesioner  aktivitas 

 fisik  dengan  item  9  pertanyaan  terbagi  dalam  tiga  komponen  yang  berdasarkan 

 kategori  aktivitas  fisik  dari  laman  Kementerian  Kesehatan  Republik  Indonesia 

 (2018), yaitu: 
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 1)  Aktivitas fisik ringan 

 Aktivitas  fisik  dikategorikan  ringan  apabila  hanya  memerlukan  sedikit 

 tenaga  dan  biasanya  tidak  menyebabkan  perubahan  dalam  pernapasan,  saat 

 melakukan aktivitas masih dapat berbicara dan bernyanyi. 

 2)  Aktivitas fisik sedang 

 Aktivitas  fisik  dikategorikan  sedang  ketika  tubuh  sedikit  berkeringat,  denyut 

 jantung  dan  frekuensi  nafas  menjadi  lebih  cepat,  tetap  dapat  berbicara,  tetapi  tidak 

 bernyanyi. 

 3)  Aktivitas fisik berat 

 Aktivitas  fisik  dikategorikan  berat  apabila  selama  beraktivitas  tubuh 

 mengeluarkan  banyak  berkeringat,  denyut  jantung  dan  frekuensi  nafas  sangat 

 meningkat sampai dengan kehabisan napas. 

 Skor  skala  bertingkat  dalam  angket  ini  menggunakan  skala  Likert  dengan 

 lima tingkat pilihan jawaban yaitu, 

 Tidak pernah  : 1 

 Jarang  : 2 

 Kadang - kadang  : 3 

 Sering  : 4 

 Selalu  : 5 

 Mengukur  aktivitas  fisik  perlu  memiliki  bobot  nilai  yang  berbeda  di  tiap 

 kategori,  maka  item  aktivitas  fisik  ringan  dikalikan  dengan  koefisien  1,  item 
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 aktivitas  fisik  sedang  dikalikan  dengan  koefisien  2,  dan  item  aktivitas  fisik  berat 

 dikalikan dengan koefisien 3. 

 Skor AFR  : (item 1 + item 2 + item 3 + item 4) x 1 

 Skor AFS  : (item 5 + item 6 + item 7 ) x 2 

 Skor AFB  : (item 8 + item 9) x 3 

 Skor total  : skor AFR + skor AFS + skor AFB 

 b. kuesioner Intensitas penggunaan gawai 

 Intensitas  penggunaan  gawai  diukur  berdasarkan  seberapa  sering  responden 

 menatap  layar  atau  biasa  disebut  dengan  screen  time  dalam  sehari.  Intensitas 

 penggunaan  gawai  terdiri  dari  empat  perangkat  yaitu  ponsel,  tablet,  laptop,  dan  juga 

 komputer.  Peneliti  mengukur  intensitas  penggunaan  gawai  menggunakan  kuesioner 

 dengan  item  12  pertanyaan  terbagi  dalam  tiga  komponen  yang  berdasarkan 

 kegunaan  gawai  menurut  Helmi  (2017:4),  bahwa  dalam  penggunaan  gawai  secara 

 umum yaitu, 

 1)  Belajar,  saat  ini  siswa  dapat  dengan  mudah  untuk  belajar  dengan  berbagai 

 perangkat termasuk gawai yang menyediakan informasi. 

 2)  Berkomunikasi  dan  sosialisasi,  gawai  canggih  seperti  smartphone  atau 

 handphone sejenis lainnya memudahkan mengirim pesan singkat. 

 3)  Bermain  dan  hiburan,  dengan  kemudahan  adanya  media  yang  dilengkapi 

 berbagai  aplikasi  mampu  menikmati  bermain  game,  mendengarkan  musik,  dan 

 menonton video. 
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 Intensitas  merupakan  lama  durasi  responden  dalam  mengoperasi  gawai 

 maka  skala  bertingkat  dalam  angket  ini  menggunakan  pilihan  skala  rasio  dengan 

 pilihan rentang durasi empat pilihan jawaban. 

 Skor  skala  bertingkat  dalam  angket  ini  menggunakan  modifikasi  pilihan 

 skala rasio dengan empat tingkat pilihan jawaban yaitu: 

 ≤ 1 jam  : 1 

 1 - 2 jam  : 2 

 3 - 4 jam  : 3 

 ≥  4 jam  : 4 

 Selanjutnya skor dari tiap item dijumlahkan untuk mendapatkan total skor. 

 c. Tes kebugaran jasmani 

 Tes  kebugaran  jasmani  yang  berkaitan  dengan  kesehatan  dengan  hanya 

 mengambil data dari masing - masing komponennya saja yang meliputi: 

 1)  Daya tahan kardiovaskuler 

 Daya  tahan  kardiovaskuler  siswa  diukur  menggunakan  tes  cooper  yang 

 berupa  tes  lari  keliling  lapangan  sejauh  2,4  km  kemudian  dicatat  waktu 

 pelaksanaannya. 
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 Tabel 3. Norma lari 2,4km (  Cooper Test  ) 

 Kategori  Umur 13 - 19 tahun  Skor 

 Laki-laki  Perempuan 

 Baik sekali  ≤ 10”19’  ≤ 10”58’  5 

 Baik  10”20’ - 12”04’  10”59’ - 13”25’  4 

 Cukup  12”05’ - 14”29’  13”26’ - 15”46’  3 

 Kurang  14”30’ - 17”59’  15”57’ - 18”56’  2 

 Kurang sekali  ≥ 18”00’  ≥ 18  ”  .57’  1 

 (Sumber: Sepdanius,  dkk  , 2019) 

 2)  Daya tahan otot 

 Daya  tahan  otot  diukur  dengan  melakukan  tolak  angkat  (push  up)  dan  juga 

 baring  duduk  (sit  up)  masing  masing  selama  60  detik  kemudian  dihitung  berapa 

 jumlah gerakan yang berhasil dilakukan. 

 Tabel 4. Norma Push Up Usia 16-19 Tahun 

 Kategori  Jenis Kelamin  Skor 

 Laki-laki  Perempuan 

 Baik sekali  ≥ 39  ≥ 33  5 

 Baik  29 - 38  25 - 32  4 

 Cukup  23 - 28  18 - 24  3 

 Kurang  19 - 22  12 - 17  2 

 Kurang sekali  ≤ 18  ≤ 11  1 

 (Sumber: Zein, 2010) 
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 Tabel 5. Norma Sit Up Usia 16-19 Tahun 

 Kategori  Jenis Kelamin  Skor 

 Laki-laki  Perempuan 

 Baik sekali  ≥ 41  ≥ 29  5 

 Baik  30 - 40  20 - 28  4 

 Cukup  21 - 29  10 - 19  3 

 Kurang  10 - 20  3 - 9  2 

 Kurang sekali  ≤ 9  ≤ 2  1 

 (Sumber: Sepdanius, dkk, 2019) 

 3)  Kekuatan otot 

 a) Tes  grip strength  (peras) 

 Bertujuan  untuk  mengukur  kekuatan  genggam  tangan  dominan.  Alat  yang 

 digunakan adalah grip dynamometer. 

 Tabel 6. Norma  Grip Strength Test 

 Kategori  Laki - laki  Perempuan  Skor 

 Baik sekali  ≥57  ≥ 36  5 

 Baik  51 - 56  31 - 36  4 

 Cukup  45 - 50  25 - 30  3 

 Kurang  39 - 44  19 - 24  2 

 Kurang sekali  ≤ 38  ≤ 23  1 

 (Sumber: Sepdanius, dkk, 2019) 

 b) Tes  Leg Press 

 Bertujuan  untuk  mengukur  kekuatan  otot  punggung  dan  untuk  mengukur 

 kekuatan  otot  tungkai  dan  paha.  Alat  yang  digunakan  adalah  leg  press 

 dynamometer. 
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 Tabel 7. Norma Leg Press Test 

 Kategori  Laki - laki  Perempuan  Skor 

 Baik sekali  ≥259,5  ≥ 219,5  5 

 Baik  187,5 - 259  171,5 - 219  4 

 Cukup  127,5 - 187  127,5 - 171  3 

 Kurang  84,5 - 127  81,5 - 127  2 

 Kurang sekali  ≤ 84  ≤ 81  1 

 (Sumber: Wiriawan, 2011) 

 4)  Kelentukan 

 Kelentukan  diukur  menggunakan  tes  duduk  dan  raih  (sit  and  reach  test)  ,  tes 

 ini  menilai kelentukan otot punggung. Tata cara pelaksanaannya adalah: 

 a)  Duduk di lantai, tungkai lurus, kaki menyentuh kotak, 

 b)  Tempatkan kedua tangan pada bagian atas kotak, 

 c)  Beri tanda angka 0 pada ujung kotak, 

 d)  Bungkukkan  badan  perlahan  sambil  ujung  jari  kedua  tangan  bergerak  ke  depan 

 sejauh mungkin, tungkai dalam keadaan lurus, 

 e)  Catat hasil (cm), 

 f)  pengukuran harus dilakukan 1x (tidak boleh berulang), 

 g)  Kemudian dihitung berapa raihan jarak yang berhasil dilakukan. 
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 Tabel 8. Norma  Sit and Reach Test 

 Kategori  Jenis Kelamin  Skor 

 Laki-laki  Perempuan 

 Baik sekali  ≥  45,5 cm  ≥  45,5 cm  5 

 Baik  43,2 - 45,4  cm  42,5 - 45,4  cm  4 

 Cukup  40,1 - 43,1  cm  41,3 - 42,4  cm  3 

 Kurang  38,1 - 40,0  cm  40,1 - 41,2  cm  2 

 Kurang sekali  ≤  38,0  cm  ≤ 40,0  cm  1 

 (Sumber: Sepdanius, dkk, 2019) 

 5)  Komposisi  tubuh 

 Komposisi  tubuh  dapat  diketahui  dengan  menghitung  Indeks  Massa 

 Tubuh dengan rumus sebagai berikut: 

 (Sumber: Sepdanius, dkk, 2019) 

 Kemudian  dihitung  berapa  nilai  indeks  massa  tubuh  yang  didapat 

 dan  dicocokan  dengan  Tabel  9.  untuk  dikategorikan  tingkat  kebugaran 

 jasmani dengan parameter komposisi tubuh. 
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 Tabel 9. Norma Komposisi Tubuh 

 Skor  Klasifikasi  IMT (kg/m  2  ) 

 4  Berat badan kurang  <18.5 

 5  Normal  18.5 – 22.9 

 3  Berat badan lebih  ≥23 

 3  Beresiko  23 – 24.9 

 2  Obesitas I  25 – 29.9 

 1  Obesitas II  ≥30 

 (Sumber: Sepdanius, dkk, 2019) 

 Setelah semua data dicatat, selanjutnya diolah sedemikian rupa 

 menggunakan T Skor. T-score adalah skor terstandar digunakan agar satuan 

 dari tiap komponen sama dan dapat dijumlahkan untuk mendapatkan total 

 nilai. Menurut Azwar (2016), Rumus T skor sebagai berikut: 

 (Sumber: Azwar, 2016) 
 Keterangan : 
 X  : Skor responden 
 M  : Rata - rata 
 SD  : Standar deviasi 

 Perlu  diketahui  bahwa  khusus  untuk  komponen  daya  tahan 

 kardiovaskuler  hasil  T  skor  perlu  dilakukan  invers  karena  arah  hasil  bernilai 

 negatif,  atau  semakin  kecil  hasilnya  maka  semakin  tinggi  nilainya.  Setelah 

 semua  hasil  T  skor  didapat,  hasil  dari  tiap  komponen  dijumlahkan  untuk 

 mendapatkan total skor. 
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 F.  Validitas dan Reliabilitas Instrumen 

 Syarat  wajib  dari  suatu  instrumen  yang  digunakan  dalam  pengambilan  data 

 penelitian  adalah  harus  valid  dan  reliabel.  suatu  instrumen  penelitian  dikatakan  valid 

 ketika  instrumen  tersebut  dapat  benar  benar  menunjukan  hasil  pengukuran  secara 

 tepat  sasaran  sesuai  aspek  yang  diteliti.  Reliabel  adalah  seberapa  ajeg  atau  tetap  dari 

 hasil pengukuran menggunakan instrumen tersebut. 

 1)  Uji Validitas 

 Arikunto  (2016:96),  menyatakan  bahwa  validitas  adalah  suatu  ukuran  yang 

 menunjukkan  kesahihan  suatu  instrumen.  Instrumen  penelitian  dianggap  sah  apabila 

 memiliki  validitas  yang  tinggi.  Validitas  instrumen  yang  digunakan  dalam  penelitian 

 ini sebagai berikut: 

 a)  Kuesioner  aktivitas  fisik  yang  dibuat  oleh  peneliti  telah  diuji  coba  kepada 

 responden  yang  mirip  dengan  responden  sebenarnya,  selain  itu  juga  sudah 

 dikonsultasikan  dan  disetujui  oleh  ahli  (Expert  judgement)  yaitu  Bapak  Dr. 

 Jaka  Sunardi,  M.Kes.,  AIFO,  Serta  dilakukan  uji  validitas  menggunakan  rumus 

 korelasi  product  moment  Pearson  dengan  bantuan  program  SPSS  22 

 menghasilkan  nilai  validitas  sebesar  0.472  yang  dapat  dilihat  pada  lampiran  7, 

 sehingga instrumen dinyatakan valid untuk digunakan. 

 b)  Kuesioner  intensitas  penggunaan  gawai  yang  dibuat  oleh  peneliti  telah  diuji 

 coba  kepada  responden  yang  mirip  dengan  responden  sebenarnya,  selain  itu 

 juga  sudah  dikonsultasikan  dan  disetujui  oleh  ahli  (Expert  judgement)  yaitu 

 Bapak  Dr.  Jaka  Sunardi,  M.Kes.,  AIFO,  Serta  dilakukan  uji  validitas 
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 menggunakan  rumus  korelasi  product  moment  Pearson  dengan  bantuan 

 program  SPSS  22  menghasilkan  nilai  validitas  sebesar  0.477.  yang  dapat  dilihat 

 pada lampiran 7, sehingga instrumen dinyatakan valid untuk digunakan. 

 c)  Tes  kebugaran  jasmani  berkaitan  dengan  kesehatan  yang  digunakan  peneliti 

 diambil  dari  buku  Tes  dan  Pengukuran  Olahraga  oleh  Sepdanius,  dkk,  (2019) 

 yang  telah  dipublikasikan  dan  merupakan  rekomendasi  dari  ahli  (Expert 

 judgement)  yaitu  Bapak  Dr.  Jaka  Sunardi,  M.Kes.,  AIFO,  sehingga  instrumen 

 dinyatakan valid untuk digunakan. 

 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) 

 a)  Kuesioner  aktivitas  fisik  yang  dibuat  oleh  peneliti  telah  diuji  coba  kepada 

 responden  yang  mirip  dengan  responden  sebenarnya,  selain  itu  juga  sudah 

 dikonsultasikan  dan  disetujui  oleh  ahli  (Expert  judgement)  yaitu  Bapak  Dr. 

 Jaka  Sunardi,  M.Kes.,  AIFO,  Serta  dilakukan  uji  reliabilitas  Cronbach's  Alpha 

 menggunakan  program  SPSS  22  menghasilkan  nilai  reliabilitas  sebesar  0,624 

 yang  dapat  dilihat  pada  lampiran  7,  sehingga  instrumen  dinyatakan  reliabel 

 untuk digunakan. 

 b)  Kuesioner  aktivitas  fisik  yang  dibuat  oleh  peneliti  telah  diuji  coba  kepada 

 responden  yang  mirip  dengan  responden  sebenarnya,  selain  itu  juga  sudah 

 dikonsultasikan  dan  disetujui  oleh  ahli  (Expert  judgement)  yaitu  Bapak  Dr. 

 Jaka  Sunardi,  M.Kes.,  AIFO,  Serta  dilakukan  uji  reliabilitas  Cronbach's  Alpha 
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 menggunakan  program  SPSS  22  menghasilkan  nilai  reliabilitas  sebesar  0,700 

 yang  dapat  dilihat  pada  lampiran  7,  sehingga  instrumen  dinyatakan  reliabel 

 untuk digunakan. 

 c)  Tes  kebugaran  jasmani  berkaitan  dengan  kesehatan  yang  digunakan  peneliti 

 diambil  dari  buku  Tes  dan  Pengukuran  Olahraga  oleh  Sepdanius,  dkk,  (2019) 

 yang  telah  dipublikasikan  dan  merupakan  rekomendasi  dari  ahli  (Expert 

 judgement)  yaitu  Bapak  Dr.  Jaka  Sunardi,  M.Kes.,  AIFO,  sehingga  instrumen 

 dinyatakan reliabel untuk digunakan. 

 G.  Teknik Analisis Data 

 Analisis  data  adalah  proses  untuk  menyederhanakan  dan  memfokuskan  data 

 hasil  pengukuran  sesuai  dengan  tujuan  penelitian,  kemudian  mendeskripsikan  data 

 hasil  penelitian  menggunakan  tabel  dan  juga  diagram  agar  lebih  mudah  dipahami. 

 Metode  analisis  data  yang  digunakan  dalam  penelitian  ini  adalah  analisis 

 korelasional.  Yaitu  dengan  mencari  hubungan  dari  variabel  bebas  terhadap  variabel 

 terikat.  Pada  penelitian  ini  terdapat  tiga  variabel,  yaitu  dua  variabel  bebas  terdiri  dari 

 aktivitas  fisik  dan  intensitas  penggunaan  gawai,  serta  variabel  terikat  yaitu 

 kebugaran jasmani. 

 1.  Analisis Deskriptif 

 Menurut  Sugiyono  (2014:21),  analisis  deskriptif  merupakan  metode  dalam 

 statistik  guna  menganalisis  data  dengan  cara  mendeskripsikan  data  yang  telah 

 terkumpul  sebagaimana  adanya  tanpa  bermaksud  membuat  kesimpulan.  Analisis 

 deskriptif  diperlukan  untuk  menggambarkan  data  dalam  bentuk  tabel  maupun 

 57 



 diagram  agar  lebih  mudah  dipahami.  Analisis  deskriptif  data  dalam  penelitian  ini 

 antara lain: 

 a.  Statistik deskriptif 

 Statistik  deskriptif  digunakan  menyajikan  data  kuantitatif  dengan  tujuan 

 untuk  mengetahui  gambaran  dari  data  penelitian.  Dengan  diketahui  nilai  mean, 

 median,  standar  deviasi,  varian,  maksimum,  dan  minimum  maka  data  dapat  diolah 

 menggunakan rumus yang ada untuk mendapatkan hasil yang diperlukan. 

 b.  Tabel Kategori Kecenderungan 

 Selanjutnya  peneliti  melakukan  pengkategorian  skor  yang  diperoleh  dari 

 masing-masing  variabel.  Tabel  kategorisasi  digunakan  untuk  mengetahui  gambaran 

 umum  dan  kecenderungan  responden  dalam  persebaran  data  tentang  aktivitas  fisik, 

 intensitas  penggunaan  gawai,  dan  kebugaran  siswa.  Penelitian  ini  digunakan  untuk 

 variabel  aktivitas  fisik  siswa,  intensitas  penggunaan  gawai,  serta  kebugaran  jasmani. 

 Azwar  (2016:163)  menyatakan  untuk  menentukan  kriteria  skor  dengan 

 menggunakan  Penilaian  Acuan  Norma  (PAN),  data  dibagi  ke  dalam  5  kategori 

 dengan rumus sebagai berikut. 

 Tabel 10. Rumus Distribusi Kategori Skala 5 

 No  Kategori  Interval Kelas 

 1  Sangat tinggi  X ≥ (M +1,5.SD) 

 2  Tinggi  (M + 0,5.SD) ≤ X < (M + 1,5.SD) 

 3  Cukup  (M - 0,5.SD) ≤ X < (M + 0,5.SD) 

 4  Rendah  (M - 1,5.SD) ≤ X < (M - 0,5.SD) 

 5  Sangat rendah  X< (M - 1,5SD) 

 (Sumber: Azwar, 2016) 
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 Keterangan: 

 M  : Mean 

 SD  : Standar deviasi 

 2.  Uji Persyaratan Analisis 

 Setelah  semua  data  terkumpul,  langkah  selanjutnya  adalah  uji  persyaratan 

 analisis.  Hal  itu  penting  karena  penggunaan  teknik  dalam  kelompok  parametrik 

 menuntut  persyaratan  tersebut.  Jika  uji  tersebut  tidak  terpenuhi,  maka  data  dianalisis 

 menggunakan  metode  non-parametrik.  Selain  uji  persyaratan  analisis,  uji  hipotesis 

 korelasional juga diperlukan dalam penelitian ini. 

 a.  Uji Normalitas 

 Uji  normalitas  data  dilakukan  untuk  mengetahui  normal  atau  tidak  data  yang 

 akan  dianalisis.  Uji  normalitas  menggunakan  rumus  Kolmogorov-Smirnov.  Uji 

 normalitas  menggunakan  bantuan  software  SPSS  22.  Kriteria  uji  apabila  nilai 

 2-  tailed  significance  lebih  dari  0.05  maka  data  dinyatakan  terdistribusi  normal, 

 begitu juga sebaliknya. 

 b.  Uji Linieritas 

 Tujuan  dilakukan  uji  linieritas  adalah  untuk  mengetahui  apakah  variabel 

 bebas  (X)  yang  dijadikan  prediktor  memiliki  hubungan  yang  linier  atau  tidak 

 dengan  variabel  terikat  (Y).  Analisis  linieritas  dengan  menggunakan  rumus 

 ANOVA  dalam  program  SPSS  22.  hubungan  antara  variabel  bebas  dengan  variabel 

 terikat  dapat  dikatakan  linier  jika  nilai  F  pada  taraf  signifikansi  5%  lebih  besar  dari 

 0.05. 

 c.  Uji Multikolinearitas 

 Tujuan  uji  multikolinearitas  adalah  untuk  mengetahui  apakah  ditemukan 
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 adanya  hubungan  yang  kuat  antara  variabel  bebasnya.  Model  regresi  yang  baik 

 seharusnya  tidak  terjadi  korelasi  antar  variabel  bebas.  Pengujian  ini  menggunakan 

 teknik  analisis  tolerance  dan  VIF  (Variance  Inflation  Factor)  dari  program  SPSS 

 22.  Jika  terjadi  multikolinieritas  antara  variabel  bebas  tersebut,  maka  untuk 

 persyaratan  uji  regresi  linier  berganda  tidak  dapat  dilanjutkan.  Sebaliknya  jika  tidak 

 terjadi  multikolinieritas,  uji  regresi  linier  berganda  dapat  dilanjutkan.  Adapun  dasar 

 pengambilan keputusan pada uji multikolinearitas adalah sebagai berikut: 

 1)  Berdasarkan  nilai  tolerance  ,  jika  nilai  tolerance  lebih  dari  0,10  maka  artinya 

 tidak terjadi multikolinearitas dalam model regresi. begitupun sebaliknya. 

 2)  Berdasarkan  nilai  VIF,  jika  nilai  VIF  kurang  dari  10,00  maka  artinya  tidak 

 terjadi multikolinearitas dalam model regresi, begitupun sebaliknya. 

 3.  Uji Hipotesis 

 Pengujian  hipotesis  penelitian  ditentukan  dari  hasil  uji  prasyarat 

 analisis.  Jika  uji  prasyarat  analisis  telah  terpenuhi  maka  pengujian  hipotesis  dapat 

 dilanjutkan. 

 a.  Analisis Bivariat 

 menggunakan  metode  koefisien  korelasi  Produk-Moment,  teknik  ini 

 berguna  untuk  menyatakan  ada  atau  tidaknya  hubungan  yang  signifikan  antara 

 variabel  satu  dengan  yang  lainnya.  Besarnya  angka  korelasi  disebut  koefisien 

 korelasi  dinyatakan  dalam  lambang  r.  Interpretasi  nilai  koefisien  korelasi  dari  hasil 

 perhitungan adalah sebagai berikut. 

 1)  Apabila  nilai  koefisien  korelasi  positif,  maka  hubungan  antara  variabel  bebas 

 dengan  variabel  terikat  adalah  hubungan  yang  searah.  sehingga  ketika  variabel 
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 bebas meningkat, variabel terikat juga mengalami peningkatan. 

 2)  Apabila  nilai  koefisien  korelasi  negatif,  maka  ada  hubungan  antara  variabel 

 bebas  dengan  variabel  terikat  berlawanan,  sehingga  ketika  variabel  bebas 

 meningkat, variabel terikat mengalami penurunan. 

 Nilai  r  hitung  dikonsultasikan  dengan  r  tabel  untuk  mengetahui  tingkat 

 signifikansinya.  Apabila  nilai  r  hitung  lebih  besar  dari  nilai  r  tabel  pada  taraf  signifikansi 

 5%  dengan  N  =  80,  maka  koefisien  korelasi  yang  diuji  signifikan.  Apabila  nilai 

 r  hitung  lebih  kecil  dari  nilai  rtabel,  maka  koefisien  korelasi  yang  diuji  tidak  signifikan. 

 Rumus korelasi  product moment  adalah sebagai berikut: 

 (Sumber: Arikunto, 2006) 

 Keterangan: 

 rxy  : Koefisien Korelasi 

 ∑XY  : Jumlah perkalian variabel x dan y 

 ∑X  : Jumlah skor x dari seluruh siswa 

 ∑Y  : Jumlah skor y dari seluruh siswa 

 ∑X  2  : Jumlah dari kuadrat skor X 

 ∑Y  2  : Jumlah dari kuadrat skor Y 

 N  : Banyaknya responden 

 Mengidentifikasi  tinggi  rendahnya  koefisien  korelasi  atau  memberikan 

 interpretasi  koefisien  korelasi  digunakan  tabel  kriteria  pedoman  untuk  koefisien 

 korelasi yang dapat dilihat pada Tabel 11. 
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 Tabel 11. Interpretasi Koefisien Korelasi 

 Interval Koefisien Hubungan  Tingkat 

 0,000 – 0,199  Sangat Rendah 

 0,200 – 0,399  Rendah 

 0,400 – 0,599  Sedang 

 0,600 – 0,799  Kuat 

 0,800 – 1,000  Sangat Kuat 

 (Sumber: Sugiono, 2010) 

 b.  Analisis Multivariat 

 Analisis  multivariat  perlu  dilakukan  guna  menguji  hipotesis  ketiga  yaitu 

 mencari  koefisien  korelasi  antara  variabel  bebas  secara  bersama-sama  dengan 

 variabel  terikat.  Dengan  analisis  ini,  peneliti  akan  mendapatkan  harga  koefisien 

 determinan  (R  2  )  hubungan  antara  dua  variabel  bebas  secara  bersama-sama  dengan 

 variabel terikat. Rumus yang digunakan dalam analisis ini adalah: 

 1)  Mencari persamaan garis regresi 

 Y  = k + a  1  X  1  + a  2  X  2 

 Keterangan : 
 Y  : variabel terikat 
 X  1  : variabel bebas (prediktor 1) 
 X  2  : variabel bebas (prediktor 2) 
 a  1  : koefisien prediktor 1 
 a  2  : koefisien prediktor 2 
 k  : bilangan konstanta 

 2)  Menguji signifikansi koefisien korelasi 

 Uji  signifikansi  dilakukan  agar  dapat  mengetahui  signifikansi  suatu  variabel 

 bebas  terhadap  variabel  terikat.  Kemudian  hasil  perhitungan  tersebut  r  hitung 

 dikonsultasikan  dengan  r  tabel  pada  taraf  signifikansi  5%.  Apabila  r  hitung  kurang  dari 
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 r  tabel  maka  terdapat  hubungan  signifikan  antara  variabel  bebas  terhadap  variabel 

 terikat.  Begitupun  sebaliknya,  apabila  r  hitung  lebih  dari  r  tabel  maka  variabel  bebas 

 terhadap variabel terikat tidak terdapat hubungan signifikan. 

 4.  Sumbangan Relatif dan Efektif 

 a.  Sumbangan efektif 

 Sumbangan  efektif  diperlukan  untuk  mengetahui  besarnya  sumbangan 

 efektif  masing-masing  variabel  bebas  terhadap  variabel  terikat  dari  keseluruhan 

 prediksi.  Sumbangan  efektif  juga  dihitung  dengan  memperhatikan  variabel  bebas 

 lainnya  yang  tidak  diteliti  pada  penelitian  ini.  Sumbangan  efektif  dapat  dihitung 

 dengan rumus menurut Sutrisno Hadi (2004:39) sebagai berikut: 

 SE%  = Koefisien Regresi (beta) X r  xy  X 100% 

 Keterangan: 

 SE% X : Sumbangan efektif suatu prediktor 

 r  xy  : Koefisien korelasi 

 b.  Sumbangan Relatif 

 Sumbangan  relatif  digunakan  untuk  mengetahui  besarnya  sumbangan 

 masing-masing  variabel  bebas  terhadap  suatu  prediksi  secara  keseluruhan  tanpa 

 memperhatikan  variabel  lain  yang  tidak  diteliti  pada  penelitian  ini,  sehingga 

 besarnya  sumbangan  masing-masing  variabel  bebas  dapat  diprediksi.  Sumbangan 

 relatif dapat dihitung dengan rumus menurut Sutrisno Hadi (2004:37): 

 SR% = SE% / R  2 
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 Keterangan: 

 SR%  : Sumbangan relatif suatu prediktor 

 SE%  : Sumbangan efektif prediktor 

 R  2  : Koefisien determinasi 
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 BAB IV 

 HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

 A.  Hasil Penelitian 

 1.  Deskripsi Hasil Penelitian 

 Data  hasil  penelitian  terdiri  dari  dua  bebas,  yaitu  tingkat  aktivitas  fisik  (X  1  ) 

 dan  intensitas  penggunaan  gawai  (X  2  ),  serta  satu  variabel  terikat  yaitu  kebugaran 

 jasmani  (Y)  yang  berkaitan  dengan  kesehatan.  Berikut  akan  disajikan  data  dari 

 masing-masing  variabel  berdasarkan  data  yang  telah  diperoleh  dari  hasil 

 pengukuran  di  lapangan  untuk  dapat  mendeskripsikan  dan  mengetahui  hubungan 

 antara variabel bebas dengan variabel terikat dalam penelitian ini. 

 a.  Tingkat Aktivitas Fisik 

 Data  aktivitas  fisik  diperoleh  dari  pengisian  kuesioner  yang  dibagikan 

 secara  daring  melalui  Google  Form  .  Deskripsi  statistik  aktivitas  fisik  siswa  kelas  XI 

 SMA N 3 Klaten tahun ajaran 2021/2022 dapat dilihat pada Tabel 13. 
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 Tabel 12. Deskripsi Statistik Aktivitas Fisik 

 Statistik 

 N  80 

 Mean  34,3 

 Median  33,5 

 Mode  44 

 Std, Deviation  8,3 

 Min  16 

 Max  52 

 (Sumber: Pengolahan Data, 2022) 

 Berdasarkan  kuesioner  yang  diisi  oleh  80  responden  diperoleh  skor 

 tertinggi  52  dan  skor  terendah  16,  dengan  nilai  mean  sebesar  34,3  nilai  median 

 33,5, nilai modus 44, dan standar deviasi sebesar 8,3. 

 Identifikasi  kategori  kecenderungan  atau  tinggi-rendahnya  aktivitas  fisik 

 siswa  kelas  11  SMA  N  3  Klaten  dalam  penelitian  ini  terbagi  menjadi  lima  kategori. 

 Menggunakan perhitungan kategori kecenderungan sebagai berikut: 
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 Tabel 13. Kecenderungan Aktivitas Fisik 

 No  Kategori  Interval kelas  f  % 

 1  Sangat tinggi  X ≥ 46  8  10,0  % 

 2  Tinggi  39 ≤ X < 45  18  22,5% 

 3  Sedang  30 ≤ X < 38  28  35,0% 

 4  Rendah  22 ≤ X < 29  24  30,0% 

 5  Sangat rendah  X< 21  2  2,5% 

 Jumlah  80  100,0% 

 (Sumber : Pengolahan Data, 2022) 

 Agar  lebih  memahami  data  hasil  distribusi  frekuensi  data  variabel  aktivitas 

 fisik siswa dari Tabel 13 digambarkan dalam Gambar 3. 

 Gambar 3. Diagram Distribusi Frekuensi Aktivitas Fisik 

 (Sumber: Pengolahan Data, 2022) 
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 Gambar  4.  menunjukan  bahwa  siswa  yang  memiliki  aktivitas  fisik  sangat 

 tinggi  sebanyak  8  siswa,  aktivitas  fisik  tinggi  18  siswa,  aktivitas  fisik  sedang 

 sebanyak  28  siswa  aktivitas  fisik  rendah  sebanyak  24  siswa,  aktivitas  fisik  sangat 

 rendah  sebanyak  2  siswa.  Berdasarkan  data  distribusi  diatas  dapat  disimpulkan 

 bahwa  intensitas  penggunaan  gawai  siswa  kelas  11  SMA  N  3  Klaten  tahun  ajaran 

 2021/2022 cenderung sedang. 

 b.  Intensitas Penggunaan Gawai 

 Data  hasil  intensitas  penggunaan  gawai  diperoleh  dari  pengisian  kuesioner 

 yang  dibuat  mandiri  oleh  peneliti  agar  hasil  yang  didapatkan  sesuai  dengan  tujuan 

 penelitian,  yang  disebar  secara  daring  melalui  Google  Form  kepada  siswa  kelas  XI 

 SMA N 3 Klaten tahun ajaran 2021/2022. 

 Deskripsi  statistik  intensitas  penggunaan  gawai  siswa  kelas  XI  SMA  N  3 

 Klaten tahun ajaran 2021/2022 dapat dilihat pada Tabel 14. 

 Tabel 14. Deskripsi Statistik Intensitas Penggunaan Gawai 

 Statistik 

 N  80 

 Mean  16,5 

 Median  16 

 Mode  16 

 Std, Deviation  2,5 

 Min  12 

 Max  22 

 (Sumber: Pengolahan Data, 2022) 

 Jika  ditinjau  dari  total  jam  penggunaan  gawai  berdasarkan  kuesioner  yang 

 68 



 diisi  oleh  80  responden  diperoleh  skor  tertinggi  22  dan  terendah  12,  dengan  nilai 

 mean sebesar 16,5, nilai median 16, nilai mode 16, dan standar deviasi sebesar 2,5. 

 Identifikasi  kategori  kecenderungan  atau  tinggi-rendahnya  intensitas 

 penggunaan  gawai  siswa  kelas  11  SMA  N  3  Klaten  dalam  penelitian  ini 

 berdasarkan  acuan  normal  yang  terbagi  menjadi  lima  kategori.  Menggunakan 

 perhitungan kategori kecenderungan sebagai berikut: 

 Tabel 15. Kecenderungan Intensitas Penggunaan Gawai 

 No  Kategori  Interval Kelas  f  % 

 1  Sangat tinggi  X ≥ 20  10  12,5% 

 2  Tinggi  18 ≤ X < 19  18  22,5% 

 3  Sedang  15 ≤ X < 17  33  41,3% 

 3  Rendah  13 ≤ X < 14  15  18,7% 

 4  Sangat rendah  X< 12  4  5,0% 

 Jumlah  80  100,0% 

 (Sumber: Pengolahan Data, 2022) 

 Agar  lebih  memahami  data  hasil  distribusi  frekuensi  data  variabel  intensitas 

 penggunaan  gawai  siswa  dari  Tabel  15,  maka  dapat  dilihat  lebih  jelas  pada  Gambar 

 4. 
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 Gambar 4. Diagram Distribusi Frekuensi Intensitas Penggunaan Gawai 

 (Sumber: Pengolahan Data, 2022) 

 Hasil  di  atas  menunjukan  bahwa  siswa  yang  memiliki  intensitas 

 penggunaan  gawai  sangat  tinggi  sebanyak  10  siswa,  intensitas  penggunaan  gawai 

 tinggi  sebanyak  18  siswa,  intensitas  penggunaan  gawai  sedang  sebanyak  33  siswa, 

 intensitas  penggunaan  gawai  rendah  sebanyak  15  siswa,  intensitas  penggunaan 

 gawai  sangat  rendah  sebanyak  4  siswa.  Berdasarkan  data  distribusi  diatas  dapat 

 disimpulkan  bahwa  intensitas  penggunaan  gawai  siswa  kelas  11  SMA  N  3  Klaten 

 tahun ajaran 2021/2022 cenderung sedang. 

 c.  Kebugaran jasmani siswa 

 variabel  kebugaran  jasmani  berkaitan  dengan  kesehatan  diukur 

 menggunakan  tes  masing-masing  komponen  meliputi  tes  daya  tahan  kardiovaskuler, 

 daya  tahan  otot,  kekuatan  otot,  kelentukan  dan  juga  Indeks  massa  tubuh  oleh 
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 peneliti secara langsung di lapangan. 

 Deskripsi  statistik  intensitas  penggunaan  gawai  siswa  kelas  XI  SMA  N  3 

 Klaten tahun ajaran 2021/2022 dapat dilihat pada Tabel 16. 

 Tabel 16. Deskripsi Statistik Kebugaran 

 Statistik 

 N  80 

 Mean  304,5 

 Median  305 

 Mode  315 

 Std, Deviation  35,6 

 Min  211 

 Max  396 

 (Sumber: Pengolahan Data, 2022) 

 Dari  tes  tersebut  diperoleh  skor  tertinggi  396  dan  terendah  211,  dengan  nilai 

 mean  sebesar  304,5,  nilai  median  305,  nilai  mode  315,  dan  standar  deviasi  sebesar 

 35,6. 

 Identifikasi  kategori  kecenderungan  atau  tinggi-rendahnya  kebugaran 

 jasmani  siswa  kelas  11  SMA  N  3  Klaten  dalam  penelitian  ini  berdasarkan  acuan 

 nilai  maksimal  yang  terbagi  menjadi  lima  kategori.  Menggunakan  perhitungan 

 kategori kecenderungan sebagaimana Tabel 17. 

 71 



 Tabel 17. Kecenderungan Kebugaran Jasmani 

 No  Kategori  Interval Kelas  f  % 

 1  Sangat Baik  X ≥ 358  2  2,5% 

 2  Baik  323 ≤ X < 357  19  23,8% 

 3  Sedang  287 ≤ X < 322  32  40,0% 

 3  Buruk  252 ≤ X < 286  22  27,5% 

 4  Sangat Buruk  X< 251  5  6,2% 

 Jumlah  80  100,0% 

 (Sumber: Pengolahan Data, 2022) 

 Agar  lebih  memahami  hasil  data  distribusi  kecenderungan  untuk  variabel 

 kebugaran jasmani siswa dari Tabel 17, maka dijelaskan dalam Gambar 5. 

 Gambar 5. Diagram Kecenderungan Kebugaran Jasmani 

 (Sumber: Pengolahan Data, 2022) 
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 Gambar  6.  menunjukan  bahwa  siswa  yang  memiliki  kebugaran  jasmani 

 sangat  baik  sebanyak  2  siswa,  kebugaran  jasmani  baik  sebanyak  19  siswa, 

 kebugaran  jasmani  sedang  sebanyak  32  siswa,  kebugaran  jasmani  buruk  sebanyak 

 22  siswa,  kebugaran  jasmani  sangat  buruk  sebanyak  5  siswa.  Berdasarkan  data 

 distribusi  kecenderungan  diatas  dapat  disimpulkan  bahwa  intensitas  penggunaan 

 gawai siswa kelas 11 SMA N 3 Klaten tahun ajaran 2021/2022 cenderung sedang. 

 2.    Uji Prasyarat Analisis 

 Sebelum  melakukan  uji  hipotesis,  peneliti  terlebih  dahulu  melakukan  uji 

 prasyarat analisis data yang meliputi uji normalitas, uji linear, dan uji multikolinier. 

 a.  Uji Normalitas 

 Uji  normalitas  variabel  dilakukan  dengan  menggunakan  rumus 

 Kolmogorov-Smirnov.  Kriteria  uji  normalitas  dari  masing-masing  variabel  dapat 

 dilihat  dari  nilai  pada  kolom  signifikansi  (Sig).  Jika  nilai  signifikansi  yang  diperoleh 

 lebih  dari  α  =  0,05,  maka  sampel  berasal  dari  populasi  yang  berdistribusi  normal. 

 Jika  nilai  signifikansi  yang  diperoleh  kurang  dari  α  =  0,05,  maka  sampel  berasal  dari 

 populasi yang berdistribusi tidak normal. 

 Hasil  analisis  menunjukan  bahwa  nilai  signifikasi  untuk  variabel  Aktivitas 

 fisik  sebesar  0,200,  variabel  intensitas  penggunaan  gawai  sebesar  0,177,  dan 

 variabel  kebugaran  jasmani  sebesar  0,200.  satu  dari  ketiga  variabel  tersebut  lebih 

 dari  signifikansi  α  =  0,05  sehingga  dapat  disimpulkan  bahwa  data  variabel 

 penelitian ini berdistribusi normal. 
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 Tabel 18. Hasil Uji Normalitas 

 Variabel  Sig.  α  Keterangan 

 Aktivitas fisik  0,200  0,05  Normal 

 Intensitas gawai  0,177  0,05  Normal 

 Kebugaran jasmani  0,200  0,05  Normal 

 (Sumber: Pengolahan Data, 2022) 

 b.  Uji Linier 

 Pengujian  linieritas  hubungan  dilakukan  melalui  uji  ANOVA.  Hubungan 

 antara  variabel  X  dengan  Y  dinyatakan  linier  apabila  nilai  signifikansi  lebih  dari  α  = 

 0,05. Hasil uji linieritas dapat dilihat dalam Tabel 19 sebagai berikut: 

 Tabel 19. Hasil Uji Linier 

 Variabel  Sig.  α  Keterangan 

 Aktivitas fisik - Kebugaran jasmani  0,217  0,05  Linier 

 Intensitas gawai - Kebugaran jasmani  0,190  0,05  Linier 

 (Sumber: Pengolahan Data, 2022) 

 Berdasarkan tabel 19 di atas, terlihat bahwa nilai signifikansi  > 0,05. Jadi, 

 hubungan variabel bebas dengan variabel terikatnya dinyatakan linear. 

 c.  Uji Multikolinier 

 Uji  multikolinieritas  dimaksudkan  untuk  membuktikan  atau  menguji  ada 

 tidaknya  hubungan  yang  linear  antara  variabel  bebas  yang  satu  dengan  variabel 

 bebas  yang  lainnya  (Sudarmanto,  2005:136).  Uji  multikolinieritas  dilakukan  dengan 

 menghitung  besarnya  interkorelasi  variabel  bebas.  Pedoman  keputusan  berdasarkan 

 nilai  VIF  (Variance  Inflation  Factor)  ,  jika  nilai  VIF  kurang  dari  10,00  maka  artinya 

 tidak  terjadi  multikolinear  dalam  model  regresi.  Jika  nilai  VIF  lebih  dari  10,00  maka 
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 artinya terjadi multikolinear dalam model regresi. 

 Tabel 20. Hasil Uji Multikolinear 

 Variabel  VIF  α 

 Aktivitas fisik  1,058  10,00 

 Intensitas gawai  1,058  10,00 

 (Sumber: Pengolahan Data, 2022) 

 Berdasarkan  Tabel  20,  terlihat  bahwa  nilai  VIF  kedua  variabel  <  10,00, 

 Dengan  demikian  tidak  terjadi  multikolinieritas  dan  analisis  regresi  ganda  dapat 

 dilanjutkan. 

 3.    Uji Hipotesis 

 a.  Uji Hipotesis Pertama 

 Hipotesis pertama yang akan diuji yaitu: 

 H  a1  :  Ada  hubungan  yang  signifikan  antara  aktivitas  fisik  dengan  tingkat 
 kebugaran  jasmani  yang  siswa  kelas  11  SMA  N  3  Klaten  tahun  ajaran 
 2021/2022. 

 H  o1  :  Tidak  ada  hubungan  yang  signifikan  antara  aktivitas  fisik  dengan  tingkat 
 kebugaran  jasmani  yang  siswa  kelas  11  SMA  N  3  Klaten  tahun  ajaran 
 2021/2022. 

 Kaidah  analisis  apabila  nilai  r  hitung  >  r  tabel  dan  nilai  signifikansi  <  0,05, 

 maka H  a  diterima dan sebaliknya. Hasil analisis dijelaskan  pada Tabel 21 berikut: 

 Tabel 21. Hasil Uji Hipotesis 1 

 Variabel  r  hitung  r  tabel  Sig  Keterangan 

 X  1  - Y  0,498  0,220  0,000  Positif - Signifikan 

 (Sumber: Pengolahan Data, 2022) 

 Hipotesis  pertama  dalam  penelitian  ini  adalah  terdapat  hubungan  positif  dan 
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 signifikan  antara  aktivitas  fisik  dengan  tingkat  kebugaran  jasmani  yang  siswa  kelas 

 11  SMA  N  3  Klaten  tahun  ajaran  2021/2022.  Hasil  analisis  menggunakan  metode 

 parametrik korelasi  Pearson  menunjukan koefisien korelasi  sebesar 0,498. 

 Koefisien  korelasi  sebesar  0,498  dibandingkan  dengan  r  tabel  dengan  N  =  80 

 dan  taraf  signifikansi  5%.  Harga  r  tabel  diperoleh  sebesar  0,220,  sehingga  harga  r  hitung 

 lebih  dari  r  tabel  (0,498>0,220)  dan  nilai  signifikansi  sebesar  0,000  yang  berarti 

 kurang  dari  taraf  signifikansi  α  =  0,05  (0,000<0,05).  Dari  hasil  perbandingan  data 

 tersebut  dapat  diketahui  bahwa  H  a1  diterima,  yaitu  terdapat  hubungan  positif  dan 

 signifikan  antara  aktivitas  fisik  terhadap  kebugaran  jasmani  siswa  kelas  11  SMA  N 

 3 Klaten tahun ajaran 2021/2022. 

 b.  Uji Hipotesis Kedua 

 Hipotesis kedua yang akan diuji yaitu: 

 H  a2  :  Ada  hubungan  yang  signifikan  antara  intensitas  penggunaan  gawai 
 dengan  tingkat  kebugaran  jasmani  yang  siswa  kelas  11  SMA  N  3  Klaten 
 tahun ajaran 2021/2022. 

 H  o2  :  Tidak  ada  hubungan  yang  signifikan  antara  intensitas  penggunaan  gawai 
 dengan  tingkat  kebugaran  jasmani  yang  siswa  kelas  11  SMA  N  3  Klaten 
 tahun ajaran 2021/2022. 

 Kaidah  analisis  apabila  nilai  r  hitung  >  r  tabel  dan  nilai  signifikansi  <  0,05, 

 maka H  a  diterima dan sebaliknya. Hasil analisis dijelaskan  pada Tabel 22 berikut: 

 Tabel 22. Hasil Uji Hipotesis 2 

 Variabel  r  hitung  r  tabel  Sig  Keterangan 

 X  2  - Y  -0,312  0,220  0,005  Negatif - Signifikan 

 (Sumber: Pengolahan Data, 2022) 

 Hipotesis  kedua  dalam  penelitian  ini  adalah  terdapat  hubungan  negatif  dan 
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 signifikan  antara  intensitas  penggunaan  gawai  dengan  tingkat  kebugaran  jasmani 

 yang  siswa  kelas  11  SMA  N  3  Klaten  tahun  ajaran  2021/2022.  Hasil  analisis 

 menggunakan  metode  parametrik  korelasi  Pearson  menunjukan  koefisien  korelasi 

 sebesar  -0,312.  Dengan  nilai  Minus  (-)  disini  berarti  menunjukan  arah  hubungan 

 yang negatif. 

 Koefisien  korelasi  sebesar  -0,312  dibandingkan  dengan  r  tabel  dengan  N  =  80 

 dan  taraf  signifikansi  5%.  Harga  r  tabel  diperoleh  nilai  sebesar  0,220,  sehingga  harga 

 r  hitung  lebih  dari  r  tabel  (|0,312|>0,220)  dan  nilai  signifikansi  sebesar  0,005  yang  berarti 

 kurang  dari  taraf  signifikansi  α  =  0,05  (0,005<0,05).  Dari  hasil  perbandingan  data 

 tersebut  dapat  diketahui  bahwa  H  a2  diterima,  yaitu  terdapat  hubungan  negatif  dan 

 signifikan  antara  intensitas  penggunaan  gawai  terhadap  kebugaran  jasmani  siswa 

 kelas 11 SMA N 3 Klaten tahun ajaran 2021/2022. 

 c.  Uji Hipotesis Ketiga 

 Hipotesis ketiga yang akan diuji yaitu: 

 H  a3  :  Ada  hubungan  yang  signifikan  antara  aktivitas  fisik  dan  intensitas 
 penggunaan  gawai  dengan  tingkat  kebugaran  jasmani  yang  siswa  kelas  11 
 SMA N 3 Klaten tahun ajaran 2021/2022. 

 H  o3  :  Tidak  ada  hubungan  yang  signifikan  antara  aktivitas  fisik  dan  intensitas 
 penggunaan  gawai  dengan  tingkat  kebugaran  jasmani  yang  siswa  kelas  11 
 SMA N 3 Klaten tahun ajaran 2021/2022. 

 Kaidah  analisis  apabila  nilai  F  hitung  >  F  tabel  dan  nilai  signifikansi  <  0,05, 

 maka H  a  diterima dan sebaliknya. Hasil analisis dijelaskan  pada Tabel 23  berikut: 
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 Tabel 23. Hasil Uji Hipotesis 3 

 F  hitung  F  tabel  sig 

 15,592  3,12  0,000 

 (Sumber: Pengolahan Data, 2022) 

 Hipotesis  ketiga  yaitu  terdapat  hubungan  signifikan  antara  aktivitas  fisik  dan 

 intensitas  penggunaan  gawai  dengan  tingkat  kebugaran  jasmani  siswa  kelas  XI 

 SMA  N  3  Klaten  tahun  ajaran  2021/2022.  Uji  signifikansi  hipotesis  ketiga 

 menggunakan  analisis  korelasi  berganda  menunjukkan  nilai  F  hitung  sebesar  15,592, 

 dan  nilai  F  tabel  dengan  taraf  signifikansi  5%  sebesar  3,12,  sehingga  nilai  r  hitung  lebih 

 dari  nilai  r  tabel  (15,592>3,12)  dan  nilai  signifikansi  sebesar  0,000  yang  berarti  kurang 

 dari  taraf  signifikansi  α  =  0,05  (0,000<0,05).  Dari  hasil  perbandingan  data  tersebut 

 dapat  diketahui  bahwa  H  a3  diterima,  yaitu  terdapat  hubungan  positif  dan  signifikan 

 antara  aktivitas  fisik  dan  intensitas  penggunaan  gawai  secara  bersama-sama  dengan 

 tingkat  kebugaran  jasmani  siswa  kelas  XI  SMA  N  3  Klaten  tahun  ajaran 

 2021/2022. 
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 4.    Koefisien Determinasi 

 a.  Garis Regresi 

 Tabel 24. Hasil Analisis Regresi 

 Model  Koefisien 

 Aktivitas fisik  1,913 

 Intensitas penggunaan gawai  -2,913 

 Konstanta  285,974 

 R  0,537 

 R  2  0,288 

 (Sumber: Pengolahan Data, 2022) 

 Dari  hasil  analisis  pada  Tabel  24.  maka  dapat  dibuat  persamaan  garis  regresi 

 sebagai berikut. 

 Y = 285,974 + 1,913X  1  - 2,913X  2 

 Hasil persamaan linear berganda di atas berarti bahwa: 

 1)  Konstanta sebesar 285,974 

 2)  Koefisien  regresi  variabel  aktivitas  fisik  diperoleh  nilai  sebesar  1,913  yang 

 berarti  jika  variabel  intensitas  penggunaan  smartphone  mengalami  kenaikan  1 

 poin, maka kebugaran jasmani akan mengalami kenaikan sebesar 1,913. 

 3)  Koefisien  regresi  variabel  intensitas  penggunaan  gawai  diperoleh  nilai  sebesar 

 -2,913  yang  berarti  jika  variabel  intensitas  penggunaan  gawai  mengalami 

 kenaikan  1  poin,  maka  kebugaran  jasmani  akan  mengalami  kenaikan  sebesar 

 -2,913. 

 b.    Koefisien Determinasi 

 Hasil  analisis  regresi  di  atas  menunjukkan  harga  koefisien  determinasi  (R  2  ) 
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 sebesar  0,288  Nilai  tersebut  berarti  bahwa  28,8%  perubahan  pada  variabel  tingkat 

 kebugaran  Jasmani  (Y)  dapat  ditentukan  oleh  aktivitas  fisik  (X  1  )  dan  intensitas 

 penggunaan  gawai  (X  2  ),  sedangkan  71,2  %  dijelaskan  oleh  variabel  lain  yang  tidak 

 diteliti dalam penelitian ini. 

 c.    Sumbangan Relatif dan Sumbangan Efektif 

 Sumbangan  relatif  dan  efektif  berguna  untuk  mengetahui  nilai  pengaruh 

 variabel  bebas  terhadap  variabel  terikat.  Besarnya  nilai  sumbangan  efektif  dan 

 sumbangan  relatif  untuk  masing-masing  variabel  bebas  dan  variabel  terikat  pada 

 penelitian ini dapat dilihat pada Tabel 25 berikut. 

 Tabel 25. Sumbangan Efektif dan Sumbangan Relatif 

 Variabel  Koefisien 
 Regresi 
 (beta) 

 Koefisien 
 Korelasi 
 pearson 

 R  square  S.Efektif 
 (%) 

 S.Relatif 
 (%) 

 Aktivitas Fisik  0,450  0,498 
 0,288 

 22,4%  77,8% 

 Intensitas Gawai  |0,206|  |0,312|  6,4%  22,2% 

 Total  28,8%  100% 

 (Sumber: Pengolahan Data, 2022) 

 Berdasarkan  Tabel  25  dapat  diketahui  bahwa  sumbangan  efektif  dari  masing 

 -  masing  variabel  aktivitas  fisik  sebesar  22,4%  dan  variabel  intensitas  penggunaan 

 gawai  sebesar  6,4%,  Dengan  total  sumbangan  efektif  dari  kedua  variabel  dalam 

 penelitian  ini  sebesar  28,8%.  Sedangkan  sisanya  yaitu  71,2%  tingkat  kebugaran 

 jasmani dipengaruhi oleh faktor lainnya yang tidak diteliti dalam penelitian ini. 

 Sumbangan  relatif  dari  variabel  aktivitas  fisik  sebesar  77,8%  dan  dari 

 variabel  intensitas  penggunaan  gawai  sebesar  22,2%.  Berdasarkan  tabel  tersebut 

 dapat  disimpulkan  bahwa  variabel  aktivitas  fisik  memberikan  peranan  jauh  lebih 
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 besar  dibandingkan  dengan  variabel  intensitas  penggunaan  gawai  dalam  memberi 

 pengaruh  terhadap  tingkat  kebugaran  jasmani  siswa  kelas  XI  SMA  N  3  Klaten 

 tahun ajaran 2021/2022. 

 B.   Pembahasan Hasil Penelitian 

 Penelitian  ini  bertujuan  untuk  mengetahui  hubungan  aktivitas  fisik  dan 

 intensitas  penggunaan  gawai  secara  bersama-sama  dengan  tingkat  kebugaran 

 jasmani  siswa  kelas  XI  SMA  N  3  Klaten  tahun  ajaran  2021/2022.  berdasarkan 

 analisis  data  yang  telah  dilakukan,  maka  pembahasan  tentang  hasil  penelitian  adalah 

 sebagai berikut: 

 1.  Hubungan  aktivitas  fisik  dengan  tingkat  kebugaran  jasmani  siswa  kelas  XI 

 SMA N 3 Klaten tahun ajaran 2021/2022. 

 Berdasarkan  hasil  analisis  data  menunjukan  bahwa  ada  hubungan  positif 

 dan  signifikan  antara  aktivitas  fisik  dengan  tingkat  kebugaran  jasmani.  Artinya 

 semakin  tinggi  aktivitas  fisik  maka  akan  semakin  baik  tingkat  kebugaran  jasmani 

 yang  dimiliki  siswa.  Hasil  penelitian  ini  selaras  dengan  penelitian  yang  telah 

 dilakukan  oleh  Prativi,  dkk  ,  (2013)  yang  menjelaskan  bahwa  terdapat  perbedaan 

 aspek  kebugaran  jasmani  sebelum  dan  sesudah  diberikan  latihan  olahraga 

 meliputi  latihan  aerobik,  latihan  resisten  dan  latihan  fleksibilitas.  Kebugaran  jasmani 

 setelah  diberikan  latihan  aktivitas  olahraga  lebih  baik  dibandingkan  dengan 

 sebelum  diberikan  latihan  olahraga.  Kesimpulan  dari  penelitian  tersebut  adalah 

 aktivitas  olahraga  berpengaruh  terhadap  tingkat  kebugaran  jasmani.  Menurut 

 Erwinanto  (2017),  bahwa  semakin  tinggi  aktivitas  fisik  yang  dilakukan  oleh  siswa, 

 maka  akan  tinggi  pula  tingkat  kebugaran  jasmaninya.  Kebugaran  jasmani  yang 
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 diperoleh  dari  aktivitas  fisik  yang  rutin  dapat  memberikan  manfaat  baik  secara 

 akademis maupun non-akademis. 

 Hasil  dari  hipotesis  ini  juga  sesuai  dengan  kajian  teori  bahwa  menurut 

 Irianto  (2004:7-8),  faktor  yang  berpengaruh  terhadap  kebugaran  jasmani  adalah 

 pola  hidup  sehat,  meliputi  makanan,  istirahat,  dan  olahraga.  Selain  itu,  Aktivitas 

 fisik  atau  kegiatan  olahraga  yang  biasa  dilakukan  sangat  mempengaruhi  kebugaran 

 seseorang.  Rifki  &  Welis  (2013:14)  menjelaskan  bahwa  aktivitas  fisik  secara  umum 

 memiliki  manfaat  untuk  fisik/biologis  dan  psikis/mental.  Aktivitas  fisik  sangat 

 direkomendasikan  kepada  setiap  individu  demi  menjaga  kesehatan  dan  kebugaran 

 tubuh.  Aktivitas  fisik  merupakan  fungsi  dasar  hidup  manusia,  aktivitas  fisik  terdiri 

 dari  aktivitas  selama  bekerja,  tidur,  dan  pada  waktu  senggang.  Aktif  bergerak 

 merupakan  salah  satu  usaha  untuk  memelihara  kesehatan  tubuh  yang  baik  secara 

 keseluruhan.  Menjadi  aktif  secara  fisik  memiliki  pengaruh  terhadap  kesehatan  yang 

 signifikan,  termasuk  mengurangi  resiko  berbagai  penyakit  kronik,  membantu 

 mengontrol  berat  badan  dan  menjaga  kesehatan  mental.  Seseorang  yang  melakukan 

 aktivitas fisik secara rutin akan memiliki pola hidup yang lebih baik dan sehat. 

 Maka  dari  itu  aktivitas  fisik  siswa  sehari-hari  perlu  ditingkatkan  melalui 

 kegiatan  yang  dapat  dilakukan  ketika  di  sekolah  maupun  di  rumah.  Kegiatan  yang 

 dapat  dilakukan  adalah  mengajak  siswa  untuk  bergerak,  baik  sekedar  berdiri 

 maupun  berjalan.  Selain  itu  memaksimalkan  kegiatan  ekstrakurikuler  di  sekolah 

 juga  merupakan  cara  yang  dapat  dilakukan  untuk  meningkatkan  aktivitas  fisik  siswa 

 di sekolah, sehingga diharapkan kebugaran jasmani siswa juga akan meningkat. 
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 2.  Hubungan  intensitas  penggunaan  gawai  dengan  tingkat  kebugaran  jasmani 

 siswa kelas XI SMA N 3 Klaten tahun ajaran 2021/2022. 

 Berdasarkan  hasil  analisis  data  menunjukan  bahwa  ada  hubungan  negatif 

 namun  tidak  signifikan  antara  intensitas  penggunaan  gawai  dengan  tingkat 

 kebugaran  jasmani.  Artinya  semakin  tinggi  intensitas  penggunaan  gawai  maka  akan 

 semakin  buruk  tingkat  kebugaran  jasmani  yang  dimiliki  siswa.  Hal  yang  selaras 

 dengan  penelitian  yang  telah  dilakukan  oleh  Hambali  (2021)  berdasarkan  hasil 

 penelitian  kepada  68  siswa  kelas  VIII  di  SMP  Negeri  2  Karangpucung  Kabupaten 

 Cilacap  menunjukkan  bahwa  ada  hubungan  yang  negatif  dan  signifikan  antara 

 intensitas  penggunaan  smartphone  dengan  kebugaran  jasmani  peserta  didik  kelas 

 VIII  di  SMP  Negeri  2  Karangpucung  Kabupaten  Cilacap  pada  masa  pandemi 

 Covid-19 tahun 2021. 

 Semakin  tingginya  intensitas  penggunaan  gawai,  maka  akan  mengurangi 

 aktivitas  fisik  dan  waktu  istirahat  seseorang.  Sebelum  gawai  beredar  luas  dalam 

 masyarakat,  anak-anak  lebih  cenderung  melakukan  aktivitas  diluar  ruangan  dan 

 permainan  tradisional  yang  dapat  meningkatkan  aktivitas  fisik.  Namun  pada  zaman 

 modern  ini,  dunia  bermain  anak  sudah  beralih  ke  permainan  di  gawai  yang 

 cenderung  mengurangi  aktivitas  fisik.  Menggunakan  gawai  sebelum  tidur  dapat 

 merangsang  fisiologis  dan  psikologis  yang  dapat  mempengaruhi  pola  istirahat  atau 

 tidur.  Pertiwi,  dkk,  (2020)  menyatakan  bahwa  penggunaan  gawai  secara  berlebihan 

 lebih  rentan  mengakibatkan  gangguan  kesehatan,  antara  lain  seperti  sakit  kepala, 

 kelelahan,  gangguan  konsentrasi,  sulit  tidur,  dan  masalah  pendengaran.  Nowreen 

 (2018)  juga  menyatakan  bahwa  penggunaan  gawai  yang  berlebih  dapat 
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 memberikan  dampak  negatif  yang  tidak  diinginkan.  Salah  satu  dampak  negatif 

 penggunaan gawai berlebih adalah terganggunya kualitas tidur. 

 Maka  dari  itu,  sebagai  pengguna  harus  bijak  dalam  mengoperasikan  gawai 

 sehari-hari.  Terlebih  di  era  serba  digital  saat  ini  yang  cenderung  tinggi  intensitas  dari 

 penggunaan  gawai.  Apabila  harus  berhadapan  dengan  gawai  dengan  intensitas 

 tinggi,  perlu  adanya  jeda  tiap  beberapa  waktu  untuk  tubuh  dan  mata  dapat 

 beristirahat.  Setidaknya  tubuh  dapat  beraktivitas  dan  merubah  posisi,  sehingga  dapat 

 mengambil  manfaat  gawai  secara  maksimal  tanpa  khawatir  ancaman  dampak 

 negatif yang juga dibawanya. 

 3.  Hubungan  aktivitas  fisik  dan  intensitas  penggunaan  gawai  dengan  tingkat 

 kebugaran jasmani  siswa kelas XI SMA N 3 Klaten tahun ajaran 2021/2022. 

 Berdasarkan  hasil  analisis  data  menunjukan  bahwa  ada  hubungan  positif 

 dan  signifikan  antara  aktivitas  fisik  dan  intensitas  penggunaan  gawai  dengan  tingkat 

 kebugaran  jasmani.  Artinya  semakin  tinggi  aktivitas  fisik  dan  semakin  rendah 

 intensitas  penggunaan  gawai  maka  akan  semakin  baik  tingkat  kebugaran  jasmani 

 yang  dimiliki  siswa.  Kebugaran  jasmani  merupakan  kemampuan  tubuh  seseorang 

 untuk  dapat  melakukan  pekerjaan  sehari-hari  dengan  tetap  produktif  tanpa  merasa 

 kelelahan  yang  berarti,  serta  masih  memiliki  energi  cadangan  yang  cukup.  Dampak 

 positif  dari  kebugaran  jasmani  bisa  diperoleh  dengan  melakukan  aktivitas  fisik  atau 

 olahraga  secara  rutin,  serta  mengontrol  penggunaan  gawai  sehari  -  hari  agar  tidak 

 berlebihan. 

 Maka  dari  itu  mulai  saat  ini  harus  lebih  memperhatikan  aktivitas  fisik  dan 

 juga  penggunaan  gawai  sehari-hari.  Dampak  positif  dari  melakukan  aktivitas  fisik 
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 adalah  dapat  meningkatkan  kebugaran  jasmani  yang  dimiliki.  Tentu  dengan 

 melakukan  latihan  atau  olahraga  rutin  yang  mana  termasuk  aktivitas  fisik  akan  jauh 

 lebih  baik  lagi.  Akan  tetapi  dengan  tetap  aktif  bergerak  seperti  berdiri,  berjalan, 

 bersepeda  dan  berbagai  macam  aktivitas  lain  sudah  dapat  membantu  dalam  menjaga 

 maupun  meningkatkan  kebugaran  tubuh.  Serta  adanya  kontrol  terhadap  diri  sendiri 

 dalam  penggunaan  gawai  sehari-hari  yang  mana  memiliki  ancaman  dampak  negatif 

 terhadap  turunnya  aktivitas  fisik  dan  juga  waktu  istirahat  apabila  berlebihan  dalam 

 penggunaannya.  Agar  tetap  dapat  mengambil  manfaat  dari  gawai  yang  digunakan 

 dalam  mempermudah  pekerjaan  tanpa  mengorbankan  kesehatan  maupun  kebugaran 

 jasmani yang dimiliki. 

 C.  Keterbatasan Hasil Penelitian 

 Penelitian  ini  telah  dilakukan  dengan  sebaik-baiknya,  namun  tidak  terlepas 

 dari keterbatasan yang ada. Keterbatasan dalam penelitian ini yaitu: 

 1.  Ada  kemungkinan  responden  kurang  bersungguh-sungguh  dalam  mengisi 

 kuesioner  aktivitas fisik maupun kuesioner intensitas penggunaan gawai. 

 2.  Tidak  dilakukan  pengecekan  ke  orang  tua/orang  terdekat  responden  untuk 

 memastikan  kebenaran  yang  dilakukan  oleh  responden  selama  di  rumah  terkait 

 aktivitas fisik maupun intensitas penggunaan gawai. 

 3.  Pandemi  yang  sedang  terjadi  menjadikan  prosedur  pelaksanaan  pengambilan 

 data  harus sesuai protokol kesehatan dan pengawasan dari sekolah. 
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 BAB V 

 KESIMPULAN DAN SARAN 

 A.  Kesimpulan 

 Berdasarkan  dari  hasil  analisis  data,  deskripsi  pengujian  serta  pembahasan  di 

 atas, dapat disimpulkan bahwa: 

 1.  Terdapat  hubungan  yang  positif  dan  signifikan  antara  aktivitas  fisik  terhadap 

 tingkat  kebugaran  jasmani  siswa  kelas  XI  SMA  N  3  Klaten  tahun  ajaran 

 2021/2022.  Artinya  semakin  tinggi  aktivitas  fisik,  maka  semakin  baik  juga 

 kebugaran jasmani yang dimiliki. 

 2.  Terdapat  hubungan  yang  negatif  dan  signifikan  antara  intensitas  penggunaan 

 gawai  terhadap  tingkat  kebugaran  jasmani  siswa  kelas  XI  SMA  N  3  Klaten 

 tahun  ajaran  2021/2022.  Artinya  semakin  tinggi  intensitas  penggunaan  gawai, 

 maka semakin buruk kebugaran jasmani yang dimiliki. 

 3.  Terdapat  hubungan  yang  positif  dan  signifikan  antara  aktivitas  fisik  dan 

 intensitas  penggunaan  gawai  secara  simultan  terhadap  tingkat  kebugaran 

 jasmani  siswa  kelas  XI  SMA  N  3  Klaten  tahun  ajaran  2021/2022.  Artinya 

 semakin  tinggi  aktivitas  fisik,  dan  semakin  rendah  intensitas  penggunaan 

 gawai, maka semakin baik kebugaran jasmani yang dimiliki. 

 B.  Implikasi 

 Implikasi dari peneliti yaitu: 

 1.  Aktivitas  fisik  sehari  hari  perlu  diperhatikan  demi  menjaga  serta 

 meningkatkan  kebugaran  jasmani,  salah  satu  caranya  adalah  dengan  aktif 

 bergerak atau dengan olahraga. 
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 2.  Penggunaan  gawai  memang  memberikan  banyak  manfaat  terlebih  di  masa 

 pandemi,  akan  tetapi  intensitas  penggunaannya  perlu  dikendalikan  agar 

 tidak membawa dampak buruk bagi kebugaran jasmani dan kesehatan. 

 C.  Saran 

 Saran dari peneliti yaitu: 

 1.  Untuk Siswa 

 Siswa  yang  memiliki  kebugaran  jasmani  kurang,  perlu  ditingkatkan 

 lagi  kebugaran  jasmaninya  dengan  cara  memperbanyak  aktivitas  fisik 

 berupa  gerak  ataupun  olahraga  secara  rutin  serta  mengontrol  dalam 

 penggunaan  gawai  sehari-hari.  Kebugaran  jasmani  juga  sangat  diperlukan 

 demi  menjaga  kesehatan  dan  daya  tahan  tubuh,  terlebih  di  masa  transisi 

 menuju sekolah luring seperti semula. 

 2.  Untuk Guru 

 Melalui  penelitian  ini,  peneliti  menyarankan  agar  guru  mulai 

 memperhatikan  kembali  kebugaran  jasmani  siswanya.  Dengan  diberlakukan 

 percobaan  sekolah  luring  di  masa  transisi  ini  sehingga  guru  dapat  memantau 

 langsung  aktivitas  fisik  siswanya  dalam  pelajaran  PJOK  dan  harapannya 

 guru  dapat  membantu  meningkatkan  kebugaran  jasmani  siswanya  melalui 

 mata pelajaran PJOK di sekolah. 

 3.  Untuk Orang Tua 

 Saran  bagi  orang  tua  adalah  juga  harus  memperhatikan  kebugaran 

 putra  putrinya  dengan  cara  memantau  aktivitas  fisik  dan  mengontrol 

 penggunaan gawai sehari-hari. 
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 4.  Untuk Peneliti Selanjutnya 

 Dapat  dilakukan  penelitian  menggunakan  variabel  lain  yang  mungkin 

 belum  teridentifikasi  faktor  yang  berpengaruh  terhadap  kebugaran  jasmani 

 baik  faktor  internal  maupun  eksternal  lainnya,  sehingga  harapannya  menjadi 

 temuan baru dan dapat menyempurnakan penelitian ini. 
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 Lampiran 7. Kisi kisi Instrumen 

 KISI-KISI INSTRUMEN PENELITIAN 

 JUDUL : 
 HUBUNGAN AKTIVITAS FISIK DAN INTENSITAS PENGGUNAAN GAWAI 
 TERHADAP KEBUGARAN JASMANI SISWA KELAS 11 SMA N 3 KLATEN 
 TAHUN 2021 

 No  Variabel  Indikator  Instrumen  Nomor item 

 1.  Variabel bebas : 
 aktivitas Fisik 

 aktivitas fisik ringan 
 Kuesioner 

 aktivitas fisik 

 1, 2, 3, 4, 

 aktivitas fisik sedang  5, 6, 7, 

 aktivitas fisik berat  8, 9 

 2.  Variabel bebas : 
 Penggunaan 
 gawai 

 untuk pembelajaran 
 Kuesioner 
 intensitas 

 penggunaan 
 gawai 

 1, 2, 3, 4, 

 untuk media sosial  5, 6, 7, 8, 

 untuk hiburan dan 
 bermain game 

 9, 10, 11, 12 

 3.  Variabel terikat : 
 Kebugaran 
 jasmani 

 Daya tahan 
 kardiovaskuler 

 Tes lari 2,4 km 
 (cooper test) 

 1 

 Daya tahan otot  push up dan sit 
 up 
 (60 detik) 

 2 

 Kekuatan otot  Grip strength 
 test  dan  leg 
 strength test 

 3 

 Kelentukan  sit and reach 
 test 

 4 

 Komposisi tubuh  tes indeks 
 massa tubuh 
 (IMT) 

 5 
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 Lampiran 8. Uji Validitas dan Reliabilitas 

 1.  Aktivitas fisik 
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 2.  Intensitas penggunaan gawai 
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 Lampiran 9. Instrumen Penelitian 
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 Lampiran 10. Norma Kebugaran 

 Norma lari 2,4 km 

 Kategori  Umur 13 - 19 tahun  Skor 

 Laki-laki  Perempuan 

 Baik sekali  ≤ 10”19’  ≤ 10”58’  5 

 Baik  10”20’ - 12”04’  10”59’ - 13”25’  4 

 Cukup  12”05’ - 14”29’  13”26’ - 15”46’  3 

 Kurang  14”30’ - 17”59’  15”57’ - 18”56’  2 

 Kurang sekali  ≥ 18”00’  ≥ 18  ”  .57’  1 

 (Sumber: Sepdanius dkk, 2019) 

 Norma Push Up Usia 16-19 Tahun 

 Kategori  jenis kelamin  Skor 

 Laki-laki  Perempuan 

 Baik sekali  ≥ 39  ≥ 33  5 

 Baik  29 - 38  25 - 32  4 

 Cukup  23 - 28  18 - 24  3 

 Kurang  19 - 22  12 - 17  2 

 Kurang sekali  ≤ 18  ≤ 11  1 

 (Sumber: Zein, 2010) 

 Norma Sit Up Usia 16-19 Tahun 

 Kategori  jenis kelamin  Skor 

 Laki-laki  Perempuan 

 Baik sekali  ≥ 41  ≥ 29  5 
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 Baik  30 - 40  20 - 28  4 

 Cukup  21 - 29  10 - 19  3 

 Kurang  10 - 20  3 - 9  2 

 Kurang sekali  ≤ 9  ≤ 2  1 

 (Sumber: Sepdanius, dkk, 2019) 

 Norma  Grip Strength Test 

 Kategori  Laki - laki  Perempuan  Skor 

 Baik sekali  ≥57  ≥ 36  5 

 Baik  51 - 56  31 - 36  4 

 Cukup  45 - 50  25 - 30  3 

 Kurang  39 - 44  19 - 24  2 

 Kurang sekali  ≤ 38  ≤ 23  1 

 (Sumber: Sepdanius,  dkk,  2019) 

 Norma Leg Press test 

 Kategori  Laki - laki  Perempuan  Skor 

 Baik sekali  ≥259,5  ≥ 219,5  5 

 Baik  187,5 - 259  171,5 - 219  4 

 Cukup  127,5 - 187  127,5 - 171  3 

 Kurang  84,5 - 127  81,5 - 127  2 

 Kurang sekali  ≤ 84  ≤ 81  1 

 (Sumber: Oce Wiriawan, 2011) 

 Norma  Sit and Reach Test  Usia Kurang dari 20 Tahun 

 Kategori  jenis kelamin  Skor 
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 Laki-laki  Perempuan 

 Baik sekali  ≥  45,5 cm  ≥  45,5 cm  5 

 Baik  43,2 - 45,4  cm  42,5 - 45,4  cm  4 

 Cukup  40,1 - 43,1  cm  41,3 - 42,4  cm  3 

 Kurang  38,1 - 40,0  cm  40,1 - 41,2  cm  2 

 Kurang sekali  ≤  38,0  cm  ≤ 40,0  cm  1 

 (Sumber: Sepdanius, dkk, 2019) 

 Norma Komposisi Tubuh 

 Skor  Klasifikasi  IMT (kg/m  2  ) 

 4  Berat badan kurang  <18.5 

 5  Normal  18.5 – 22.9 

 3  Berat badan lebih  ≥23 

 3  Beresiko  23 – 24.9 

 2  Obesitas I  25 – 29.9 

 1  Obesitas II  ≥30 

 (Sumber: Sepdanius,  dkk,  2019) 
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 Lampiran 11. Tabel Hasil Penelitian 

 Tabel hasil kuesioner aktivitas fisik 

 Res  Jk  P1  P2  P3  P4  P5  P6  P7  P8  P9  AFR  AFS  AFB  total 

 1  L  3  4  2  3  3  2  2  2  2  12  14  12  38 

 2  L  2  4  5  3  2  2  2  3  3  14  12  18  44 

 3  L  3  5  4  4  2  2  2  2  3  16  12  15  43 

 4  L  3  5  5  2  3  1  1  2  3  15  10  15  40 

 5  L  1  3  4  2  1  3  2  2  3  10  12  15  37 

 6  L  2  2  3  1  1  3  1  4  4  8  10  24  42 

 7  L  3  3  5  5  3  2  2  3  3  16  14  18  48 

 8  L  5  3  3  5  2  3  3  2  2  16  16  12  44 

 9  L  3  3  4  2  3  1  2  2  3  12  12  15  39 

 10  L  1  2  2  2  2  2  1  1  2  7  10  9  26 

 11  L  3  2  3  2  3  2  2  3  5  10  14  24  48 

 12  L  3  3  1  1  1  1  2  1  1  8  8  6  22 

 13  L  1  1  1  1  1  1  1  1  1  4  6  6  16 

 14  L  2  5  5  3  1  1  1  1  1  15  6  6  27 

 15  L  2  4  4  3  1  2  2  1  1  13  10  6  29 

 16  L  1  3  4  2  2  1  1  1  1  10  8  6  24 

 17  L  2  1  3  2  1  3  2  1  2  8  12  9  29 

 18  L  2  3  2  4  3  2  2  2  2  11  14  12  37 

 19  L  3  3  2  1  1  1  3  5  5  9  10  30  49 

 20  L  2  2  2  2  2  2  2  2  2  8  12  12  32 

 21  L  3  3  3  3  3  2  2  3  3  12  14  18  44 

 22  L  2  4  5  5  1  2  1  3  4  16  8  21  45 

 23  L  2  2  5  1  1  1  1  1  1  10  6  6  22 

 24  L  3  5  4  4  1  2  2  4  4  16  10  24  50 

 25  L  2  2  2  2  2  2  2  2  2  8  12  12  32 

 26  L  1  1  5  3  1  1  1  1  1  10  6  6  22 

 27  L  2  3  4  2  1  1  1  3  4  11  6  21  38 

 28  L  1  1  1  1  1  1  1  1  2  4  6  9  19 

 29  L  2  1  4  2  2  3  2  2  3  9  14  15  38 

 30  L  2  1  3  2  2  2  2  2  2  8  12  12  32 
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 31  L  2  2  5  4  2  3  3  2  3  13  16  15  44 

 32  L  3  2  2  2  2  2  2  2  3  9  12  15  36 

 33  L  2  1  3  3  1  2  3  1  3  9  12  12  33 

 34  L  1  1  1  2  2  1  1  2  3  5  8  15  28 

 35  L  2  1  5  4  1  1  1  1  3  12  6  12  30 

 36  L  4  1  4  3  1  2  1  2  3  12  8  15  35 

 37  L  2  1  3  2  1  1  1  2  3  8  6  15  29 

 38  L  2  2  4  3  2  2  2  1  2  11  12  9  32 

 39  P  2  2  3  1  2  3  2  4  4  8  14  24  46 

 40  P  3  5  5  2  1  5  5  2  3  15  22  15  52 

 41  P  3  2  1  1  2  3  2  2  1  7  14  9  30 

 42  P  5  3  4  3  1  2  2  3  2  15  10  15  40 

 43  P  3  3  3  2  2  2  1  2  2  11  10  12  33 

 44  P  2  3  4  1  2  2  2  3  3  10  12  18  40 

 45  P  4  3  4  2  2  3  2  1  2  13  14  9  36 

 46  P  2  3  3  2  2  2  2  2  2  10  12  12  34 

 47  P  2  3  4  2  2  1  1  1  1  11  8  6  25 

 48  P  2  3  4  4  3  2  3  2  3  13  16  15  44 

 49  P  2  1  2  2  3  3  1  1  2  7  14  9  30 

 50  P  3  5  4  3  1  2  3  2  2  15  12  12  39 

 51  P  4  4  5  5  3  1  1  1  3  18  10  12  40 

 52  P  3  4  3  2  1  2  1  1  1  12  8  6  26 

 53  P  2  5  2  1  1  1  1  2  1  10  6  9  25 

 54  P  2  3  2  1  2  4  2  3  2  8  16  15  39 

 55  P  5  5  4  3  3  2  1  2  3  17  12  15  44 

 56  P  3  5  5  3  1  2  2  1  1  16  10  6  32 

 57  P  2  2  2  1  2  3  1  1  1  7  12  6  25 

 58  P  1  5  5  4  1  2  2  3  5  15  10  24  49 

 59  P  3  2  2  2  3  5  2  1  2  9  20  9  38 

 60  P  2  3  2  3  3  3  2  3  3  10  16  18  44 

 61  P  1  3  5  1  2  1  1  1  1  10  8  6  24 

 62  P  2  2  2  2  1  1  1  3  3  8  6  18  32 

 63  P  2  3  3  2  1  1  2  2  3  10  8  15  33 

 64  P  2  2  4  2  1  3  2  3  1  10  12  12  34 
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 65  P  2  1  4  1  2  2  3  4  4  8  14  24  46 

 66  P  2  4  4  1  1  1  1  1  1  11  6  6  23 

 67  P  4  2  2  2  2  2  1  1  1  10  10  6  26 

 68  P  1  1  2  1  3  1  2  1  1  5  12  6  23 

 69  P  3  2  3  3  1  2  3  3  3  11  12  18  41 

 70  P  1  4  4  4  1  2  2  2  2  13  10  12  35 

 71  P  2  1  3  1  3  2  3  1  1  7  16  6  29 

 72  P  2  4  5  3  1  1  1  1  2  14  6  9  29 

 73  P  3  2  2  3  2  2  2  3  2  10  12  15  37 

 74  P  2  2  1  1  2  2  2  2  2  6  12  12  30 

 75  P  2  3  2  3  2  2  2  2  2  10  12  12  34 

 76  P  1  2  5  2  1  5  1  1  1  10  14  6  30 

 77  P  1  1  2  1  1  1  2  3  2  5  8  15  28 

 78  P  2  1  3  2  2  3  2  1  1  8  14  6  28 

 79  P  3  3  4  2  1  1  1  1  1  12  6  6  24 

 80  P  2  2  3  2  2  1  1  1  1  9  8  6  23 
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 Tabel Hasil kuesioner intensitas penggunaan gawai 

 Res  Jk  p1  p2  p3  p4  p5  p6  p7  p8  p9  p10  p11  p12  total 

 1  L  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  12 

 2  L  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  12 

 3  L  1  1  1  1  2  1  1  1  2  1  1  1  14 

 4  L  1  1  1  1  2  1  1  1  2  1  1  1  14 

 5  L  1  1  1  1  2  1  1  1  1  1  1  1  13 

 6  L  3  1  4  1  3  1  1  1  3  1  2  1  22 

 7  L  2  1  1  1  2  1  1  1  3  1  1  1  16 

 8  L  2  1  1  1  2  1  1  1  1  1  2  1  15 

 9  L  1  1  1  1  2  1  1  2  4  1  2  2  19 

 10  L  2  1  1  1  2  1  1  1  2  1  1  1  15 

 11  L  1  1  1  1  2  1  1  1  1  1  1  1  13 

 12  L  1  1  1  1  2  1  1  1  1  1  1  1  13 

 13  L  2  1  1  1  2  1  1  1  1  1  1  1  14 

 14  L  2  1  1  1  2  1  1  1  1  1  1  1  14 

 15  L  2  1  1  1  4  1  1  2  3  1  1  2  20 

 16  L  2  1  1  1  2  1  1  1  3  1  1  1  16 

 17  L  2  1  1  1  2  1  1  1  2  1  1  1  15 

 18  L  2  1  1  1  2  1  1  1  3  1  1  1  16 

 19  L  2  2  1  1  2  1  1  1  2  1  1  1  16 

 20  L  1  1  1  1  2  1  1  1  2  1  2  1  15 

 21  L  1  1  1  1  1  1  1  1  2  1  2  1  14 

 22  L  2  1  1  1  2  1  1  1  2  1  1  1  15 

 23  L  3  1  2  1  3  1  1  1  1  1  2  1  18 

 24  L  2  1  1  1  2  1  1  1  2  1  1  1  15 

 25  L  3  1  1  1  3  1  1  1  3  1  1  1  18 

 26  L  2  1  2  2  2  1  2  2  2  1  2  2  21 

 27  L  2  1  1  1  2  1  1  1  1  1  1  1  14 

 28  L  2  1  1  1  1  1  2  2  2  1  2  1  17 

 29  L  2  1  1  1  2  1  2  1  3  1  1  1  17 

 30  L  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  12 

 31  L  2  1  1  1  4  1  1  1  2  1  1  1  17 

 32  L  4  1  1  1  4  1  1  1  4  1  1  1  21 
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 33  L  2  2  1  1  2  1  1  1  1  1  1  1  15 

 34  L  2  1  2  2  2  1  2  2  2  1  1  2  20 

 35  L  2  1  1  1  3  1  1  1  3  1  1  1  17 

 36  L  4  1  1  1  4  1  1  1  4  1  1  1  21 

 37  L  2  1  2  1  4  1  1  1  3  1  2  1  20 

 38  L  2  1  1  1  4  1  1  1  4  1  1  1  19 

 39  P  1  1  2  1  3  1  1  1  2  1  2  1  17 

 40  P  2  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  13 

 41  P  2  1  1  1  3  1  1  1  2  1  1  1  16 

 42  P  3  1  1  2  3  1  2  2  3  1  2  1  22 

 43  P  1  1  1  1  3  1  1  1  3  1  1  1  16 

 44  P  4  1  1  1  4  1  1  1  2  1  1  1  19 

 45  P  2  1  1  1  3  1  1  1  2  1  1  1  16 

 46  P  1  1  1  1  2  1  2  1  1  1  1  1  14 

 47  P  4  1  1  1  4  1  1  1  2  1  1  1  19 

 48  P  2  1  1  1  2  2  2  1  1  2  1  2  18 

 49  P  1  1  1  1  2  1  1  1  1  1  1  1  13 

 50  P  3  1  1  1  3  1  1  1  1  1  1  1  16 

 51  P  4  1  1  1  4  1  1  1  1  1  1  1  18 

 52  P  2  1  1  1  3  1  1  1  2  1  1  1  16 

 53  P  4  1  1  1  4  1  1  1  1  1  1  1  18 

 54  P  3  1  1  1  3  1  1  1  2  1  2  1  18 

 55  P  3  1  1  1  2  1  1  1  2  1  1  1  16 

 56  P  2  1  2  1  2  1  3  1  1  1  1  1  17 

 57  P  4  1  1  1  4  1  1  1  1  1  1  1  18 

 58  P  2  1  1  1  2  1  1  1  1  1  1  1  14 

 59  P  2  1  1  1  2  1  1  1  2  1  1  1  15 

 60  P  2  1  2  1  3  1  2  1  1  1  1  1  17 

 61  P  2  1  1  1  2  1  2  1  2  1  2  1  17 

 62  P  3  1  2  1  3  1  2  1  2  1  2  1  20 

 63  P  1  1  1  1  2  1  2  1  2  1  2  1  16 

 64  P  2  1  1  1  3  1  1  1  3  1  1  1  17 

 65  P  2  1  1  1  2  1  2  1  2  1  2  1  17 

 66  P  2  2  2  1  2  2  2  1  2  2  1  1  20 
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 67  P  1  1  1  1  4  1  1  1  4  1  1  1  18 

 68  P  1  1  1  1  2  1  1  1  2  1  1  1  14 

 69  P  2  1  1  1  4  1  1  1  3  1  1  1  18 

 70  P  2  1  1  2  2  1  2  2  2  1  1  1  18 

 71  P  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  12 

 72  P  2  1  1  1  4  1  1  1  4  1  1  1  19 

 73  P  2  1  2  1  2  1  2  1  1  1  1  1  16 

 74  P  1  1  1  1  2  1  1  1  1  1  1  1  13 

 75  P  3  1  2  1  3  1  1  1  3  1  1  1  19 

 76  P  1  1  1  1  4  1  1  1  4  1  2  1  19 

 77  P  2  1  1  1  3  1  1  1  3  1  1  1  17 

 78  P  2  1  1  1  2  1  1  1  2  1  1  1  15 

 79  P  1  1  1  1  2  1  1  1  1  1  1  1  13 

 80  P  1  1  1  1  3  1  1  1  2  1  1  1  15 
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 Tabel hasil tes kebugaran jasmani 

 Res  Jk  Lari  Push Up  Sit up  kelentukan  K.Tgn  K.kaki  IMT 
 skor 
 IMT 

 1  L  800  42  35  40  45  120  20,0  5 

 2  L  816  30  28  35  38  130  21,5  5 

 3  L  748  22  26  28  44  190  26,7  2 

 4  L  700  24  35  28  39  250  21,6  5 

 5  L  920  10  28  35  24  110  19,3  5 

 6  L  754  13  31  37  42  163  20,3  5 

 7  L  584  25  20  17  26  163  26,7  2 

 8  L  841  24  25  35  39  133  17,7  4 

 9  L  870  28  18  24  41  125  12,7  4 

 10  L  820  25  22  33  15  40  18,1  5 

 11  L  1067  21  23  42  22  45  19,1  5 

 12  L  1403  15  16  20  23  80  22,3  5 

 13  L  1718  17  17  31  15  40  17,5  4 

 14  L  1013  15  23  25  24  40  26,9  2 

 15  L  1127  24  34  28  18  40  66,2  1 

 16  L  1177  24  17  35  20  90  18,1  5 

 17  L  1290  24  32  27  24  110  18,1  5 

 18  L  1232  15  25  26  26  40  22,7  5 

 19  L  952  34  36  31  23  50  22,3  5 

 20  L  957  20  24  35  25  60  20,5  5 

 21  L  1430  15  30  30  20  70  18,7  5 

 22  L  1131  45  40  27  23  120  18,1  5 

 23  L  1403  15  20  25  27  100  20,5  5 

 24  L  933  17  26  36  28  60  18,3  5 

 25  L  925  20  16  30  31  85  28,7  2 

 26  L  1174  14  9  23  25  110  23,2  3 

 27  L  948  32  34  32  27  115  19,5  5 

 28  L  1013  25  10  24  25  60  25,3  2 

 29  L  1108  20  17  34  24  100  19,6  5 

 30  L  998  27  29  21  22  80  20,8  5 

 31  L  876  26  37  30  30  150  21,6  5 
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 32  L  1000  10  7  20  21  115  19,4  5 

 33  L  1150  19  15  33  31  40  30,4  1 

 34  L  957  19  20  35  25  60  22,1  5 

 35  L  1458  26  21  32  20  50  20,6  5 

 36  L  1066  20  13  32  27  53  17,9  4 

 37  L  1351  16  10  23  14  53  19,0  5 

 38  L  1130  20  28  30  28  114  27,1  2 

 39  P  830  23  35  40  50  80  27,5  2 

 40  P  743  16  86  38  33  80  27,2  2 

 41  P  754  30  35  30  35  125  18,8  5 

 42  P  779  25  40  40  50  190  26,7  2 

 43  P  752  20  27  34  33  205  23,6  3 

 44  P  749  40  45  51  34  233  18,6  5 

 45  P  752  30  40  35  40  165  25,8  2 

 46  P  867  13  30  33  29  150  16,0  4 

 47  P  727  26  35  28  45  170  18,3  5 

 48  P  900  22  40  15  50  180  18,6  5 

 49  P  638  15  27  10  36  138  18,7  5 

 50  P  665  28  20  18  30  80  19,0  5 

 51  P  971  34  30  31  41  208  23,7  3 

 52  P  865  60  25  20  35  120  16,5  4 

 53  P  783  24  35  36  54  280  25,1  2 

 54  P  1292  25  18  29  30  105  33,5  1 

 55  P  1244  40  28  34  35  220  16,7  4 

 56  P  1015  50  60  34  51  231  21,0  5 

 57  P  915  25  30  29  35  190  19,3  5 

 58  P  867  37  35  35  37  172  16,8  4 

 59  P  870  38  42  31  40  190  18,6  5 

 60  P  928  26  26  39  37  211  23,0  3 

 61  P  1432  20  23  23  22  48  19,2  5 

 62  P  1420  20  20  35  20  40  17,9  4 

 63  P  895  30  25  33  24  50  18,7  5 

 64  P  1374  17  15  27  23  40  18,3  5 

 65  P  1374  25  22  31  20  55  20,3  5 
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 66  P  1399  23  25  34  32  50  28,0  2 

 67  P  1093  35  17  36  16  90  19,0  5 

 68  P  756  13  18  34  30  95  17,9  4 

 69  P  959  43  39  29  21  90  28,0  2 

 70  P  980  21  31  34  31  120  21,8  5 

 71  P  953  37  29  26  26  120  19,4  5 

 72  P  1402  25  32  29  50  23  16,0  4 

 73  P  953  21  29  36  25  125  18,3  5 

 74  P  1090  20  30  29  24  90  17,4  4 

 75  P  957  17  14  30  22  58  17,3  4 

 76  P  1323  10  8  24  27  110  18,5  5 

 77  P  1180  16  9  31  26  60  22,9  5 

 78  P  1773  16  12  16  27  80  29,7  2 

 79  P  1178  12  16  31  22  110  19,5  5 

 80  P  1712  16  19  30  22  70  17,8  4 
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 Tabel T skor hasil tes kebugaran jasmani 

 Res  Jk 
 Tskor 
 lari 

 Tskor 
 push up 

 Tskor 
 Sit up 

 Tskor 
 lentuk 

 Tskor 
 K.tgn 

 Tskor 
 K.kaki 

 Tskor 
 IMT 

 Total 
 Tskor 

 1  L  60,3  76,0  63,3  67,8  72,7  55,5  56,3  396 

 2  L  59,7  60,4  55,1  59,1  63,9  57,6  56,3  354 

 3  L  62,5  49,9  52,8  47,0  71,5  70,0  34,0  318 

 4  L  64,5  52,5  63,3  47,0  65,2  82,4  56,3  349 

 5  L  55,3  34,3  55,1  59,1  46,4  53,4  56,3  307 

 6  L  62,2  38,2  58,6  62,6  69,0  64,4  56,3  347 

 7  L  69,3  53,8  45,8  28,0  48,9  64,4  34,0  280 

 8  L  58,6  52,5  51,6  59,1  65,2  58,2  48,8  336 

 9  L  57,4  57,7  43,5  40,1  67,7  56,5  48,8  315 

 10  L  59,5  53,8  48,1  55,7  35,1  38,9  56,3  309 

 11  L  49,2  48,6  49,3  71,2  43,9  40,0  56,3  319 

 12  L  35,3  40,8  41,1  33,2  45,2  47,2  56,3  252 

 13  L  22,1  43,4  42,3  52,2  35,1  38,9  48,8  244 

 14  L  51,5  40,8  49,3  41,9  46,4  38,9  34,0  264 

 15  L  46,7  52,5  62,1  47,0  38,9  38,9  26,5  274 

 16  L  44,7  52,5  42,3  59,1  41,4  49,3  56,3  296 

 17  L  40,0  52,5  59,8  45,3  46,4  53,4  56,3  300 

 18  L  42,4  40,8  51,6  43,6  48,9  38,9  56,3  284 

 19  L  54,0  65,6  64,5  52,2  45,2  41,0  56,3  338 

 20  L  53,8  47,3  50,5  59,1  47,7  43,1  56,3  315 

 21  L  34,1  40,8  57,5  50,5  41,4  45,1  56,3  281 

 22  L  46,6  79,9  69,1  45,3  45,2  55,5  56,3  342 

 23  L  35,3  40,8  45,8  41,9  50,2  51,3  56,3  270 

 24  L  54,8  43,4  52,8  60,9  51,4  43,1  56,3  320 

 25  L  55,1  47,3  41,1  50,5  55,2  48,2  34,0  283 

 26  L  44,8  39,5  33,0  38,4  47,7  53,4  41,4  245 

 27  L  54,2  63,0  62,1  54,0  50,2  54,4  56,3  340 

 28  L  51,5  53,8  34,1  40,1  47,7  43,1  34,0  261 

 29  L  47,5  47,3  42,3  57,4  46,4  51,3  56,3  297 

 30  L  52,1  56,4  56,3  35,0  43,9  47,2  56,3  300 

 31  L  57,2  55,1  65,6  50,5  53,9  61,7  56,3  339 
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 32  L  52,0  34,3  30,6  33,2  42,6  54,4  56,3  249 

 33  L  45,8  46,0  40,0  55,7  55,2  38,9  26,5  269 

 34  L  53,8  46,0  45,8  59,1  47,7  43,1  56,3  309 

 35  L  33,0  55,1  47,0  54,0  41,4  41,0  56,3  287 

 36  L  49,3  47,3  37,6  54,0  50,2  41,6  48,8  287 

 37  L  37,4  42,1  34,1  38,4  33,9  41,6  56,3  242 

 38  L  46,6  47,3  55,1  50,5  51,4  54,2  34,0  285 

 39  P  59,0  47,3  58,5  66,4  68,5  44,2  31,5  331 

 40  P  62,0  41,0  106,8  63,4  51,6  44,2  31,5  356 

 41  P  61,6  53,5  58,5  51,4  53,6  51,0  57,4  336 

 42  P  60,7  49,0  63,3  66,4  68,5  61,0  31,5  339 

 43  P  61,7  44,6  50,9  57,4  51,6  63,3  40,1  306 

 44  P  61,8  62,4  68,0  82,8  52,6  67,6  57,4  385 

 45  P  61,7  53,5  63,3  58,9  58,6  57,2  31,5  327 

 46  P  57,7  38,3  53,8  55,9  47,7  54,9  48,7  302 

 47  P  62,6  49,9  58,5  48,5  63,6  57,9  57,4  340 

 48  P  56,5  46,4  63,3  29,1  68,5  59,5  57,4  321 

 49  P  65,7  40,1  50,9  21,6  54,6  53,0  57,4  290 

 50  P  64,7  51,7  44,3  33,6  48,7  44,2  57,4  300 

 51  P  54,0  57,0  53,8  52,9  59,6  63,7  40,1  317 

 52  P  57,7  80,2  49,1  36,5  53,6  50,3  48,7  326 

 53  P  60,6  48,1  58,5  60,4  72,5  74,7  31,5  332 

 54  P  42,7  49,0  42,4  50,0  48,7  48,0  22,8  256 

 55  P  44,4  62,4  51,9  57,4  53,6  65,6  48,7  318 

 56  P  52,5  71,3  82,2  57,4  69,5  67,2  57,4  390 

 57  P  56,0  49,0  53,8  50,0  53,6  61,0  57,4  320 

 58  P  57,7  59,7  58,5  58,9  55,6  58,2  48,7  339 

 59  P  57,5  60,6  65,1  52,9  58,6  61,0  57,4  352 

 60  P  55,5  49,9  50,0  64,9  55,6  64,2  40,1  316 

 61  P  37,8  44,6  47,2  41,0  40,7  39,3  57,4  269 

 62  P  38,2  44,6  44,3  58,9  38,7  38,0  48,7  273 

 63  P  56,7  53,5  49,1  55,9  42,7  39,6  57,4  315 

 64  P  39,8  41,9  39,6  47,0  41,7  38,0  57,4  267 

 65  P  39,8  49,0  46,2  52,9  38,7  40,3  57,4  284 
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 66  P  39,0  47,3  49,1  57,4  50,6  39,6  31,5  275 

 67  P  49,7  57,9  41,5  60,4  34,7  45,7  57,4  302 

 68  P  61,6  38,3  42,4  57,4  48,7  46,5  48,7  297 

 69  P  54,4  65,1  62,3  50,0  39,7  45,7  31,5  303 

 70  P  53,7  45,5  54,7  57,4  49,6  50,3  57,4  318 

 71  P  54,6  59,7  52,8  45,5  44,7  50,3  57,4  315 

 72  P  38,9  49,0  55,7  50,0  68,5  35,4  48,7  311 

 73  P  54,6  45,5  52,8  60,4  43,7  51,0  57,4  314 

 74  P  49,8  44,6  53,8  50,0  42,7  45,7  48,7  290 

 75  P  54,5  41,9  38,6  51,4  40,7  40,8  48,7  276 

 76  P  41,6  35,7  33,0  42,5  45,7  48,7  57,4  256 

 77  P  46,7  41,0  33,9  52,9  44,7  41,1  57,4  277 

 78  P  25,8  41,0  36,7  30,6  45,7  44,2  31,5  211 

 79  P  46,7  37,5  40,5  52,9  40,7  48,7  57,4  276 

 80  P  28,0  41,0  43,4  51,4  40,7  42,6  48,7  253 
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 Lampiran 12. Deskripsi Statistik 
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 Lampiran 13. Uji Prasyarat Analisis 

 a.  Uji Normalitas 

 b.  Uji Linear 
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 c.  Uji Multikolinier 
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 Lampiran 14. Uji Korelasi 
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 Lampiran 15. Uji Regresi 
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 Lampiran 16. Perhitungan Sumbangan Efektif dan Sumbangan Relatif 

 SE%  = Koefisien Regresi (beta) X rxy X 100% 

 Keterangan : 

 SE% X : Sumbangan efektif suatu prediktor 

 rxy  : Koefisien korelasi 

 SR% = SE% / R2 

 Keterangan : 

 SR%  : Sumbangan relatif suatu prediktor 

 R  2  : Koefisien determinasi 
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 Lampiran 17. Tabel r  product moment 
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 Lampiran 18. Tabel F 
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 Lampiran 19. Dokumentasi Penelitian 

 Pengarahan sebelum tes 

 Tes push up 
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 Tes sit up 

 Tes kekuatan tangan dan kaki 
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