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Abstrak

Alfian Hasbi Yasin: Hubungan Antara Status Gizi Dan Aktivitas Fisik dengan
Kebugaran Jasmani Pada Siswa Kelas Atas MI Najatus Salikin, Skripsi,
Pendidikan Jasmani, FIKS UN PGRI Kediri, 2023

Kata Kunci: Status gizi, aktivitas fisik, kebugaran jasmani, olahraga

Penelitian ini dilatar belakangi untuk mengetahui tingkat status gizi,
tingkat aktivitas fisik dan tingkat kebugaran jasmani dan untuk mengetahui
hubungan antara status gizi dengan kebugaran jasmani, mengetahui hubungan
antara aktivitas fisik dengan kebugaran jasmani serta untuk mengetahui hubungan
antara status gizi dan aktivitas fisik dengan kebugaran jasmani.

Permasalahan dalam penelitian ini adalah 1). Adakah hubungan antara
status gizi dengan kebugaran jasmani pada siswa kelas atas MI Najatus salikin. 2).
Adakah hubungan antara aktivitas fisik dengan kebugaran jasmani pada siswa
kelas atas MI Najatus Salikin. 3). Hubungan antara Status gizi dan aktivitas fisik
dengan kebugaran jasmani siswa kelas atas MI Najatus Salikin.

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dan analisis data
menggunakan uji korelasi pearson product moment dan regresi berganda dalam
program SPSS For Windows versi 26.0 . Populasi dalam penelitian ini adalah
siswa kelas atas MI Najatus Salikin yang berjumlah 126 siswa dengan sampel
sebanyak 58 siswa. Teknik sampling dalam penelitian ini adalah purposive
sampling.

Kesimpulan dalam penelitian ini adalah 1). Tidak terdapat hubungan yang
signifikan antara status gizi dengan kebugaran jasmani, dengan hasil perhitungan
product momen 0,002<0,05 dan nilai rhitung> rtabel yaitu 0,309>0,258, maka Ha
ditolak dan Ho diterima). Ada hubungan yang signifikan antara aktivitas fisik
dengan kebugaran jasmani, dengan hasil perhitungan product momen 0,00<0,05
dan nilai rhitung> rtabel yaitu 0,516>0,258, maka Ha diterima dan Ho ditolak. 3). ada
hubungan yang signifikan antara status gizi dan aktivitas fisik dengan kebugaran
jasmani secara simultan, dengan hasil perhitungan regresi berganda Sig.F Change
0,00<0,05 dan nilai koefisien korelasi (R) secara simultan yaitu sebesar 0,516
berada pada tingkat korelasi sedang

Berdasarkan simpulan hasil dari penelitian ini, disarankan kepada guru dan
siswa kelas atas MI Najatus Salikin untuk memperhatikan status gizi, aktivitas
fisik untuk meningkatkan kebugaran jasmani.
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BAB I

PENDAHULUAN

A. LATAR BELAKANGMASALAH

Pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan (PJOK) yakni mata

pelajaran yang dimasukkan di dalam sekolah dasar (SD). Mata pelajaran

tersebut mempunyai sifat yang sangat berbeda dibandingkan dengan mata

pelajaran yang lain, perbedaanya mencakup, tujuan yang harus diraih,

prosedur yang akan dilakukan, dan media atau saran yang dipakai saat

pembelajaran berlangsung.

PJOK memiliki arah pembelajaran sebagai: rangkaian

perkembangan atau pertumbuhan organ tubuh guna memaksimalkan

kesehatan serta kebugaran jasmani atau aspek psikomotorik,

perkembangan mental emosional atau aspek afektif, dan perkembangan

intelektual atau aspek kognitif. Dari ketiga aspek ataupun tujuan tersebut

harus terpenuhi dalam pembelajaran PJOK. Pendidikan jasmani di

Indonesia mempunyai tujuan terhadap keselarasan antara tubuh dengan

perkembangan jiwa serta merupakan suatu bentuk usaha guna membuat

bangsa Indonesia yang sehat lahir dan batin diberikan kepada segala tipe

sekolah.

Zafar (2012:23) Kebugaran jasmani ialah kondisi kemampuan
jasmani yang bisa menyesuaikan fungsi alat-alat tubuhnya pada
tugas jasmani tertentu serta terhadap kondisi lingkungan yang
harus diatasi dengan cara yang efektif tanpa merasa keletihan
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yang berlebihan serta dapat pulih kembali sebelum tiba tugas
yang sama pada hari besoknya.
Berdasarkan pendapat diatas, seorang yang mempunyai taraf

kebugaran jasmani yang baik mampu memfungsikan alat-alat tubuhnya

dengan baik dan secara efektif tanpa merasakan keletihan yang berarti

serta telah dapat pulih kembali dengan sempurna pada tugas hari besoknya.

Kebugaran jasmani yang terikat pada kesehatan yang ditandai

dengan kekuatan guna melaksanakan kegiatan setiap harinya dengan

semangat serta memiliki keterikatan terhadap resiko rendahnya penyakit

kronis, dibutuhkankan gerak aktivitas fisik yang aktif dan ditambah

dengan latihan fisik secara teratur serta juga terukur guna mendapat

kebugaran semaksimal mungkin. Akan tetapi kenyataannya dilapangan

dengan meroketnya dunia teknologi memanjakan seorang manusia

memberi kemudahan beraktivitas sehingga menjadikan kurang gerak

(hypokinetic), sebagaimana pelaksanaan komputer, remote control, lift,

dan tangga berjalan tanpa diimbangi sama gerak aktivitas fisik akan

menyebabkan persoalan penyakit kronis yang diakibatkan kurangnya

gerak.

Kebugaran jasmani dapat dipengaruhi faktor (dalam) internal
serta faktor (luar) eksternal. Faktor internal ialah faktor yang
bersumber dari dalam tubuh seperti faktor jenis kelamin, genetik,
dan juga umur. Faktor eksternal yakni faktor yang berasal dari
luar tubuh seperti gerak aktivitas fisik, terbiasa merokok, asupan
gizi, status kesehatan, kadar hemoglobin, kecukupan dalam
istirahat, serta mengkonsumsi alkohol (Mahastuti, dkk 2018:459).
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Berlandaskan uraian tersebut ada dua faktor yang dapat memberi

pengaruh pada kebugaran jasmani yakni faktor eksternal dan faktor

internal lalu untuk mengoptimalkan kebugaran jasmani harus

memperhatikan dua faktor tersebut.

Menurut Dobbins, dkk (2013:1) menyatakan 1,9 juta
meninggalnya orang di dunia disebabkan pada ketidakaktifan
fisik, jadi dapat mendorongnya melaksanakan evaluasi perbaikan
yang menitik beratkan pada peningkatan gerak aktivitas fisik
lewat intervensi yang berbasis pendidikan, lalu capaiannya
kegiatan tersebut efisien guna mengoptimalkan gerak aktivitas
fisik, selain itu, faktor eksternal yang memberi pengaruh
kebugaran jasmani yakni status gizi.

Berdasarkan uraian diatas pengoptimalan gerak aktivitas fisik

melalui intervensi berbasis pendidikan pencapaiannya efisien untuk

meningkatkan gerak aktivitas fisik. Tetapi selain itu juga ada status gizi

yang berpengaruh.

Status gizi dikategorikan ada status gizi buruk, kurang baik serta

gizi lebih. Saat ini khususnya di Indonesia mengalami persoalan masalah

gizi ganda yakni masalah kurang gizi serta masalah kelebihan gizi.

Persoalan kurang gizi disebabkan pada keadaan kemiskinan, keadaan

lingkungan serta pengertian masyarakat yang kurang terhadap gizi

seimbang, juga sebaliknya persoalan kelebihan gizi diakibatkan oleh

meningkatnya ekonomi, serta juga kurangnya pengetahuan terhadap gizi.

Dari pernyataan tersebut dapat dinyatakan bahwa perekonomian dan

lingkungan dapat mempengaruhi status gizi di Indonesia.
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Status gizi ialah keadaan tubuh yang menjadi hasil akhir
keseimbangan pada makanan (zat gizi) yang diterima ke dalam
tubuh serta pengeluaran energi atau kebutuhan tubuh terhadap
zat-zat gizi tersebut (Desiana, 2013:20).

Status gizi dijelaskan sebagai kondisi tubuh akibat dari konsumsi

(pemasukan) makanan serta penggunaan (pengeluaran) zat gizi dengan 4

klasifikasi, yakni status gizi buruk, kurang, baik, dan juga lebih. Status gizi

dibagi dalam 4 klasifikasi, dan dalam 4 klasifikasi tersebut konsumsi

makanan dan kebutuhan zat gizi menjadi tolok ukur dalam penentuan

klasifikasi status gizi tersebut. Kebutuhan zat gizi tersebut dipengaruhi

oleh gerak aktivitas fisik, seorang anak jika aktivitas fisiknya tinggi maka

kebutuhan gizi nya juga tinggi.

Aktivitas fisik adalah gerakan tubuh atau kegiatan yang
diakibatkan oleh kerja otot rangka serta memaksimalkan
pengeluaran atau penggunaan tenaga dan energi. Aktivitas fisik
yaitu kegiatan atau gerakan tubuh yang dihasilkan oleh otot yang
membutuhkan pengeluaran energi. Aktivitas fisik diartikan
sebagai gerakan fisik yang dapat menjadi penyebab terjadinya
kontraksi otot, dilakukan saat istirahat, setelah selesai sekolah,
pada saat sore hari serta di akhir pekan (Murbawani, 2017:72).

Dari pernyataan tersebut bisa disimpulkan bawasanya gerak

aktivitas fisik merupakan gerakan tubuh yang dapat menyebabkan

terjadinya kontraksi otot, dan dapat dilakukan dimanapun. Aktivitas fisik

dapat dibagi menjadi tiga jenis yaitu: 1). Aktivitas fisik harian ialah gerak

aktivitas yang kita lakukan dalam setiap hari, kegiatan sehari-hari seperti

mengurus rumah, menyapu, mengepel dan berkebun bisa membantu untuk

membakar kalori pada makanan yang kita makan. 2). Latihan fisik yakni

aktivitas yang pelaksanaannya terencana dan terstruktur guna
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meningkatkan kebugaran tubuh. Misalnya seperti, jogging, sit up, push up,

senam aerobic dan bersepeda. Diperhatikan dari kegiatan tersebut latihan

fisik kerap di satu kategorikan sama dengan olahraga. 3). Olahraga

diartikan sebagai aktivitas fisik atau tubuh yang terencana serta terstruktur

dan juga ada aturan yang harus di patuhi dengan tujuan tidak semata-mata

untuk kebugaran tubuh akan tetapi juga berguna untuk mencapai prestasi

olahraga bulu tangkis, bola basket, futsal, sepak bola, bola voli dan lain-

lainnya. Olahraga merupakan sau-satunya cara guna mendapatkan

kebugaran jasmani, sehingga dapat mengurangi resiko terkena suatu

penyakit dan gangguan fisik lainnya.

Salah satu cara guna meningkatkan kebugaran jasmani pada

siswa Sekolah Dasar yang sangat berhubungan terhadap aktivitas fisik

yakni asupan gizi atau status gizi dapat diperoleh anak dengan

mengkonsumsi makanan setiap harinya mempunyai peran besar guna

keberlangsungan hidup anak terebut. Ketika kebutuhan gizinya dapat

terpenuhi sehingga proses makanan di dalam tubuh dapat berjalan normal,

jadi kebutuhan energinya dapat terpenuhi guna melakukan kegiatan gerak

aktivitas fisik. Selain faktor makanan aktivitas fisik juga menjadi

penunjang tingkat kebugaran jasmani.

Menjadi seorang siswa setiap anak akan melaksanakan kegiatan

di sekolah terlebih saat jam mata pelajaran PJOK, ketika mata pelajaran

PJOK menjadi pusat perhatian, aktivitas fisik yang tinggi harus didukung

dengan energi yang tinggi pula dan juga kondisi tubuh yang prima. Tanpa



6

didukungnya kondisi badan yang prima dan energy yang cukup anak akan

cepat merasa kelelahan dalam melakukan kegiatan olahraga, dengan

kondisi yang tidak prima dan kebutuhan energinya tidak tercukupi akan

sulit untuk mencapai tuntutan gerak yang baik.

Sekolah Dasar MI NAJATUS SALIKIN merupakan sekolah

dasar swasta yang bergabung dengan pondok pesantren dan berada di

wilayah Dusun Sumber Boto, Desa Kedungsari, Kecamatan Tarokan,

Kabupaten Kediri. Di pondok pesantren jadwal kegiatannya sangat padat,

terlihat dalam keseharian siswa, siswa sering tidak makan pagi dan ada

juga yang melakukan puasa sehingga banyak siswa yang mengalami cepat

lelah, kurang konsentrasi dan waktu istirahat atau waktu tidurnya

berkurang tentu akan berpengaruh terhadap kondisi kesehatan. Dampak

yang langsung dapat dirasakan akibat pola hidup tidak baik yakni

berkurangnya kekuatan fisik. Seorang siswa dusia 10-12 tahun ialah

individu di tingkat pengembangan serta pertumbuhan dalam periode ini

siswa aktif melakukan gerak. Kontribusi guru PJOK dalam persoalan ini

juga sangat berpengaruh untuk mencapai keberhasilan pembelajaran

pendidikan jasmani tentunya itu juga harus di dukung dengan sarana dan

prasarana yang layak tetapi kenyataannya dari hasil obsarvasi di sekolah

tersebut hanya ada 1 bola untuk sepakbola. Di sekolah MI Najatus Salikin

tempat sekolahnya juga tergolong kecil dan sempit lahannya untuk

aktivitas bermain anak maupun untuk pemebelajaran pendidikan jasmani,

ini juga akan berpengaruh terhadap kegiatan formal di lembaga tersebut,
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halaman sekolah berdekatan dengan sebuah makam dan masjid, membuat

anak kurang berani dalam melakukan aktifitas gerak yang maksimal.

MI Najatus Salikin merupakan sekolah yang satu wilayah dengan

pondok pesantren jadi kebanyakan siswa nya merupakan anak pondok

dengan jadwal yang sangat padat sekolah sama mengaji, tidur larut malam

dan bangun tidur masih sangat pagi tentunya harus didukung dengan

asupan gizi yang baik untuk menjaga kesehatan mereka agar antara asupan

gizi dan kebutuhan energi seimbang, dengan begitu diharapkan kegiatan

yang sangat padat tidak akan menjadi penyebab terjadinya kurang gizi.

Melihat hal tersebut baik status gizi, aktivitas fisik maupun

kebugaran jasmani hendaknya lebih diperhatikan oleh guru atau orang tua

siswa, pada anak yang sedang dalam masa perkembangan dan

pertumbuhan. Namun sejauh ini kondisi ketiganya belum pernah

dilakukan penelitian sehingga peneliti termotivasi untuk melaksanakan

penelitian tentang “HUBUNGAN ANTARA STATUS GIZI DAN

AKTIVITAS FISIK DENGAN KEBUGARAN JASMANI PADA

SISWA KELAS ATAS MI NAJATUS SALIKIN”.

B. Identifikasi Masalah

Berlandaskan latar belakang masalah yang telah diuraikan diatas,

maka identifikasi masalah ini ialah padatnya jadwal di pondok menjadikan

seringnya siswa tidur malam dan kurangnya waktu istirahat. Terdapat

beberapa siswa yang mempunyai gejala tekanan darah tinggi, pandangan
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mata tampak sayu dan apatis serta rambut tipis, kering serta kemerahan

dan sulit untuk fokus serta konsentrasi, Juga ada siswa yang sangat kurus.

dengan permasalahan-permasalahan tersebut cenderung kurang dalam

kebugaran jasmani.

C. Pembatasan Masalah

Berlandaskan latar belakang serta identifikasi masalah tersebut,

peneliti tidak meneliti semuanya dalam permasalahan. Hal ini bertujuan

agar peneliti dapat lebih fokus pada hal yang dituju. Pada penelitian ini

peneliti membatasi penelitian pada tingkat kebugaran jasmani, status gizi,

dan aktivitas fisik siswa MI Najatus Salikin.

D. Rumusan Masalah

Dengan memperhatikan pembatasan masalah di atas rumusan

masalah dalam penelitian adalah :

1. Adakah hubungan antara status gizi dengan tingkat kebugaran jasmani

pada siswa kelas atas MI Najatus Salikin?

2. Adakah hubungan antara tingkat aktivitas fisik dengan tingkat

kebugaran jasmani pada siswa kelas atas MI Najatus Salikin?

3. Adakah hubungan antara status gizi dan aktivitas fisik dengan

kebugaran jasmani pada siswa kelas atas MI Najatus Salikin?
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E. Tujuan Penelitian

Adapun tujuan penelitian ini adalah :

1. Guna mengetahui hubungan antara status gizi dengan kebugaran

jasmani pada siswa MI Najatus Salikin.

2. Guna mengetahui hubungan antara aktivitas fisik dengan kebugaran

jasmani pada siswa MI Najatus Salikin.

3. Guna mengetahui hubungan antara status gizi dan aktivitas fisik

dengan kebugaran jasmani pada siswa MI Najatus Salikin.

F. Manfaat Penelitian

1. Manfaat Teoritis

Secara teoritis pada penelitian ini bisa menambah wawasan

serta juga dapat digunakan sebagai literatur pengembangan ataupun

sumber referensi yang bisa menjadi bahan tolokukur pada penelitian

selanjutnya tentang hubungan antara status gizi, aktivitas fisik dengan

kebugaran jasmani pada siswa MI Najatus Salikin.

2. Manfaat Praktis

a. Bagi Peneliti

Memeberikan wawasan serta ilmu pengetahuan

khususnya tentang hubungan antara status gizi, aktivitas fisik

dengan kebugaran jasmani.
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b. Bagi Peneliti Selanjutnya

Penelitian ini bisa menjadi sumber referensi bagi peneliti

selanjutnya dan bisa menambah wawasan dalam ilmu keolahragaan.

untuk dapat melaksanakan penelitian lebih baik lagi.

c. Bagi Universitas

Menambah risalah bacaan di perpustakaan dan dapat

dijadikan bahan literatur apabila ada yang melakukan penelitian

sejenis khususnya mengenai hubungan antara status gizi dan

aktivitas fisik dengan kebugaran jasmani.

d. Bagi Siswa

Sebagai acuan bagi lembaga pendidikan guna memahami

status gizi, aktivitas fisik dan kebugaran jasmani pada siswanya.
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