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ABSTRAK

HUBUNGAN TINGKAT STRES DAN AKTIVITAS FISIK TERHADAP TINGKAT
KEBUGARAN JASMANI PADA SISWA SMA NEGERI 1 TALANG PADANG
KABUPATEN TANGGAMUS

Oleh

SEPTIYANI ISMAWATI

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan tingkat stres dan aktivitas
fisik terhadap tingkat kebugaran jasmani pada siswa sekolah menengah atas.
Populasi pada penelitian ini terdiri dari siswa kelas X, XI, XII di SMAN 1 Talang
Padang dengan sample yang dipilih secara acak yang terdiri dari 96 siswa. Metode
yang digunakan pada penelitian adalah metode deskriptif kuantitatif dengan
pendekatan korelasi. Instrumen yang digunakan untuk mengumpulkan data adalah
Perceived Stress Scale Questionnaire (PSSQ), Physical Activity Questionnaire
For Adolesents (PAQ-A), Tes Kebugaran Siswa Indonesia (TKSI), dan untuk
menganalisis data, peneliti menggunakan SPSS 25. Hasil penelitian menunjukan
adanya hubungan yang signifikan antara tingkat stres dan aktivitas fisik terhadap
kebugaran jasmani karena sig. ¥ Change 0,000 < 0,05 dengan nilai R sebesar
0,838 dari output tersebut diperoleh determinasi atau R square 0,702 dengan
tingkat keeratan hubungan berkategori korelasi kuat. Dapat disimpulkan bahwa
tingkat stres dan aktivitas fisik memiliki hubungan yang erat dengan kebugaran
jasmani.

Kata kunci : Tingkat Stres, Aktivitas Fisik, Kebugaran Jasmani



ABSTRACT

THE RELATIONSHIP BETWEEN STRESS LEVELS AND PHYSICAL
ACTIVITY ON THE PHYSICAL FITNESS LEVEL OF STUDENTS AT SMA
NEGERI 1 TALANG PADANG, TANGGAMUS REGENCY

By

SEPTIYANI ISMAWATI

This study aims to determine the relationship between stress levels and physical
activity on the physical fitness level of high school students. The population in this
study consists of students from grades X, XI, and XII at SMAN 1 Talang Padang,
with a randomly selected sample of 96 students. The research method used is a
quantitative descriptive method with a correlational approach. The instruments
used for data collection include the Perceived Stress Scale Questionnaire (PSSQ),
the Physical Activity Questionnaire for Adolescents (PAQ-A), and the Indonesian
Student Fitness Test (TKSI). For data analysis, the researcher utilizes SPSS 25.
The results of the study show a significant relationship between stress levels and
physical activity on physical fitness, as indicated by a Sig. F' Change value of
0.000 < 0.05, with an R value of 0.838. From this output, the coefficient of
determination (R square) is 0.702, indicating a strong correlation. It can be
concluded that stress levels and physical activity have a strong relationship with
physical fitness.

Keywords : Stress Levels, Physical Activity, Physical Fitness
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I. PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang Masalah
Dalam era modern saat ini, perkembangan teknologi dan informasi yang

sangat pesat membawa dampak yang sangat penting dalam kehidupan
manusia, termasuk pada pola hidup dan kesehatan. Khususnya dikalangan
anak muda yang masih memiliki status sebagai pelajar atau siswa, sebagai
bagian dari generasi muda, tidak terlepas dari pengaruh tersebut. Salah satu
aspek penting yang menjadi perhatian adalah tingkat kebugaran jasmani yang
merupakan indikator utama kesehatan fisik seseorang. Siswa sekolah
menengah atas (SMA) menghadapi berbagai tantangan dan tuntutan dalam
kehidupan mereka, baik di lingkungan akademik maupun sosial. Stres yang
dialami oleh siswa SMA dapat berdampak pada kondisi kesehatan dan

kebugaran jasmani mereka.

Selain itu, aktivitas fisik merupakan salah satu faktor kunci dalam menjaga
kebugaran jasmani. Siswa yang aktif secara fisik cenderung memiliki kondisi
fisik yang lebih baik dibandingkan dengan mereka yang kurang aktif.
Aktivitas fisik, seperti olahraga, tidak hanya bermanfaat untuk meningkatkan
kebugaran jasmani tetapi juga dapat menjadi salah satu cara untuk
mengurangi stres. Namun, tidak semua siswa memiliki tingkat aktivitas fisik
yang memadai, yang bisa disebabkan oleh berbagai alasan, seperti kurangnya
fasilitas, dukungan dari lingkungan, dan kurangnya kesadaran akan
pentingnya olahraga, aktivitas fisik juga merupakan faktor penting yang
mempengaruhi tingkat kebugaran jasmani pada remaja khususnya pada siswa
sekolah menengah atas. Tingkat kebugaran jasmani yang optimal diperlukan
untuk mendukung aktivitas sehari-hari serta mendukung pencapaian prestasi

akademik dan non-akademik.



Namun, dalam beberapa dekade terakhir, ada peningkatan dalam kasus stres

di kalangan siswa yang dapat mempengaruhi kebugaran jasmani mereka.

Stres merupakan respons fisik dan psikologis terhadap tuntutan atau tekanan
yang dihadapi individu (dmerican Psychological Association, 2020). Pada
siswa remaja khususnya siswa sekolah menengah atas , stres dapat
disebabkan oleh berbagai faktor, seperti beban akademik yang berat, tekanan
sosial, dan perubahan hormonal selama masa pubertas (Sawyer et al., 2012).
Stres yang tidak ditangani dengan baik dapat berdampak buruk pada

kesehatan mental, fisik, dan akademik siswa.

Stres dan aktivitas fisik memiliki hubungan yang erat dalam memengaruhi
tingkat kebugaran jasmani siswa. Siswa SMA menghadapi berbagai tekanan
yang berpotensi meningkatkan stres, yang pada akhirnya dapat berdampak
negatif terhadap kebugaran fisik mereka. Di sisi lain, aktivitas fisik yang
memadai terbukti efektif dalam menurunkan tingkat stres dan meningkatkan
kesehatan jasmani siswa. Namun, masih terdapat beberapa tantangan yang
perlu diatasi, seperti kurangnya fasilitas olahraga, padatnya jadwal akademik,

dan rendahnya kesadaran siswa terhadap pentingnya aktivitas fisik.

Untuk itu, diperlukan peran serta berbagai pihak, baik dari pihak sekolah,
guru, orang tua, maupun siswa itu sendiri, untuk menciptakan lingkungan
yang mendukung aktivitas fisik yang teratur. Melalui kerja sama ini,
diharapkan siswa dapat menjaga kebugaran jasmani dan mengelola stres
dengan baik sehingga mampu mencapai kesejahteraan fisik dan mental yang
optimal. Penelitian lebih lanjut tentang hubungan antara tingkat stres,
aktivitas fisik, dan kebugaran jasmani di kalangan siswa SMA juga perlu
dilakukan agar dapat menghasilkan data yang lebih lengkap dan strategi yang

lebih efektif dalam meningkatkan kualitas hidup siswa.

Observasi yang peneliti lakukan di SMAN 1 Talang Padang sebagai

gambaran ditemukan berdasarkan hasil observasi dengan Guru Bimbingan



Konseling (BK) di SMAN 1 Talang Padang, Kabupaten Tanggamus,
Lampung, diketahui bahwa tingkat stres yang dialami siswa bervariasi,
namun cenderung meningkat saat menjelang ujian atau ketika beban tugas
akademik menumpuk. Penyebab utama stres siswa adalah tekanan akademik,
persiapan ujian, ekspektasi orang tua, kurikulum baru, bullying, lamanya jam
pembelajaran dikelas yang membuat siswa merasa jenuh serta masalah
pergaulan dan kurangnya waktu istirahat. Siswa sering berkonsultasi
mengenai stres, terutama menjelang ujian. Guru BK juga menemukan pola
bahwa siswa dengan tingkat stres tinggi cenderung mengalami penurunan
performa akademik dan fisik. Untuk mengatasi stres, guru BK memberikan
bimbingan berupa konseling, relaksasi, dan manajemen waktu, serta
menganjurkan aktivitas fisik sebagai salah satu cara mengurangi stres. Siswa
yang lebih aktif secara fisik dinilai memiliki tingkat stres yang lebih rendah

dan lebih mudah mengelola beban akademik.

Hasil observasi dengan Guru Pendidikan Jasmani (Penjas), diketahui bahwa
siswa mengikuti kegiatan olahraga secara rutin dua kali seminggu. Guru
Penjas mengamati bahwa siswa yang terlihat lebih stres cenderung kurang
aktif dalam kegiatan olahraga. Siswa yang rutin berolahraga umumnya
memiliki tingkat kebugaran jasmani yang baik, sedangkan siswa yang jarang
berolahraga dan memiliki stres tinggi menunjukkan kebugaran jasmani yang
lebih rendah. Aktivitas fisik terbukti efektif dalam mengurangi stres siswa,
dengan siswa yang lebih sering berolahraga menunjukkan perilaku yang lebih
rileks dan siap menghadapi tantangan akademik. Program olahraga di sekolah
dinilai sudah cukup efektif dalam membantu siswa mengelola stres, meskipun

perlu adanya dorongan lebih bagi siswa yang kurang aktif.

Berdasarkan penjelasan tersebut, peneliti merasa tertarik untuk memahami
lebih dalam dan melakukan penelitian mengenai “hubungan antara tingkat
stres dan aktivitas fisik terhadap kebugaran jasmani siswa”. Melihat
pentingnya peran stres dan aktivitas fisik dalam mempengaruhi kesejahteraan

fisik dan mental siswa, penelitian ini diharapkan dapat memberikan wawasan



lebih lanjut mengenai bagaimana kedua faktor tersebut saling berkaitan serta

dampaknya pada kebugaran jasmani siswa.

1. 2 Identifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah di atas, maka dapat diidentifikasi

masalah sebagai berikut:

1.

Faktor-faktor yang mempengaruhi tingkat stres yang dialami siswa SMA
Negeri 1 Talang Padang baik dilingkungan sekolah maupun diluar
sekolah.

Belum diketahui tingkat stres pada siswa SMA Negeri 1 Talang Padang.
Rendahnya tingkat kebugaran jasmani pada siswa SMA Negeri 1 Talang
Padang di era zaman modern ini.

Rendahnya gaya hidup aktif berolahraga yang dapat mengakibatkan
berbagai penyakit.

Kurangnya kesadaran siswa akan pentingnya gaya hidup sehat yang
berpengaruh terhadap kebugaran .

Belum diketahui hubungan antara tingkat stres dan aktivitas fisik

terhadapat kebugaran jasmani siswa SMA Negeri 1 Talang Padang.

1. 3 Batasan Masalah

Berdasarkan identifikasi masalah tersebut maka perlu adanya batasan masalah

agar permasalahan yang dibahas tidak terlalu luas dan lebih fokus. Masalah

yang akan dibahas adalah hubungan tingkat stres dan aktivitas fisik terhadap

tingkat kebugaran jasmani pada siswa SMA Negeri 1 Talang Padang

Kabupaten Tanggamus.

1. 4 Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang, dan identifikasi masalah yang dikemukakan

maka peneliti merumuskan masalah bahwa “adakah hubungan yang

signifikan antara tingkat stres dan aktivitas fisik terhadap tingkat kebugaran

jasmani pada siswa SMA Negeri 1 Talang Padang Kabupaten Tanggamus.”



1.5 Tujuan Penelitian

Berdasarkan latar belakang, identifikasi masalah dan rumusan masalah maka

tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui hubungan tingkat stres dan

aktivitas fisik terhadap tingkat kebugaran jasmani pada siswa SMA Negeri 1

Talang Padang Kabupaten Tanggamus.

1.6 Manfaat Penelitian
Setelah peneliti melakukan penelitian ini diharapkan dapat memberikan

manfaat yang berguna yaitu, sebagai berikut :

1.6.1 Manfaat Teoritis

Penelitian ini memberikan landasan teoritis yang lebih jelas tentang
interaksi antara stres dan aktivitas fisik dalam memengaruhi
kebugaran jasmani, serta memberikan bukti empiris untuk
memperkuat konsep keseimbangan antara kesehatan mental dan
fisik pada remaja.

Hasil penelitian ini dapat digunakan sebagai dasar pengembangan
program kebugaran jasmani yang memperhitungkan faktor
psikologis seperti stres, sehingga program tersebut dapat lebih aktif
dalam meningkatkan kesehatan fisik dan mental siswa khususnya

sekolah menengah atas.

1.6.2 Manfaat Praktis

1.

Bagi guru, hasil penelitian ini khususnya guru pendidikan jasmani,
dapat memperoleh wawasan yang lebih baik mengenai bagaimana
tingkat stres siswa mempengaruhi kebugaran fisik mereka. Ini dapat
membantu guru dalam mengidentifikasi siswa yang mungkin

memerlukan perhatian khusus.

Bagi Siswa, Penelitian ini dapat membantu siswa menyadari
pentingnya menjaga keseimbangan antara stres dan aktivitas fisik.

Dengan pemahaman ini, siswa diharapkan dapat lebih aktif dalam



menjaga kebugaran jasmani mereka meskipun menghadapi tekanan

akademis.

. Bagi Sekolah, Penelitian ini dapat mendorong sekolah untuk
mengembangkan kebijakan yang mendukung keseimbangan antara
aktivitas akademik dan aktivitas fisik, misalnya dengan menyediakan
lebih banyak waktu untuk olahraga atau kegiatan relaksasi selama

jam sekolah untuk membantu siswa mengelola stres.



IL.TINJAUAN PUSTAKA

2.1 Pengertian Stres
Kata stres berasal dari kosakata Bahasa Inggris. Menurut Kamus Oxford, stres

memiliki paling tidak enam pengertian, sesuai penggunaannya dibidang-
bidang yang berbeda. Disana stres diterjemahkan sebagai: 1. Tekanan atau
kecemasan yang disebabkan oleh masalah-masalah dalam kehidupan
seseorang; 2. tekanan yang diberikan ke suatu benda yang bisa merusak
benda itu atau menghilangkan bentuknya; 3. kepentingan khusus yang
diarahkan kepada sesuatu; 4. suatu kekuatan ekstra yang dikerahkan ketika
mengucapkan suatu kata khusus; 5. suatu kekuatan ekstra yang digunakan
untuk membuat suara khusus dalam musik; 6. penyakit yang ditimbulkan oleh
kondisi fisik yang terganggu. Stres merupakan bagian dari kehidupan

manusia sehari-hari (Zannah, dalam Elzas et al., 2021)

Istilah stres memiliki asal usul yang berasal dari bahasa latin “singere” atau
keras. Menurut Selye, "Stres merupakan reaksi tubuh yang tidak menentu
terhadap apa yang dituntut dari tubuh itu". Selye juga mendefinisikan stres
sebagai respon umum dari tubuh terhadap segala jenis tuntutan (stresor) yang
diberikan kepadanya. Menurut Sehnert, 1997: 12-13 dalam buku Hans Selye
yang berjudul The Stress Of Life Selye menyatakan bahwa pengertian yang
umum terhadap stres yang meliputi; stress merupakan kelelahan berat yang
disebabkan oleh kehidupan, stres merupakan suatu keadaan yang dinyatakan
dengan adanya gejala-gejala biologis tertentu dan keadaan ini dapat
menyenangkan atau tidak menyenangkan, stres merupakan pengerahan daya
tahan tubuh yang memungkinkan manusia untuk menyesuaikan diri terhadap

peristiwa-peristiwa yang tidak enak atau mengancam; dan stres akan



berbahaya jika terlalu kepanjangan, terjadi terlalu sering atau terpusat pada

satu organ tertentu. bersifat menyenangkan atau tidak menyenangkan.

Stres merupakan mobilisasi daya tahan tubuh yang memungkinkan seseorang
beradaptasi terhadap kejadian yang tidak menyenangkan atau mengancam.
Stres juga menjadi berbahaya jika berlangsung terlalu lama, terjadi terlalu

sering, atau terkonsentrasi pada organ tertentu.

Menurut Dadang Hawari, 2011: 17 yang menyatakan: Stres adalah respons
tubuh yang tidak spesifik terhadap segala tuntutan yang dibebankan
kepadanya. Misalnya bagaimana menyikapi jika penderitanya mengalami
stres yang berlebihan. Jika bisa mengatasinya, yakni fungsi organ tubuhnya
tidak terganggu, maka dikatakan orang tersebut tidak menderita stres. Namun
bila ada masalah pada satu atau lebih organ tubuh sehingga tidak dapat

menjalankan fungsinya secara normal, maka disebut darurat.

Stres merupakan respon tubuh terhadap berbagai tuntutan dan tekanan yang
sifatnya tidak spesifik. Stres juga menjadi pemicu, penyebab dan akibat dari
gangguan dan penyakit. Faktor psikososial sangat penting dalam
berkembangnya stres pada manusia. Stres digambarkan sebagai kerusakan
yang terjadi pada tubuh, terlepas dari apakah penyebab stres itu positif atau
negatif (Agsho & Pudjijuniarto., 2021)

Stres pasti menyerang semua orang dan dapat terjadi pada berbagai kalangan,
mulai dari orang dewasa hingga anak-anak. Tentu saja ada banyak jenisnya.
Bagi orang dewasa, stres yang dialaminya lebih kompleks dibandingkan
remaja, apalagi anak-anak. Contohnya seperti tekanan yang disebabkan oleh
pekerjaan, pernikahan, dan kepentingan lainnya. Namun bagi remaja, masa
transisi biasanya menjadi sumber stres yang utama.Tahap ini biasa disebut

dengan tahap badai dan stres.



Hurlock dalam (Wibowo Kurniawan ef al., 2021) Stres terjadi ketika tekanan
yang dirasakan melebihi kemampuan individu untuk mengatasinya. Dampak
negatif yang ditimbulkan adalah individu  mengalami stres karena
ketidaksesuaian, atau ketidakseimbangan, antara harapan yang diberikan pada
mereka dan sumber daya yang tersedia. Faktanya, ketika orang dewasa
merasa stres, mereka secara otomatis menghubungi orang-orang terdekat,
memesan seminar, mencari pilihan hiburan, dan bahkan menggunakan
layanan profesional yang membantu mereka menemukan solusi atas masalah

mereka.

Pada pernyataan di atas, orang dewasa dapat mengatasi stres lebih baik
dibandingkan remaja. Saat remaja merasa stres, seringkali mereka tidak tahu
harus berbuat apa. Penyakit-penyakit ini paling sering menyerang siswa
sekolah. Dibandingkan dengan orang dewasa yang memiliki lebih banyak

pengalaman hidup, remaja kurang mampu menangani stres yang dialaminya.

Dari pengertian diatas dapat disimpulkan bahwa kesimpulan dari pengertian
stres berdasarkan berbagai sumber menyatakan bahwa stres adalah respons
tubuh terhadap tuntutan atau tekanan yang dihadapi, baik itu dari segi fisik
maupun psikologis. Stres dapat bersifat positif atau negatif, tergantung pada
situasi yang dihadapi. Menurut Selye, stres merupakan reaksi umum tubuh
terhadap setiap tuntutan atau stresor yang diberikan. Stres memungkinkan
seseorang beradaptasi dengan situasi yang tidak menyenangkan atau
mengancam, namun dapat menjadi berbahaya jika berkelanjutan, terlalu
sering terjadi, atau terpusat pada organ tertentu. Pada orang dewasa, stres
biasanya dapat diatasi dengan cara yang lebih efektif dibandingkan dengan
remaja yang cenderung mengalami kesulitan dalam mengelola stres. Stres
pada remaja sering kali muncul sebagai akibat dari masa transisi kehidupan,
yang sering disebut sebagai tahap badai dan stres. Faktor psikososial

memainkan peran penting dalam berkembangnya stres, dan ketidakmampuan
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individu untuk menyeimbangkan tekanan dengan sumber daya yang dimiliki

dapat menyebabkan dampak negatif, baik pada fisik maupun psikologis.

2.2 Jenis-Jenis Stres Dan Faktor Penyebab Stres

Menurut Lumongga ada dua jenis stres. Yang pertama adalah distres dan
yang kedua adalah eustress. Tipe yang pertama cenderung negatif dan
memberikan dampak buruk bagi seseorang yang mengalami. Berbeda dengan
tipe kedua yang lebih positif, yang terkena dampaknya. Eustress lebih bersifat
konstruktif untuk pertumbuhan pribadi (Sukoco: 2014).

Menurut (Setiawan ef al. 2021: 3) dan buku kesehatan mental karya Kholil

Lur Rochman (2010: 116), faktor utama penyebab stres antara lain:

1. Faktor fisiologis: Faktor fisiologis meningkatkan kadar hormon kortisol,
yang menyebabkan respons pada detak jantung dan tekanan darah, serta
dapat memengaruhi respons inflamasi dan sistem kekebalan.

2. Faktor psikologis, emosi negatif seperti ketakutan dan kecemasan
berhubungan dengan stres psikologis.

3. Faktor sosial, stres sosial yang berhubungan dengan lingkungan dan

tempat tinggal, serta hubungan interpersonal yang negatif.

Keadaan mental yang dipenuhi kecemasan akibat perasaan takut.

Kecemasan, luapan emosi berlebihan, ketakutan, dan stres lainnya yang dapat
mengganggu keseimbangan tubuh. Ketika seseorang menderita stres, tubuhnya
bereaksi terhadap sinyal bahaya yang memicu berbagai reaksi biokimia dalam
tubuh: Tingkat adrenalin dalam aliran darah meningkat, yang meningkatkan
pengeluaran energi tubuh dan reaksi tubuh mencapai puncaknya dan gula,
kolesterol, dan asam lemak meningkat. Ketika tersebar dan dilepaskan ke
dalam darah, menyebabkan kelainan pada tubuh, seperti peningkatan tekanan
darah dan detak jantung yang cepat. Karena stres dapat mengubah fungsi-
fungsi normal didalam tubuh, akibat kadar adrenaline dan kortisol didalam
tubuh meningkat. Stres cenderung akan memperlihatkan gejala fisik. Hal

tersebut sesuai dengan pernyataan (Kholil Lul Rochman, 2010) "Pada gejala
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stres, gejala yang dikeluhkan penderita didominasi oleh keluhan keluhan fisik

atau somatik, tetapi dapat pula disertai gejala-gejala psikis".

Respon seseorang terhadap sumber stres dapat menimbulkan reaksi psikologis
dan fisiologis. Reaksi yang disebabkan oleh stres disebut ketegangan, atau
tekanan atau ketegangan. Pasalnya, orang yang mengalami stres psikologis
sebenarnya sedang mengalami tekanan dan ketegangan yang berujung pada
pola pikir, emosi, dan perilaku yang tidak teratur. Dia menjadi gugup dan
gelisah. Secara fisiologis, ketegangan dan kecemasan merupakan gejala seperti
detak jantung meningkat, sakit perut disertai mual, mulut kering karena air liur,

dan keringat mengucur di sekujur tubuh.

Berdasarkan penjelasan diatas bahwa stres dapat mengakibatkan konsekuensi

negatif yang berasal dari tindakan yang diambil.

2.3 Tahapan Stres
(Dr. Robert J. Van Amberg, 1979 dalam penelitiannya Dadang Hawari, 2011)

membagi tahapan-tahapan stres sebagai berikut :
Stres tahap 1 merupakan tahapan yang paling ringan dan biasanya disertai
dengan perasaan sebagai berikut :
1. Semangat bekerja berlebihan.
2. Penglihatan tajam tidak sebagaimana biasanya.
3. Merasa mampu menyelesaikan pekerjaan lebih dari biasanya, namun tanpa
disadari energi dihabiskan.
4. Merasa senang dan semangat dengan pekerjaannya namun tanpa disadari

cadangan energi semakin menipis.

Stres tahap II, dalam tahapan ini dampak stres yang semula menyenangkan
sebagaimana tahap I mulai hilang dan timbul keluhan-keluhan yang
disebabkan oleh cadangan energi yang terkuras. Keluhan-keluhan pada stres
tahap II antara lain :

1. Merasa letih sewaktu bangun pagi, yang seharusnya segar.

2. Merasa mudah lelah sesudah makan siang.



3.
4.
5.
6.
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Sering mengeluh lambung atau perut tidak nyaman.
Detak jantung lebih keras dibanding biasanya.
Otot-otot punggung dan tengkuk terasa tegang.

Tidak bisa santai.

Stres tahap III, apabila seseorang tetap memaksakan diri tanpa menghiraukan

keluhan stres tahap II, maka yang bersangkutan akan menunjukkan keluhan

yang semakin nyata dan mengganggu diantaranya :

1.

wok »wN

Gangguan lambung dan usus misalnya maag dan diare.

Ketegangan otot semakin terasa.

Perasaan ketidaktenangan dan ketegangan yang semakin meningkat.
Gangguan pola tidur.

Kondisi tubuh terganggu (serasa mau pingsan).

Stres tahap IV, apabila hal ini terjadi dan yang bersangkutan terus

memaksakan diri untuk beraktivitas tanpa mengenal istirahat maka gejala

akan muncul antara lain :

1.
2.

o N bk

Untuk bertahan sepanjang hari saja terasa sangat sulit.

Aktivitas pekerjaan yang semula menyenangkan dan mudah menjadi
membosankan dan terasa lebih sulit.

Yang semula tanggap terhadap situasi menjadi kehilangan kemampuan
untuk merespon secara memadai.

Ketidakmampuan untuk melaksanakan kegiatan rutin sehari-hari.
Gangguan pola tidur disertai mimpi yang menegangkan.

Seringkali menolak ajakan karena tidak semangat.

Daya konsentrasi dan daya ingat menurun.

Timbul perasaan ketakutan dan kecemasan yang tidak bisa dijelaskan

penyebabnya.

Stres tahap V, apabila keadaan seseorang tersebut akan jatuh pada stres tahap

V yang ditandai dengan antara lain :
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. Kelelahan fisik dan mental yang semakin mendalam.

. Ketidakmampuan untuk menyelesaikan pekerjaan sehari- hari yang ringan

dan sederhana.

. Gangguan sistem pencernaan semakin berat.

Timbul perasaan ketakutan dan kecemasan yang semakin meningkat,

mudah bingung dan panik.

Stres tahap VI, merupakan tahapan klimaks seseorang mengalami serangan

panik dan perasaan takut mati. Gambaran stres tahap ini diantaranya :

1.

wok »wN

Debaran jantung terasa keras.

Susah bernapas atau sesak napas.

Sekujur tubuh terasa gemetar, dingin dan keringat bercucuran.
Ketiadaan tenaga untuk hal-hal yang keringan.

Pingsan atau kolaps.

2.4 Respon Stres
Menurut Nasir dan Muhith Abdul dalam Fantika Aswat Tiana (2024).

Menyatakan bahwa stres dapat menghasilkan respon yang dapat dilihat dari

berbagai aspek di antaranya :

1.

Respon fisiologi, dapat ditandai dengan meningkatnya hormon kortisol,

tekanan darah, detak jantung, nadi dan sistem pernapasan.

. Respon emosi dapat muncul sangat luas, menyangkut emosi yang

kemungkinan dialami individu, seperti rasa takut, cemas, malu, marah dan

sebagainya.

. Respon tingkah laku dibedakan menjadi fight, yaitu melawan situasi yang

menekan dan fight yaitu menghindari situasi yang menekan.

2.5 Gejala Stres Akademik
Menurut Wiyono dalam Abdul Halim Ade (2019 :16) ada beberapa gejala

stres antara lain :

1.

Fisiologis
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Perubahan fisiologis yang ditandai dengan adanya gejala-gejala seperti
merasa lebih lelah/letih, kehabisan tenaga, pusing gangguan pencernaan
dan mudah marah.

Psikologis

Perubahan psikologis yang ditandai dengan adanya kecemasan terus
menerus, napas terasa sesak, dan susah tidur.

Sikap

Perubahan sikap yang terjadi seperti keras kepala, mudah marah, tidak
puas dengan apa yang dicapai, komunikasi yang tidak lancar, pengambilan

keputusan yang standar jelek dan sebagainya.

Menurut Anoraga (2014:110 dalam Abdul Halim Ade, 2019) gejala stres antara

lain :

1.

Gejala Badan

Sakit kepala yang ditandai dengan pusing sebelah, vertigo dll.sakit maag,
mudah kaget, jantung berdebar-debar, banyak keluar keringat dingin,
gangguan pola tidur, lesu/letih, kaku leher belakang, sampai puggung,
dada rasa panas/nyeri, rasa tersumbat di kerongkongan, gangguan
psikoseksual, nafsu makan menurun, mual, muntah, gejala psikoseksual,
nafsu makan menurun, mual, muntah, gejala kulit, bermacam-macam
gangguan lainnya.

Gejala Emosional

Menjadi Pelupa, sukar konsentrasi, sukar mengambil keputusan, cemas,
was-was, khawatir, mimpi buruk, murung, mudah marah/jengkel, mudah
menangis, pikiran bunuh diri, gelisah, pandangan putus asa dan
sebagainya.

Gejala Sosial

Semakin banyak merokok/minum/makan, sering mengontrol pintu jendela,
menarik diri dari pergaulan sosial, mudah bertengkar, membunuh, dan

lainnya.
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2.6 Faktor Yang Mempengaruhi Tingkat Stres

(Putri, 2016 dalam Ade, 2019) mengemukakan pendapat bahwa stres

akademik diakibatkan oleh adanya dua faktor yaitu internal dan eksternal.

1.6.1 Faktor internal yang mengakibatkan stres akademik, yaitu:

1.

Pola Pikir

Individu yang berfikir mereka tidak dapat mengendalikan situasi
mereka cenderung mengalami stres lebih besar. Semakin besar kendali
yang siswa pikir dapat ia lakukan, semakin kecil kemungkinan stres
yang akan siswa alami.

Kepribadian

Kepribadian seorang siswa dapat menentukan tingkat toleransinya
terhadap stres. Tingkat stres siswa yang optimis biasanya lebih kecil

dibandingkan siswa yang sifatnya pesimis.

. Keyakinan

Penyebab internal berikutnya yang menentukan tingkat stres siswa
adalah keyakinan dan pemikiran tentang dirinya sendiri. Keyakinan
memainkan peran penting dalam cara orang menafsirkan
lingkungannya. Evaluasi yang diyakini siswa dapat mengubah cara
berpikirnya terhadap suatu hal, sehingga dapat menimbulkan tekanan

psikologis bahkan dalam jangka panjang.

2.6.2 Faktor eksternal yang mengakibatkan stres akademik

1. Pelajaran lebih padat

Kurikulum dalam sistem pendidikan telah ditambah bobotnya dengan
standar lebih tinggi. Akibatnya persaingan semakin ketat, waktu
belajar bertambah dan beban pelajar semakin berlipat. Walaupun
beberapa alasan tersebut penting bagi perkembangan pendidikan
dalam negara, tetapi tidak dapat menutup mata bahwa hal tersebut

menjadikan tingkat stres yang dihadapi siswa meningkat pula.

2. Tekanan untuk berprestasi tinggi

Para siswa sangat ditekan untuk berprestasi dengan baik. dalam ujian-
ujian mereka. Tekanan ini terutama datang dari orang tua, keluarga

guru, tetangga, teman sebaya, dan diri sendiri.
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3. Dorongan status sosial
Pendidikan selalu menjadi simbol status sosial. Mereka yang
berpendidikan tinggi dihormati di masyarakat, dan mereka yang tidak
berpendidikan tinggi dipandang rendah. Siswa yang sukses secara
akademis populer, terkenal, dan dikagumi di masyarakat. Sebaliknya,
siswa yang berprestasi buruk di sekolah digambarkan lamban, malas,
atau sulit. Mereka cenderung dipandang sebagai pembuat onar, ditolak

oleh guru, dihina oleh orang tua, dan diabaikan oleh teman sebaya.

Menurut (N. M. Yusuf & Yusuf, 2020) menyatakan bahwa stres
akademik tidak hanya dipengaruhi oleh faktor dari dalam diri individu
(internal), tetapi juga dapat dipengaruhi oleh faktor dari luar
(eksternal). Faktor internal terdiri dari self-efficacy, hardiness,
optimisme, motivasi berprestasi, dan prokrastinasi, sedangkan faktor
eksternal terdiri dari dukungan sosial orangtua. Stres akademik
diindikasikan karena beberapa hal diantaranya; kelebihan beban
akademik, persepsi siswa terhadap ujian, tugas sekolah, dan jadwal
yang padat. Karakteristik kepribadian dan takut akan kegagalan. Hasil
studi menunjukkan bahwa stres akademik yang dialami siswa dapat
berdampak positif ataupun negatif. Dampak positif yang dialami dapat
meningkatkan kreativitas dan pengembangan diri individu selama
stres yang dialami masih dalam batas normal. Sedangkan dampak
negatif yang dialami dapat menyebabkan gangguan tidur, sakit kepala,
leher tegang, gangguan makan hingga penyalahgunaan minuman
beralkohol, sehingga stres akademik yang dialami mempengaruhi
kondisi mental dan fisik yang berimplikasi pada penurunan
kemampuan akademik karena stres akademik berpengaruh pada

indeks prestasi.
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2.7 Dampak Negatif Stres
Menurut (Musabiq & Karimah, 2018:77) menyimpulkan dari Bresart bahwa

tanpa tindakan penanggulangan yang jelas, stres akan menimbulkan dampak
negatif seperti penurunan stabilitas fisik dan mental, produktivitas yang tidak
optimal, dan pola perilaku yang menyimpang atau tidak sesuai diantaranya :
1. Gangguan fisik seperti sakit kepala, tangan berkeringat, muka pucat, sakit
perut, susah tidur dan gangguan sistem kardiovaskular.
2. Menurunnya energi dan produktivitas seperti kehilangan konsentrasi,
mudah penat dan cepat lupa.
3. Kehilangan keseimbangan diri karena gangguan daya ingat, penalaran dan
kemampuan mengambil sebuah keputusan.
4. Terjadinya perubahan tingkah laku yang berupa cepat merasa tersinggung

atau mudah emosional, gelisah, murung dan depresi.

2.8 Mengelola Stres (Coping)

Mengelola stres, atau sering disebut dengan coping, adalah serangkaian
strategi yang digunakan individu untuk menghadapi tekanan, tantangan, atau
situasi yang memicu stres. Coping dapat dibagi menjadi dua jenis utama,
yaitu problem-focused coping dan emotion-focused coping. Problem-focused
coping berfokus pada tindakan yang ditujukan untuk mengatasi sumber
masalah, seperti menyelesaikan konflik atau menyusun rencana untuk
menyelesaikan tugas. Sedangkan emotion-focused coping lebih berfokus pada
bagaimana individu mengelola emosinya, seperti mencari dukungan sosial

atau melakukan relaksasi untuk meredakan perasaan negatif.

Pentingnya dalam pengelolaan stres dan emosi negative secara dalam
kehidupan pribadi, karena orang yang kompeten secara emosisonal dapat
memahami dan memproses emosinya sendiri dengan baik, dan kemampuan
mengelola emosi lebih berkontribusi terhadap kesuksesan dari pada
mengontrol kecerdasan. Hubungan pribadi membutuhkan manajemen
pengelolaan emosi yang baik. Manajemen emosi yang baik disini mengacu

pada individu yang mampu memahami perasaan orang lain dan memiliki
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kemampuan untuk menyesuaikan diri sehingga dapat menempatkan diri pada

tempat yang tepat dan bersikap baik terhadap diri sendiri dan orang lain

(Hairunni’am et al., 2022).

2.9 Jenis-jenis Instrumen Pengukuran Tingkat Stres

Ada beberapa jenis untuk mengukur tingkat stres diantaranya sebagai berikut:

1.

Stress Anxiety and Depression Scale (DASS-21)

Stress Anxiety and Depression Scale (DASS-21) adalah instrumen
psikologis yang dirancang untuk mengukur tiga dimensi emosi negatif:
stres, kecemasan, dan depresi. DASS-21 merupakan versi singkat dari
skala asli yang terdiri dari 42 item. Instrumen ini dikembangkan oleh
Lovibond dan Lovibond pada tahun 1995 dan sering digunakan dalam
penelitian maupun praktik klinis untuk menilai tingkat keparahan dari
ketiga kondisi tersebut pada individu (Lovibond, S. H., & Lovibond, P. F.
1995).

. Student-Life Stress Inventory (SLSI)

Student-Life Stress Inventory (SLSI) adalah instrumen yang dirancang
khusus untuk mengukur tingkat stres yang dialami oleh mahasiswa atau
pelajar. Instrumen ini dibuat oleh Bernadette M. Gadzella pada tahun 1991
dan difokuskan untuk mengidentifikasi berbagai sumber stres (stresor)
yang berkaitan dengan kehidupan akademik serta reaksi individu terhadap
stres tersebut (Gadzella, B. M. 1991).

Cohen's Occupational Stress Scale (COSS)

Cohen's Occupational Stress Scale (COSS) adalah instrumen yang
digunakan untuk mengukur tingkat stres di tempat kerja, dikembangkan
untuk mengevaluasi bagaimana berbagai faktor di lingkungan kerja
berkontribusi terhadap stres yang dialami oleh individu. Skala ini
membantu mengidentifikasi sumber stres yang spesifik di tempat kerja dan
memberikan pandangan mengenai bagaimana stres kerja dapat
mempengaruhi kesejahteraan karyawan (Cohen, S., & Williamson, G.

1988).
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4. Job Stress Scale (JSS)
Job Stress Scale (JSS) adalah instrumen yang digunakan untuk mengukur
tingkat stres yang dialami oleh individu di tempat kerja. Instrumen ini
dikembangkan untuk mengidentifikasi dan mengevaluasi faktor-faktor
yang berkontribusi terhadap stres kerja, seperti beban kerja, kontrol atas
pekerjaan, dan dukungan sosial. JSS membantu memahami bagaimana
kondisi pekerjaan memengaruhi kesejahteraan psikologis dan kinerja
individu (Parker, D. F., & DeCotiis, T. A. 1983).

5. Perceived Stress Scale (PSS)
Perceived Stress Scale (PSS) adalah instrumen psikologis yang dirancang
untuk mengukur tingkat stres yang dirasakan seseorang, yaitu persepsi
individu terhadap situasi kehidupan mereka sebagai penuh tekanan, tidak
terkendali, dan membebani. PSS dikembangkan oleh Sheldon Cohen, Tom
Kamarck, dan Robin Mermelstein pada tahun 1983 dan merupakan salah
satu skala yang paling banyak digunakan untuk menilai persepsi stres

dalam berbagai populasi.

Oleh karena itu peneliti untuk pengukuran tingkatan stres menggunakan
kuesioner PSS (perceived stress scale) (Cohen et al., 1994) kuesioner PSS
yang telah dimodifikasi dengan penambahan indikator dari theory selye
(1974). Dalam quide book PSS disebutkan bahwa PSS merupakan
instrumen psikologis umum yang paling banyak digunakan untuk
mengukur presepsi mencakup pertanyaan langsung tingkat stres yang
sedang dialaminya.
1. Tingkat Stres
Tingkatan stres berdasarkan kuesioner PSS terdiri dari 3 kategori
yaitu : tingkat stres ringan, sedang dan berat. Dikategorikan sebagai
stres ringan yang memiliki gejala jika gejala stres yang tercantum
dalam kuesioner yaitu perasaan yang tidak bisa terprediksi. Dikatakan
stres sedang apabila terdapat perasaan yang tidak bisa terkontrol.
Sedangkan stres berat karena terdapat perasaan yang tertekan dan

gejala seperti yang tercantum dalam kuesioner.
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2. Kuesioner Stres
Kuesioner yang digunakan peneliti yaitu PSS (Perceived Stress Scale)
yang telah diadaptasi dari peneliti terdahulu. Kuesioner yang berisi 10
pertanyaan yang terdiri dari perasaan tidak terprediksi (stres ringan)
nomor 1,4,5,7,8 perasaan tidak terkontrol 2,6,9 dan perasaan tertekan
nomor 3 dan 10. Dan ada penambahan indikator yang didasarkan
pada theory selye terdapat 10 pertanyaan jadi jumlah keseluruhan

pertanyaan menjadi 20.

2.10 Aktivitas Fisik
Aktivitas fisik adalah gerakan tubuh yang dihasilkan oleh otot rangka yang

menghasilkan pengeluaran energi (Deforche et al., 2003; Pontifex, Hillman,
& Polich, 2009 dalam Lengkana, A. S., & Muhtar, T., 2021) buku
Pembelajaran Kebugaran Jasmani, Istilah, aktivitas fisik, tidak memerlukan
atau menyiratkan aspek atau kualitas gerakan tertentu. Istilah ini mencakup
semua jenis, intensitas, dan domain. Meskipun istilah aktivitas fisik telah
sering digunakan sebagai deskripsi singkat untuk bentuk aktivitas fisik
intensitas sedang hingga kuat, mengingat minat dan diskusi saat ini tentang
aktivitas fisik dengan intensitas kurang dari intensitas sedang, istilah

aktivitas fisik harus digunakan ketika membahas berbagai intensitas.

Aktivitas fisik aerobik meliputi bentuk aktivitas yang cukup intens dan
dilakukan cukup lama untuk mempertahankan atau meningkatkan
kebugaran kardiorespirasi individu. Aktivitas aerobik seperti berjalan, bola
basket, sepak bola, atau menari, biasanya membutuhkan penggunaan
kelompok otot yang besar. Hubungan antara aktivitas aerobik seperti ini dan
kebugaran kardiorespirasi cukup dekat sehingga istilah "kapasitas aerobik"
dianggap setara dengan kebugaran kardiorespirasi (Starc & Strel, 2012).
Secara teknis, aktivitas fisik aerobik mencakup aktivitas apa pun yang dapat
dipertahankan hanya dengan menggunakan jalur energi metabolik yang

didukung oksigen dan dapat dilanjutkan selama lebih dari beberapa menit.
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Sedangkan, aktivitas fisik anaerobik mengacu pada aktivitas intensitas
tinggi yang melebihi kapasitas sistem kardiovaskular untuk menyediakan
oksigen ke sel-sel otot untuk jalur metabolisme yang biasa mengonsumsi
oksigen.

Topik ini bertujuan untuk meningkatkan pemahaman tentang dampak
praktik seseorang terhadap keterampilan motorik anak, kesejahteraan
psikologis, kompetensi sosial dan kematangan emosional, dan
merekomendasikan praktik untuk anak kecil. Kurangnya aktivitas fisik
berkontribusi pada satu dari enam kematian di masyarakat dan
meningkatkan risiko berbagai masalah Kesehatan, termasuk obesitas,
penyakit kardiovaskular, kanker usus besar, patah tulang pinggul, depresi,
dan demensia. Beberapa perkiraan menunjukkan bahwa aktivitas fisik
bertanggung jawab atas kematian dua kali lebih banyak dari pada obesitas.
Meskipun tidak sampai dewasa dan usia yang lebih tua yang sebagian besar
terkait peningkatan kesehatan yang buruk dan kematian dini diamati,
paparan risiko kesehatan melalui aktivitas fisik dimulai pada masa kanak-

kanak.

2.10.1 Aktivitas Fisik Secara Umum

Aktivitas fisik secara umum adalah segala jenis gerakan tubuh yang
dihasilkan oleh otot rangka dan memerlukan pengeluaran energi. Aktivitas
fistkk mencakup berbagai tingkat intensitas, mulai dari kegiatan ringan
seperti berjalan kaki, hingga aktivitas yang lebih berat seperti berlari,
bersepeda, atau olahraga kompetitif. Aktivitas fisik dapat dilakukan dalam
berbagai bentuk, seperti kegiatan sehari-hari, latihan fisik, atau olahraga

terstruktur.

2.10.2 Aktivitas Fisik Olahraga

Aktivitas fisik olahraga adalah jenis aktivitas fisik yang terstruktur,
direncanakan, dan bertuyjuan untuk meningkatkan kebugaran tubuh,
kesehatan, dan kemampuan fisik. Olahraga dilakukan dengan gerakan-
gerakan tertentu yang melibatkan otot dan membutuhkan pengeluaran

energi, seperti berlari, berenang, sepak bola, dan senam. Berbeda dengan
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aktivitas fisik sehari-hari, olahraga cenderung memiliki aturan, intensitas
tertentu, dan bisa dilakukan secara individu atau berkelompok. World
Health Organization (WHO) olahraga sebagai suatu bentuk aktivitas fisik
yang dilakukan dalam bentuk permainan, kompetisi, atau latihan terstruktur
untuk meningkatkan kesehatan dan kebugaran fisik. Olahraga sering kali

melibatkan keteraturan, tujuan tertentu, serta aturan yang diikuti.

Berdasarkan penjelasan diatas dapat disimpulkan bahwa aktivitas fisik
mencakup semua jenis gerakan tubuh yang melibatkan otot rangka dan
menghasilkan pengeluaran energi, tanpa memandang intensitas atau
domainnya. Istilah ini tidak terbatas pada aktivitas fisik dengan intensitas
sedang hingga kuat, tetapi juga mencakup aktivitas dengan intensitas
rendah. Aktivitas fisik aerobik, seperti berjalan dan bermain bola, sangat
penting untuk meningkatkan kebugaran kardiorespirasi karena melibatkan
kelompok otot besar dan dapat dipertahankan dalam waktu lama. Oleh
karena itu, istilah "kapasitas aerobik" sering digunakan untuk
menggambarkan kebugaran kardiorespirasi, menekankan pentingnya
aktivitas fisik yang konsisten dan teratur dalam menjaga kesehatan

kardiovaskular.

2.11 Klasifikasi Aktivitas Fisik
(Sholahuddin et al., 2024) Level aktivitas fisik diklasifikasikan menjadi dua,

yaitu aktif dan tidak aktif melakukan aktivitas fisik. Klasifikasi aktif dan
tidak aktif mengacu pada pedoman aktivitas fisik dan perilaku sedentari
yang dikeluarkan oleh World Health Organization (WHO). Klasifikasi
dibagi ke dalam dua kategori yaitu aktif dan tidak aktif. Sebagaimana
rekomendasi WHO bahwa untuk remaja setidaknya harus melakukan
aktivitas fisik moderat hingga kuat 60 menit perhari, sementara untuk
aktivitas sedentari tidak lebih dari 60 menit secara berturut-turut (WHO,
2020).
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Emma Pandi Wirakusumah (2010: 154 dalam Rahmawati, D. Z. 2019)

menjelaskan tentang pengelompokan aktivitas yang dilakukan secara umum

dibedakan dalam tiga kelompok, yaitu sebagai berikut:

1.

Aktivitas Ringan

Aktivitas yang dilakukan sehari-hari yaitu 8 jam tidur, 4 jam bekerja
sejenis pekerjaan kantor, 2 jam pekerjaan rumah tangga, 'z jam
olahraga, serta sisanya 9’2 jam melakukan kegiatan ringan dan sangat
ringan.

Aktivitas Sedang

Waktu yang digunakan untuk kegiatan sedang setara dengan 8 jam
tidur, 8 jam bekerja dilapangan (seperti di industri, perkebunan, atau
sejenisnya), 2 jam pekerjaan rumah tangga, serta 6 jam pekerjaan ringan

dan sangat ringan.

. Aktivitas Berat

Waktu yang digunakan sehari untuk kegiatan berat adalah 8 jam tidur, 4
jam pekerjaan berat seperti mengangkat air atau pekerjaan pertanian
(seperti mencangkul), 2 jam pekerjaan ringan, serta 10 jam pekerjaan

ringan dan sangat ringan.

2.12 Faktor Yang Mempengaruhi Aktivitas Fisik

Aktivitas Fisik dikategorikan menjadi beberapa kelompok diantaranya yaitu

perkerjaan, olahraga, mengatur urusan rumah tangga atau aktivitas fisik

lainnya. Menurut Erliana & Hartoto (2019 :226) yang mengambil kesimpulan

WHO “faktor-faktor yang mempengaruhi aktivitas fisik meliputi : Gaya

hidup, Pendidikan, Lingkungan, Hereditas (keturunan) . Sedangkan dalam

buku karya (Wicaksono & Hartono, 2020) terdapat beberapa faktor yang

mempengaruhi aktivitas fisik diantaranya :

1.

Faktor Sosial Ekonomi

Faktor sosial ekonomi yang akan berpengaruh terhadap aktivitas fisik.

Pada kelompok masyarakat dengan latar belakang sosial ekonomi relatif

rendah, memiliki waktu luang yang relatif sedikit bila dibandingkan

masyarakat dengan latar belakang sosial ekonomi yang relatif baik.

2. Lingkungan Makro
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Lingkungan makro yang berpengaruh terhadap aktivitas fisik karena

adanya pengaruh dukungan masyarakat sekitar.

. Faktor Individu

Faktor individu ini seperti pengetahuan dan presepsi tentang hidup sehat,
motivasi, kesukaan berolahraga, harapan tentang keuntungan melakukan
aktivitas fisik akan mempengaruhi seseorang untuk melakukan aktivitas
fisik.

Faktor Lain

Faktor lain juga berpengaruh terhadap seseorang secara rutin melakukan
aktivitas atau tidak adalah faktor genetik, umur, jenis kelamin, kondisi

suhu dan geografis.

2.13 Manfaat Aktivitas Fisik
Manfaat aktivitas fisik yang telah dipaparkan oleh (Suherman et al., 2019: 3)

banyak penelitian yang membuktikan bahwa aktivitas fisik sangat penting

bagi kesehatan fisik, antara lain menurunkan risiko kanker, menjaga

kesehatan otak, meningkatkan fungsi berpikir, dan terhindar dari insomnia.

Tidak hanya itu, aktivitas fisik juga akan meningkatkan kualitas kita dalam

beraktivitas dan lebih tahan terhadap rasa lelah. Dengan demikian, aktivitas

sehari-hari akan lebih mudah diselesaikan. Yang lebih penting lagi, manfaat

tersebut dapat dirasakan oleh siapa saja, tidak terbatas pada jenis kelamin,

apalagi ras dan usia.

Individu yang kurang aktif bergerak lebih buruk daripada sebaliknya. Orang

yang aktif biasanya akan memiliki:

1.

Tingkat kematian akibat penyakit jantung koroner, hipertensi, stroke,
diabetes, sindrom metabolik, kanker usus besar dan payudara dan despresi
semakin kecil.

Resiko terjadinya patah tulang pinggul dan tulang belakang yang rendah.

. Level kebugaran yang lebih baik dan lebih tinggi.

Kemungkinan memperoleh berat badan ideal.
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Keuntungan dari sisi kesehatan dan kebugaran dari aktivitas aerobik yang
dilakukan menurut (Suherman et al., 2019: 38) dalam bukunya yang

berjudul aktivitas fisik dan kebugaran jasmani adalah sebagai berikut:

. Aktivitas fisik aerobik yang dilakukan dapat meningkatkan daya tahan

kardiorespiratori dengan berolahraga aerobik secara teratur dan konsisten.
Dengan kata lain, jantung, pembuluh darah, dan paru-paru mendapat
manfaat dari latihan yang lebih intens.

Daya tahan aerobik yang baik akan membantu seseorang melakukan
banyak aktivitas rutin setiap hari. Pada akhirnya, ini akan membantu
kesehatan mereka.

Peningkatan daya tahan aerobik berhubungan dengan penurunan resiko

kematian dari semua penyebab.

Kebugaran aerobik adalah dasar penting yang membuat aktivitas sehari-
hari lebih mudah.

Mampu membakar kalori dan mempertahankan berat badan ideal.

Karena banyaknya manfaat yang diperoleh aktivitas fisik merupakan
kegiatan yang perlu dilakukan oleh individu. Individu yang tidak aktif dan
yang terbatas oleh penyakit yang dialami akan mendapat manfaat dari

peningkatan aktivitas fisik.

2.14 Aktivitas Fisik Yang Aman

Persiapan khusus menjadi penting bagi orang yang baru memulai program

aktivitas fisik. Persiapan yang lebih baik bisa membantu mengurangi risiko

cedera dan membuat aktivitas fisik lebih menyenangkan. Prinsip-prinsip

aktivitas fisik menurut (Suherman et al., 2019) adalah :

1.

Overload diperlukan dalam aktivitas fisik untuk memberikan manfaat
kesehtan, kebugaran, dan kesejahteraan fisik.

Untuk hasil yang efektif, aktivitas fisik harus ditingkatkan secara bertahap

. Manfaar aktivitas fisik akan berbeda-beda tergantung dari jenis aktivitas

yang dilakukan.

. Manfaat dari prinsip overload akan bertahan selama prinsip tersebut

dilakukan secara terus menerus.
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5. Secara umum, aktivitas fisik secara rutin berkelanjutan akan menunjukkan
manfaat yang lebih besar.

6. Ketika kondisi tubuh semakin bugar, tingkat optimal tubuh akan mencapai
puncaknya sehingga mempertahankannya adalah pilihan terbaik.

7. Memberikan waktu khusus untuk istirahat juga sangatlah penting agar
tubuh mampu beradaptasi.

8. Tidak ada satupun orang yang tidak merasakan manfaat apabila ia
melakukan aktivitas fisik meskipun bentuk manfaatnya berbeda-beda.

9. Setidaknya, setiap orang perlu beraktivitas fisik seminggu sekali.

2.15 Kebugaran Jasmani
(Fabiana Meijon Fadul, 2019 dalam Rizqullah & Wulandari, 2023 :33)

menyatakan Kebugaran jasmani adalah: “kebugaran jasmani adalah suatu
kemampuan untuk melakukan kegiatan sehari-hari yang normal dengan giat
dan penuh dengan kesiap siagaan, tanpa mengalami kelelahan yang berarti
dan masih mempunyai cadangan energi untuk menikmati kegiatan waktu
senggang serta kejadian darurat yang datang secara tiba-tiba”.

(Putri Maisaroh, Athar, 2020) berpendapat bahwa Kebugaran jasmani adalah
suatu kemampuan dan daya tahan fisik atau tubuh seseorang untuk
melakukan berbagai macam aktivitas kehidupan sehari-hari, tanpa mengalami
kelelahan yang berarti.

Menurut (Widodo & Wahyuni, 2016) Tingkat kebugaran jasmani adalah
tingkat kemampuan seseorang untuk melakukan aktivitas sehari-hari tanpa
mengalami suatu kelelahan yang berarti dan masih bisa melakukan kegiatan
jasmani lainnya. Jadi untuk mencapai tingkat kebugaran jasmani yang baik
seseorang harus melatih fisiknya dengan melibatkan berbagai komponen
kebugaran jasmani. Dengan latihan fisik maka akan memberikan kegiatan
bagi tubuh dan otot yang ada dalam tubuh misalnya dengan latihan lari yang
teratur juga akan meningkatkan kebugaran jasmani. Karena dengan berlari
akan memperoleh ketahanan jantung dan peredaran darah, ketahanan otot dan
juga kelenturan pada sendi-sendi tubuh. Kebugaran jasmani tidak akan
tercapai hanya dengan latihan fisik namun ada dua faktor yang

mempengaruhi yaitu faktor internal yang terdapat pada diri seseorang dan
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bersifat menetap seperti umur dan jenis kelamin sedangkan faktor eksternal

yang berpengaruh diluar tubuh seseorang seperti aktivitas fisik.

Menurut (Bernhardin, 2021) Kebugaran jasmani yang tinggi diperlukan oleh
semua orang, termasuk siswa sekolah menengah atas (SMA). Dengan
memiliki kebugaran jasmani tinggi, siswa mampu melakukan aktivitas sehari-
hari dengan waktu yang lebih lama dibanding siswa yang memiliki tingkat
kebugaran jasmani rendah. Untuk mengetahui derajat kesegaran jasmani
pelajar di tingkat Sekolah Menengah Atas (SMA), telah disusun Tes
Kesegaran Jasmani Indonesia untuk pelajar di tingkat Sekolah Menengah
Atas (SMA) atau untuk kelompok umur 16-19 tahun. Pentingnya kebugaran
jasmani bagi anak usia sekolah antara lain dapat meningkatkan kemampuan
organ tubuh, social emosional, sportivitas dan semangat kompetisi.

“Kebugaran jasmani dapat dibagi menjadi 3 kategori, yaitu kebugaran
jasmani yang statis (static), dinamis (dynamic), keterampilan motorik
(motoric skills). Kebugaran jasmani statis artinya dikatakan sehat jika
seseorang tidak menderita suatu penyakit fisik maupun psikis dan masih tetap
produktif bekerja atau istirahat. Kebugaran jasmani dinamis atau fungsional
artinya kemampuan tubuh seseorang untuk melakukan tugas atau pekerjaan
sehari-hari tanpa kelelahan yang berarti. Sementara itu kebugaran jasmani
keterampilan motorik adalah kemampuan untuk melakukan gerakan

koordinasi yang kompleks” (Aida, 2005 dalam H. Yusuf, 2018).

Berdasarkan beberapa pendapat yang dikemukakan oleh para ahli, kebugaran
jasmani dapat di simpulkan atau didefinisikan sebagai kemampuan seseorang
untuk melakukan aktivitas sehari-hari dengan giat, tanpa mengalami
kelelahan yang berarti, serta memiliki energi cadangan untuk aktivitas
tambahan atau keadaan darurat (Fabiana Meijon Fadul, 2019 dalam Rizqullah
& Wulandari, 2023). Hal ini sejalan dengan pendapat Putri Maisaroh dan
Athar (2020) yang menyatakan bahwa kebugaran jasmani mencakup
kemampuan dan daya tahan fisik seseorang untuk menjalani berbagai

aktivitas tanpa mudah lelah. Widodo & Wahyuni (2016) menambahkan
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bahwa untuk mencapai tingkat kebugaran jasmani yang baik, diperlukan
latithan fisik yang melibatkan berbagai komponen kebugaran, seperti
ketahanan jantung, otot, dan kelenturan sendi, yang dipengaruhi oleh faktor
internal (seperti usia dan jenis kelamin) dan faktor eksternal (seperti aktivitas

fisik).

Selain itu, Bernhardin (2021) menekankan pentingnya kebugaran jasmani
yang tinggi bagi siswa sekolah menengah atas (SMA) agar mereka dapat
melakukan aktivitas sehari-hari dengan lebih efisien dan memiliki waktu
lebih lama untuk beraktivitas. Untuk menilai tingkat kebugaran jasmani
siswa, digunakan Tes Kebugaran Siswa Indonesia. Kebugaran jasmani tidak
hanya penting untuk kesehatan fisik, tetapi juga mendukung aspek sosial
emosional, sportivitas, dan semangat kompetisi. Berdasarkan (Aida, 2005
dalam H. Yusuf, 2018), kebugaran jasmani dibagi menjadi tiga kategori:
statis, dinamis, dan keterampilan motorik. Kebugaran jasmani statis berarti
sehat secara fisik dan psikis tanpa gangguan, dinamis mencakup kemampuan
melakukan tugas sehari-hari tanpa kelelahan berlebihan, dan keterampilan

motorik melibatkan kemampuan koordinasi gerakan yang kompleks.

2.16 Fungsi Kebugaran Jasmani

Adapun fungsi dari kebugaran jasmani menurut (H. Yusuf, 2018:2-3) dapat
digolongkan sebagai berikut:
2.16.1 Golongan yang dihubungkan dengan pekerjaan.
1. Kebugaran jasmani bagi olahragawan dibutuhkan untuk meningkatkan
prestasi.
2.Kebugaran jasmani bagi karyawan dibutuhkan untuk meningkatkan
efesien dan produktivitas kerja.
3.Kebugaran jasmani bagi pelajar dan mahasiswa jasmani anak untuk
meningkatkan prestasi dan mempertinggi.
2.16.2 Golongan yang dihubungkan dengan keadaannya.
1. Kebugaran jasmani bagi penderita cacat untuk rehabilitas.
2. Kebugaran jasmani bagi ibu hamil untuk perkembangan si bayi dalam

kandungan mempersiapkan diri untuk menghadapi persalinan.
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2.16.3 Golongan yang dihubungkan dengan usia.
1. Kebugaran jasmani bagi anak untuk menjamin pertumbuhan dan
perkembangan.
2. Kebugaran jasmani bagi orang tua untuk mempertahankan kondisi

fisik terhadap serangan penyakit

2.17 Manfaat Kebugaran Jasmani

Manfaat dari kebugaran jasmani menurut (H. Yusuf, 2018:3) meliputi:
1. Fisiologis
Memperkuat sendi-sendi dan ligamen, meningkatkan kemampuan jantung
dan paru, memperkuat otot tubuh, menurunkan tekanan darah, mengurangi
lemak tubuh, mengurangi kadargula, mengurangi resiko terkena penyakit
jantung koroner, memperlancar pertukaran gas.
2. Psikologis
Mengendurkan ketegangan mental, suasana hati senang, nyaman dan rasa
terhibur.
3.Sosial
Meningkatkan kualitas dan kuantitas persahabatan dengan orang lain serta
menghargai lingkungan hidup dan alam sekitar.
4.Budaya atau Kultur.
Kebiasaan hidup sehat secara teratur dan terencana, melestarikan nilai-nilai
budaya yang berkaitan dengan jenis latithan kesegaran jasmani dan olahraga

terpilih.

2.18 Komponen Kebugaran Jasmani
Menurut (Aprilianto & Fahrizqi, 2020 dalam Rizqullah & Wulandari,

2023:34) komponen kebugaran jasmani di antaranya adalah:

1. Kekuatan otot adalah kualitas yang memungkinkan terjadinya kontraksi
sekelompok otot secara maksimal. Daya tahan otot adalah kualitas yang
membuat seseorang mampu mengarahkan kekuatan/tenaga sekelompok
otot secara berulang kali (dinamis), di bawah maksimal atau

mempertahankan kontraksi dalam waktu tertentu.



30

2. Ketahanan cardiovaskuler respiratory dapat ditafsirkan sebagai kualitas
fisik sistem jantung, paru-paru, peredaran darah secara terus menerus suatu
kerja fisik yang cukup berat tanpa merasa lelah sebelum waktunya.

3. Daya otot adalah kemampuan otot mengeluarkan daya maksimal dalam
waktu tercepat. Daya otot yang besar dimiliki oleh orang-orang yang
mempunyai: kekuatan besar, kecepatan tinggi, kecepatan menginteraksi
kekuatan dan kecepan.

4. Fleksibilitas adalah kualitas yang memungkinkan terjadinya peregangan
otot secara maksimal tanpa menimbulkan cedera pada persendian di
tempat otot tersebut berada. Kecepatan adalah kemampuan untuk
memindahkan sebagian atau seluruh tubuh pada jarak tertentu dalam
waktu sesingkat-singkatnya. Ditambahkan kecepatan merupakan sejumlah
gerakan per unit waktu.

5. Kelincahan diartikan sebagai kemampuan seseorang untuk merubah arah
atau posisi. Disamping itu, perlu adanya koordinasi yang baik.

6. Koordinasi adalah kemampuan untuk mempersatukan atau memisahkan
dalam suatu tugas, kerja yang kompleks. Kebanyakan ketangkasan
digunakan pada olahraga yang memerlukan koordinasi. Dalam koordinasi
diperlukan kelincahan, keseimbangan dan kecepatan.

7. Keseimbangan adalah kemampuan seseorang mengontrol alat-alat organis
yang bersifat neuromuskular.

8. Ketepatan adalah kemampuan seseorang dalam mengontrol gerakan-

gerakan volunteer untuk mencapai tujuan.

2.19 Jenis-jenis Standar Pengukuran Tes Kebugaran Jasmani

(Khulug, 2024) Tes kebugaran jasmani adalah alat untuk mengukur
kemampuan fisik seseorang. Diantaranya tes kebugaran jasmani meliputi:

1. Harvard Step Test adalah salah satu test kebugaran jasmani digunakan
untuk mengukur kapasitas aerobik dengan naik turun bangku selama 5
menit. Setelah itu, denyut nadi diukur pada interval waktu tertentu
untuk mengevaluasi seberapa cepat tubuh kembali ke kondisi normal
setelah aktivitas fisik. Tes ini dikembangkan oleh Harvard University

tahun 1943.
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Cara Melakukan Test Harvard Step Test diantaranya:

1. Menggunakan bangku dengan ketinggian sekitar 45 cm.

2. Peserta (teste) diminta naik turun bangku dengan kecepatan yang
tetap, biasanya 30 kali per menit, selama 5 menit atau sampai dengan
peserta (teste) tidak mampu melanjutkan.

3. Setelah berhenti, denyut nadi diukur pada menit ke-1, ke-2, ke-3

setelah selesai melakukan tes.

Hasil tes dihitung dengan menggunakan rumus yang mempertimbangkan

jumlah denyut nadi dan lamanya waktu melakukan aktivitas. Skor ini

kemudian diklarifikasikan dalam beberapa kategori untuk menilai

kebugaran kardiovaskular peserta (feste).

2. Lari 2400 Meter (Cooper Test) adalah tes kebugaran jasmani yang

digunakan untuk mengukur daya tahan kardiovaskular dan kebugaran

aerobik seseorang. Tes ini dikembangkan oleh Dr. Kenneth H. Cooper pada

tahun 1968 sebagai bagian dari program kebugaran fisik bagi angkatan

bersenjata Amerika Serikat.

Cara Melakukan Cooper Test diantaranya:

1.

Peserta (feste) diminta untuk berlari sejauh 2400 meter dengan kecepatan
yang stabil dan secepat mungkin.

Waktu yang diperlukan untuk menyelesaikan jarak ini kemudian
digunakan sebagai indikator tingkat kebugaran jasmani.

Skor peserta (teste) dikategorikan berdasarkan waktu yang dicapai, dan

dapat dibandingkan dengan standar usia dan jenis kelamin.

Penilaian Cooper Test meliputi :

1.

Semakin cepat peserta (feste) menyelesaikan lari 2400 meter, semakin
baik tingkat kebugarannya.
Kategori penilaian biasanya terbagi dalam beberapa tingkat, seperti

sangat baik, baik, rata-rata, atau kurang, berdasarkan waktu yang dicapai.

Kelebihan Cooper Test meliputi :

1.

Mudah diterapkan dan hanya membutuhkan lintasan atau ruangan

terbuka untuk berlari.
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2. Mengukur kemampuan jantung, paru-paru, dan otot dalam mendukung
aktivitas fisik berkelanjutan.

Tes ini sering digunakan dalam program pendidikan jasmani, latithan militer,

serta tes kebugaran untuk atlet. Ini adalah metode sederhana dan efektif

untuk menilai kebugaran jasmani aerobik secara keseluruhan.

3. Multistage Fitness Test (MFT) dikenal juga dengan Beep Test, Bleep Test
atau Shuttle Run Test, adalah tes kebugaran yang digunakan untuk mengukur
kebugaran aerobik maksimal atau daya tahan kardiorespirasi (VO2 max). Tes
ini melibatkan lari bolak-balik antara dua garis yang berjarak 20 meter dalam
waktu yang semakin berkurang, mengikuti bunyi beep atau bleep yang
berfungsi sebagai tanda perubahan kecepatan.

Multistage Fitness Test pertama kali dikembangkan oleh Luc Léger pada

tahun 1983 di Université de Montréal, sehingga sering disebut juga sebagai

"Léger Test". Tes ini telah digunakan dalam berbagai studi dan program

latihan sebagai alat yang andal untuk mengukur kebugaran aerobik.

Cara Malakukan Multistage Fitness Test (MFT) diantaranya:

1. Peserta (feste) berdiri digaris start.

2. Pada bunyi beep pertama, peserta (feste) mulai berlari sejauh 20 meter
kegaris lain.

3. Peserta (feste) harus mencapai garis tersebut sebelum bunyi beep
berikutnya.

4. Setiap kali peserta mencapai garis, kemudian berputar balik dan berlari
kembali ke garis awal mengikuti ritme beep yang semakin cepat.

5. Ritme beep semakin cepat dengan tiap level yang tercapai, sehingga
peserta (feste) harus berlari lebih cepat untuk mencapai garis tepat waktu.

6. Tes berakhir ketika peserta (feste) gagal mencapai garis dua kali berturut-
turut atau tidak dapat melanjutkan.

Penilaian diantaranya:

1. Skor peserta diukur berdasarkan level atau tahap terakhir yang dicapai

sebelum tidak dapat melanjutkan.
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2. Semakin tinggi level yang dicapai, semakin baik tingkat kebugaran
kardiorespirasi peserta (feste).
3. Hasil tes dapat digunakan untuk menghitung VO: max, yaitu kemampuan
maksimal tubuh dalam mengonsumsi oksigen selama latihan intens.
Kelebihan Multistage Fitness Test (MFT) diantaranya:
1. Tidak membutuhkan banyak peralatan, hanya membutuhkan ruang
sepanjang 20 meter dan perangkat pemutar bunyi.
2. Digunakan secara luas dalam tes kebugaran untuk atlet, militer, kepolisian,

serta program kebugaran sekolah.

4. Tes Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI) adalah tes standar yang digunakan di
Indonesia untuk mengukur tingkat kebugaran jasmani seseorang, terutama di
kalangan pelajar. Tes ini dikembangkan oleh pemerintah Indonesia melalui
Kementerian Pemuda dan Olahraga dan digunakan sebagai bagian dari evaluasi
kebugaran fisik di sekolah-sekolah. TKJI dirancang untuk mengukur lima
komponen utama kebugaran jasmani, yaitu kekuatan, kecepatan, daya tahan,
kelincahan, dan kelenturan.

Komponen dan bentuk tes TKJI:

1. Tes Kekuatan Otot Lengan : Dilakukan dengan tes push-up atau pull-up dan
mengukur kekuatan otot lengan dan bahu.

2. Tes Kekuatan Otot Perut: Dilakukan dengan tes sit-up dan mengukur
kekuatan otot perut.

3. Tes Daya Tahan (Lari 1000 atau 1200 meter): Dilakukan dengan lari jarak
menengah (untuk siswa SD, SMP, dan SMA), dan mengukur daya tahan
aerobik (kardiovaskular).

4. Tes Kecepatan (Lari 50 meter): Mengukur kecepatan dalam berlari jarak
pendek.

5. Tes Kelenturan (Lenting Tangan ke Depan): Mengukur kelenturan tubuh,
terutama pada bagian punggung dan bahu.

6. Tes Kelincahan (Lari Zig-Zag atau Shuttle Run): Mengukur kemampuan

tubuh untuk bergerak cepat dan mengubah arah dengan lincah.
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Kelebihan tes kebugaran jasmani Indonesia diantaranya: Menyediakan metode
standar nasional yang sesuai dengan karakteristik fisik anak-anak Indonesia
dan mengukur berbagai aspek kebugaran fisik yang penting untuk kesehatan
dan kinerja fisik sehari-hari. Tes ini bertujuan untuk mengukur kemampuan
fisik secara komprehensif dan memberikan gambaran tentang kebugaran siswa.
Hasil dari tes ini biasanya digunakan oleh sekolah untuk mengevaluasi
perkembangan fisik siswa dan sebagai bagian dari kurikulum pendidikan
jasmani.
5. Tes Kebugaran Siswa Indonesia (TKSI)
Tes kebugaran siswa Indonesia untuk jenjang SD (sekolalah dasar) dibagi
menjadi tiga fase, fase A untuk kelas I dan II, fase B untuk kelas III dan IV,
dan fase C untuk kelas V dan VI (PPPPTK PENJAS & BK, 2021 dalam M.
Yoga Dwi Risaldi et al., 2023) sebagai berikut:
1. Fase A kelas I dan II
1. Tes fleksibilitas tes kaku.
2. Tes kelincahan shuttle run memindahkan balok 4 X 10 meter.
3. Tes koordinasi tangan dan mata.
4. Tes keseimbangan berdiri dengan satu kaki.
5. Tes daya tahan kardiovaskular jalan dan lari.
2. Fase B kelas III dan IV
1. Tes kelentukan V' Sit and Reach.
2. Tes daya tahan otot half up test.
3. Tes koordinasi hand and eye coordination.
4. Tes kelincahan T Test.
5. Tes daya tahan jantung paru lari keliling bangku
3. Fase C kelas V dan VI
1. Tes koordinasi child ball.
Tes ketepatan fok tok ball.
Tes shuttle run 4x10m get ball.

Tes kekuatan otot (otot perut): move the ball.

wok »w N

Tes daya tahan cardiovaskular: lari,600m.
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4. Tes Kebugaran Siswa Indonesia (TKSI) fase D.untuk jenjang SMP
(sekolah menengah pertama) Instrumen ini mencakup beberapa tes,
seperti; hand and coordination test, sit-up test, Standing Broad Jump Test,
T-test, beep test.(Olahraga et al., 2024).

5. Tes Kebugaran Siswa Indonesia (TKSI) fase EF untuk jenjang SMA/SMK
Tes Kebugaran Siswa Indonesia (TKSI) fase EF yaitu tes kebugaran
jasmani untuk anak sekolah SMA/SMK. Tes yang digunakan yaitu hand
and eye coordination test, Standing broad jump, T-Test, Multi Stage

Fitness Test, dipping test (Sembiring et al., 2024)

Dari beberapa jenis pengukuran tes kebugaran jasmani diatas peneliti akan
menggunakan Tes Kebugaran Siswa Indonesia (TKSI) yang akan digunakan
untuk mengukur tingkat kebugaran jasmani siswa sekolah menengah atas yang
sudah di uji coba oleh PPPPTK Penjas, dan tes ini digunakan sebagai tolak
ukur untuk mengukur tingkat kebugaran jasmani siswa mulai jenjang sekolah

dasar (SD) sampai dengan ke jenjang sekolah menengah atas (SMA).

2.20 Penelitian Yang Relevan

Penelitian ini mengacu pada penelitian terdahulu, penelitian yang relevan
dengan penelitian ini adalah sebagai berikut:

Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh Arta dan Fithroni (2021) dalam
penelitianya yang berjudul Hubungan Tingkat Stres dan Aktivitas Fisik
Terhadap Kebugaran Jasmani pada Mahasiswa Semester Akhir di
Universitas Negeri Surabaya, yang mana penelitian tersebut menunjukan
bahwa aktivitas fisik dengan kebugaran jasmani memiliki korelasi dan
keeratan hubungan yang cukup kuat. Hal tersebut dilihat dari nilai Sig.
0,008 < 0,05 dengan nilai korelitas 0,444. Nilai korelitas menunjukkan
bentuk korelasi positif, yang berarti hubungan aktivitas fisik berbanding
lurus dengan kebugaran jasmani. Dengan begitu bisa diartikan bila semakin

tinggi aktivitas fisik maka semakin tinggi pula kebugaran jasmani.
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2.21 Kerangka Berpikir

Berdasarkan kajian pustaka diatas, kerangka berpikir untuk penelitian ini
adalah sebagai berikut, bahwa tingkat stres siswa yang terjadi karena
padatnya jadwal sekolah, kurangnya memiliki waktu luang untuk
berolahraga untuk menjaga kesehatan fisik.

Banyak siswa yang kelelahan akibat kurangnya gerak dan tekanan
akademik, perubahan hormonal, tekanan sosial untuk diterima dalam
kelompok pertemanan, bullying, dan masalah sosial lainnya yang membuat
sumber stres, ekspetasi orang tua yang tinggi terhadap prestasi akademik,
masalah keluarga konflik antara anggota keluarga, perceraian orang tua,
atau masalah keuangan di rumah dapat mempengaruhi kondisi mental siswa

dan pengaruh media sosial.

Keluhan fisiknya antara lain sakit kepala, pola tidur tidak teratur sehingga
menyebabkan gangguan tidur, kelelahan, diare, dan kehilangan tenaga saat
beraktivitas terutama saat proses belajar. Sebaliknya secara psikologis,
mereka seringkali takut terhadap sesuatu, tidak mampu konsentrasi belajar,
sering melamun, dan cuek terhadap segala hal. Tidak dapat berbicara,

kehilangan selera humor dan mudah marah.

Siswa menerima

tekanan (Stressor)

Faktor yang ‘ | Dengan Aktivitas
mempengamhl Hormon kortisol gaya hidup sedenter
stres :per.llaku » meningkat siswa siswa SMA
p51kolog1§, mengalami stres l

faktor sosial

Kebugaran Jasmani

Gambar 2. 1 Kerangka Berpikir




37

2.22 Hipotesis

Berdasarkan tinjauan pustaka dan kerangka berpikir dalam riset ini dapat

ditentukan hipotesis :

1.

Hipotesis Utama (Hipotesis Alternatif - Ha):

Hal: Terdapat hubungan yang signifikan antara tingkat stres dan tingkat
kebugaran jasmani pada siswa SMAN 1 Talang Padang.

Ha2: Terdapat hubungan yang signifikan antara aktivitas fisik dan
tingkat kebugaran jasmani pada siswa SMAN 1 Talang Padang.

Ha3: Terdapat hubungan yang signifikan antara tingkat stres dan
aktivitas fisik terhadap tingkat kebugaran jasmani pada siswa SMAN 1
Talang Padang.

Hipotesis Nol (Ho):

Hol: Tidak terdapat hubungan yang signifikan antara tingkat stres dan
tingkat kebugaran jasmani pada siswa SMAN 1 Talang Padang.

Ho2: Tidak terdapat hubungan yang signifikan antara aktivitas fisik dan
tingkat kebugaran jasmani pada siswa SMAN 1 Talang Padang.

Ho3: Tidak terdapat hubungan yang signifikan antara tingkat stres dan
aktivitas fisik terhadap tingkat kebugaran jasmani pada siswa SMAN 1
Talang Padang.



III. METODE PENELITIAN

3.1 Metode Penelitian

Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode deskriptif
kuantitatif. Deskriptif kuantitatif adalah jenis penelitian yang digunakan untuk
menganalisis data yang telah terkumpul sebagaimana adanya. Penelitian
deskriptif kuantitatif menggunakan pendekatan korelasi (correlational research).
Penelitian korelasional adalah penelitian untuk menemukan ada tidaknya
hubungan. Dan apabila ada, berapa eratnya hubungan serta berarti atau tidak
hubungan itu. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui ada tidaknya hubungan
antara tingkat stres dan aktivitas fisik dengan kebugaran jasmani pada siswa

SMA Negeri 1 Talang Padang Kabupaten Tanggamus.

3.2 Tempat Dan Waktu Penelitian
Penelitian dengan judul Hubungan Tingkat Stres dan Aktivitas Fisik Terhadap

Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa SMA Negeri 1 Talang Padang yang
beralamatkan di Banjar Sari, JI. Peltu. M. Sa'i, Talang Padang, Kec. Talang
Padang, Kabupaten Tanggamus, Lampung 35377. Serta waktu penelitian yang
dilakukan adalah dari turunnya surat persetujuan penelitian dari dekanat FKIP

Universitas.

3.3 Desain Penelitian
Berbicara tentang riset, kita pasti akan berbicara tentang cara atau metode untuk

mendapatkan data. Metode penelitian sendiri didefinisikan sebagai proses
pengambilan data yang dilakukan secara ilmiah, yang kemudian diproses untuk

mendapatkan manfaat dan tujuan yang diinginkan.
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Data yang dikumpulkan untuk penelitian ini diperoleh melalui teknik penelitian
korelasi berganda dengan desain cross-sectional. Kajian ini juga akan menyelidiki
apakah ada korelasi antara tingkat kebugaran siswa SMA Negeri 1 Talang Padang
Kabupaten Tanggamus dan aktivitas fisik dan stres. Berikut desain penelitian

yang digunakan untuk penelitian ini.

Stres (X1)
\‘ Kebugaran Jasmani
(Y)
Aktivitas
Fisik (X2)

Gambar 1. Desain Penelitian

Peneliti menggunakan tiga variabel yaitu dua variabel bebas (X) dan satu variabel

terikat (Y) yang rinciannya terdiri dari:

1. Independent Variabel (Variabel Bebas) merupakan variabel yang
mempengaruhi atau menyebabkan perubahan terhadap variabel terikat. Variabel
bebas atau variabel x dalam kajian ini yaitu stres dan aktivitas fisik.

2. Dependent Variabel (Variabel Terikat) merupakan variabel yang dipengaruhi
oleh variabel bebas, yang menyebabkan terjadinya perbedaan hasil akibat
pengaruh variabel bebas. Variabel terikat dalam kajian ini adalah tingkat

kebugaran jasmani.

3.4 Populasi dan Sampel
1. Populasi

Menurut Sugiono dalam (Adnyana, 2021) mendefinisikan bahwa populasi
sebagai wilayah generalisasi yang ada dalam penelitian. Wilayah ini meliputi

tentang objek atau subjek yang bisa ditarik kesimpulannya.
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Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh siswa SMA Negeri 1 Talang

Padang Kabupaten Tanggamus, yang terdiri dari kelas X, XI, dan XII yang

berjumlah 965 orang.

2.

Sampel

Menurut Sugiono dalam (Adnyana, 2021) mengatakan bahwa sampel adalah
jumlah kecil yang ada dalam populasi dan dianggap mewakilinya. Sampel
adalah bagian dari populasi yang berfungsi sebagai sumber data penelitian.
Dengan kata lain, sampel adalah sebagian dari populasi untuk

menggambarkan atau mewakili seluruh populasi.

Teknik Pengambilan Sample

Besar Populasi Besar Sample
0-100 100%
101 —1.000 10%
1.001 — 5. 000 5%
5.000 — 10. 000 3%
>10.0000 1%

Tabel 1. Teknik Pengambilan Sampel
Sumber : (Arikunto, 2006)

Contoh pengambilan sample pada penelitian ini sebagai berikut :

1. Apabila jumlah anggota populasi kurang dari 100, maka secara
keseluruhan dapat diambil sebagai jumlah sampel penelitian.

2. Apabila jumlah anggota populasi melebihi 101-1.000 orang. Maka,
diambil 10% dari banyaknya populasi tersebut, seperti 965 orang
banyaknya populasi maka yang dijadikan sampel berjumlah 97 orang.
Adapun sampel yang digunakan dalam penelitian ini menggunakan
besaran sampel 10% dengan perhitungan sebagai berikut :

N = Populasi X 10%
=965 X 10%
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=96,5
Berdasarkan perhitungan diatas maka sampel pada penelitian ini berjumlah
96 orang sampel yang akan dipilih dalam peneliian mi dan menggunakan teknik

random sampling.

3.5 Instrumen Penelitian

Menurut Sugiono (2013 dalam Salmaa, 2023:1) instrumen penelitian adalah
suatu alat yang digunakan untuk mengukur fenomena alam maupun sosial
yang diamati. Dalam penelitian ini terdapat instrumen pengukuran untuk
mengukur tingkat stres seseorang, level aktivitas fisik dan tingkat kebugaran
jasmani.
1. Tingkat Stres
Instrumen untuk mengukur tingkat stres menggunakan kuesioner
Perceived Stress Scale (PSS). Reabilitas skala asli Perceived Stress Scale
(PSS) yang menunjukkan bahwa keseluruhan reabilitas internal untuk uji
konsistensi (Cronbach Alpha) adalah baik yaitu 0,80. Hal ini menunjukkan
bahwa alat tolak ukur Perceived Stress Scale (PSS) memiliki konsistensi
internal secara baik.
2. Aktivitas Fisik
Instrumen untuk mengukur level aktivitas fisik menggunakan kuesioner
PAQ-A yang sudah teruji validitas dan reabilitasnya. Instrumen PAQ-A
memiliki validitas yang baik dan terbukti reliabel dengan skor Cronbach
Alpha 0,662.
3. Tingkat Kebugaran Jasmani
Instrumen untuk mengukur tingkat kebugaran jasmani siswa menggunakan
tingkat kebugaran siswa Indonesia (TKSI) fase EF untuk jenjang SMA
yang sudah di uji coba oleh tim PPPK Penjas dan yang diterbitkan oleh
(tksi.kemdikbud.go id).
Adapun instrumen tes kebugaran jasmani siswa Indonesia (TKSI) yang
digunakan diantaranya :
1. Hand Eye Coordination Test selama 30 detik, tes ini bertujuan untuk
memonitor kemampuan system penglihatan siswa  dalam

mengkoordinasikan informasi yang diterima melalui mata dalam



42

mengontrol, mengatur dan mengarahkan gerakan menangkap bola
(koordinasi tangan-mata).

2. Standing Broad Jump 3 kali lompatan, tes ini bertujuan untuk
mengukur daya ledak (tenaga eksplosif) otot tungkai.

3. T-Test berlari dengan mempertahankan posisi kedepan secara cepat.
Tes bertujuan mengukur kelincahan siswa.

4. Dipping Test 20/menit dengan 2 ketukan. Tes ini bertujuan untuk
Mengukur kemampuan daya tahan kelompok otot lengan dan bahu.

5. Multi-Stage Fitness Test sesuai irama yang berbunyi. Tes ini bertujuan
untuk mengukur kemampuan fisik siswa dalam beberapa aspek,
seperti  kecepatan, daya tahan, kekuatan, kelincahan, dan

keseimbangan.

3.6 Teknik Pengumpulan Data

Teknik pengumpulan data yang digunakan dalam penelitian ini adalah

sebagai berikut:

3.6.1 Instrumen mengukur tingkat stres menggunakan kuesioner PSS

Perceived Stress Scale (PSS) merupakan kuesioner yang digunakan
untuk mengukur tingkat stres secara psikologis yang sudah dimodifikasi
berupa beberapa tambahan indikator dalam pertanyaan angket tersebut,
penambahan tersebut didasarkan pada theory Selye (1974) dan
sebelumnya sudah diuji oleh peneliti peneliti lain. Kuesioner Perceived
Stres Scale (PSS) yang sudah diadaptasi kebahasa Indonesia dan sudah
valid dan reliabel dengan cronbach alpha 0,81 (Nurrachmawati et al.,

2022: 57).

Terdapat 10 pertanyaan dan dapat mengevaluasi tingkat stres satu bulan
terakhir dalam kehidupan subyek penelitian. Penilaian dalam instrumen
ini dengan skor 0 untuk jawaban terendah dan 4 untuk jawaban tertinggi
sesuai dengan jawaban yang dipilih pada salah satu dari lima skala,
akan tetapi item nomor 4, 5, 7, dan 8 dinilai secara terbalik karena

bentuk pertanyaan positif. Dan ada penambahan indikator (tahap alarm,
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resistance, exahaustion) yang didasarkan pada theory selye terdapat 10

pertanyaan jadi jumlah keseluruhan pertanyaan menjadi 20. Untuk skor

penilaiannya adalah sebagai berikut:

Tidak pernah diberi skor 0

1.

2
3.
4
5

. Hampir tidak pernah diberi skor 1

Kadang-kadang diberi skor 2

Sering skor 3

Sangat sering diberi skor 4

Semua penilaian diakumulasikan, kemudian disesuaikan dengan

tingkatan stres sebagai berikut:

Kategori Skoring Deskripsi

Stres Ringan 0-26 | Siswa menunjukkan tingkat stres yang rendah. Mereka
hanya mengalami sedikit gejala stres dan masih dapat
mengendalikan situasi dengan baik.

Stres Sedang | 27-53 | Siswa mengalami stres pada tingkat sedang. Ada
beberapa gejala stres yang signifikan, tetapi siswa masih
mampu menghadapi tekanan meskipun dengan sedikit
kesulitan.

Stres Berat | 54 - 80 | menunjukkan banyak gejala stres fisik dan mental, serta

kesulitan dalam mengatasi tekanan, baik di sekolah

maupun kehidupan sehari-hari.

Tabel 2. Kategori Tingkat Stres

3.6.2 Instrumen untuk mengukur aktivitas fisik menggunakan PAQ-A

Instrumen yang digunakan untuk mengukur aktivitas fisik adalah

menggunakan kuesioner Physical Activity Questionnaire For

Adolesents (PAQ-A) yang dikembangkan oleh Kent C. Kowalski, et al

(2004) yang telah dimodifikasi kedalam bahasa Indonesia. Kuesioner

aktivitas fisik ini merupakan instrumen yang dilakukan dengan cara

mengingat kegiatan yang dilakukan pada tujuh hari sebelumnya.
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Terdapat 9 butir item dalam kuesioner PAQ A, yaitu diantaranya

sebagai berikut:

1.

Soal nomor 1 (Aktivitas waktu luang)

Pada item ini responden mengisi berapa besar frekuensi aktivitas
fisik yang dilakukan selama seminggu terakhir. Frekuensi
berdasarkan banyak tidaknya aktivitas yang dilakukan. Terdapat 21
aktivitas fisik dalam pertanyaan ini yang harus diisi, dengan skor
diperoleh dari hasil jumlah skor aktivitas fisik dibagi 21 yang berasal

dari jumlah aktivitas fisik.

. Soal nomor 2

Pada item ini responden menjawab mengenai seberapa aktif ketika
pembelajaran penjas disekolah dalam seminggu terakhir. Skor

diperoleh dari jawaban yang dipilih responden.

. Soal nomor 3

Pada item ini responden menjawab mengenai kebiasaan yang
dikaukan saat jam istirahat pada seminggu terakhir. Skor diperoleh

dari jawaban yang dipilih siswa.

. Soal nomor 4

Pada item ini responden menjawab mengenai seberapa sering
olahraga yang dilakukan siswa setelah pulang sekolah dalam

seminggu terakhir. Skor diperoleh dari jawaban yang dipilih siswa.

. Soal nomor 5

Pada item ini responden menjawab mengenai seberapa sering
olahraga yang dilakukan pada sore hari dalam seminggu terakhir.

Skor diperoleh dari jawaban yang dipilih siswa.

. Soal nomor 6

Pada item ini responden menjawab mengenai seberapa banyak
aktivitas atau olahraga yang dilakukan pada akhir pekan. Skor

diperoleh dari jawaban yang dipilih siswa.

. Soal nomor 7

Pada item ini responden memilih pernyataan yang paling

menggambarkan diri selama 7 hari terahir.
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8. Soal nomor 8
Pada item ini responden memilih pernyataan seberapa sering
melakukan aktivitas fisik selama seminggu mulai hari senin sampai
minggu dalam 1 minggu terakhir.

9. Soal nomor 9
Pada item ini responden memilih jawab ya atau tidak pertanyaan
pada item ini adalah apakah terdapat hal yang membuat responden
tidak dapat melakukan aktivitas seperti biasa, akan tetapi soal nomor

9 ini tidak dihitung atau tidak memiliki skor.

Penilaian tingkat aktivitas fisik merujuk pada tabel dibawah ini :

No. Pilihan o o
Soal Nilai Total Nilai
Jawaban
Tidak Pernah 1
Kadang-
Soal nomor 1 2
Kadang o e
. terdapat 21 Total nilai dibagi
. Aktivitas atau Cukup Sering 3 21
Olah
anragd Sering 4
Sangat Sering 5
Jawaban A 1
Jawaban B 2
Soal Pilihan awaban
2. | ganda nomor 2- Jawaban C 3
8
Jawaban D 4
Jawaban E 5
3 Soal nomor 9 ) i Total
tidak diberi keseluruhan
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nilai

dibagi 8

Tabel 3. Penilaian Kuesioner PAQ-A

(Sumber : Kowalsi, K C., P.R., & Donen, R. M (2004:11)

Data hasil pengisian kuesioner PAQ-A kemudian dicocokkan pada

tabel norma penelitian berikut ini:

No. Jumlah Nilai Klasifikasi
1. 5.00 Sangat Tinggi (ST)
2. 4.00 - 4.99 Tinggi (T)
3. 3.00-3.99 Sedang (S)
4. 2.00 - 2.99 Rendah (R)
5. 1.00-1.99 Sangat Rendah (SR)

Tabel 4. Norma Penilaian

(Sumber : Kowalsi, K C., P. R., & Donen, R. M (2004;11)

3.6.3 Instrumen untuk mengukur kebugaran jasmani

Instrumen untuk mengukur tes kebugaran jasmani menggunakan tes

TKSI Tes Kebugaran Siswa Indonesia yang diterbitkan oleh

(tksi.kemdikbud.go id) yang sudah di uji coba oleh tim PPPK Penjas.

Teknik pengumpulan data yang digunakan menggunakan Tes

kebugaran Siswa Indonesia (TKSI) pengembangan model instrumen tes

kebugaran siswa Indonesia. Oleh sebab itu, perlu dibuat suatu pedoman

pengembangan Tes Kebugaran Siswa Indonesia (TKSI) yang valid dan

reliabel, mudah diaplikasikan, dan membantu untuk menghitung hasil

tes melalui digitalisasi. TKSI adalah tes kebugaran siswa yang bersifat

adopsi, modifikasi, dan inovasi. TKSI ini diharapkan akan menjadi

alternatif pilihan tes kebugaran jasmani siswa di era revolusi industry.
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Adapun tes menurut kemdikbud yang akan dilakukan adalah Tes

Kebugaran Siswa Indonesia (TKSI) sebagai berikut:
3.6.3.1 Hand Eye Coordination Test (lempar tangkap bola)

Tes berupa aktivitas siswa melempar bola menggunakan satu tangan

ke arah tembok dan menangkap bola kembali dengan menggunakan

tangan lainnya (tangan yang berbeda dengan bagian tangan yang

melempar bola). Tes ini modifikasi dari Hand Wall Toss Test .

Tujuan Tes ini : untuk memonitor kemampuan sistem penglihatan

siswa dalam mengkoordinasikan informasi yang diterima melalui

mata dalam mengontrol, mengatur dan mengarahkan gerakan

menangkap bola (koordinasi tangan-mata).

1. Peralatan

1. Bola Tenis.

2. Dinding pantul yang rata /tidak bergelombang.

3. Stopwatch.
4. Alat tulis.

5. Lembar Pencatatan hasil/penghitungan berisi:

No Nama Siswa Jumlah Tangkapan Hasil
Terb k
Hasil 1 | Hasil 2 eranyd
1 Contoh Nama Siswa 12 21 21

Tabel 5. Lembar Pencatatan hasil Hand and Eye Coordination Test

2. Prosedur Pelaksanaan Tes

Penguji (Testor):

1. Menyiapkan peralatan yang dibutuhkan.

2. Menemukan dan menentukan dinding pantul yang rata.
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3. Memberi tanda batas sejauh 2 (dua) meter dari dinding pantul
sebagai tanda posisi berdiri siswa saat melakukan tes.

4. Memberikan contoh prosedur pelaksanaan tes yang baik dan benar.

Siswa (7este) :

1. Memperhatikan peragaan tes yang dilakukan oleh penguji ( festor).

2. Melakukan pemanasan secukupnya.

3. Mencoba melakukan gerakan sesuai contoh yang diberikan oleh
penguji (testor).

Pelaksanaan:

1. Siswa (teste) berdiri sejauh 2 meter dari dinding pantul.

2. Asisten memberikan instruksi mulai bersamaan dengan menghitung
waktu menggunakan stopwatch.

3. Siswa (teste) melempar bola tenis ke tembok/dinding menggunakan
tangan kanan dan menangkap bola menggunakan tangan Kkiri,
kemudian siswa melempar kembali bola tenis ke tembok/dinding
menggunakan tangan kanan. Siswa boleh melempar bola
menggunakan teknik over hand (tangan dari atas kepala ke depan
dada) atau teknik under hand (tangan dari bawah perut ke depan
dada).

4. Siswa (feste) mengulangi gerakan melempar dan menangkap ini

selama 30 detik.

5. Asisten menghitung jumlah tangkapan bola yang berhasil dan
menghentikan tes setelah 30 detik.

6. Asisten mencatat jumlah total tangkapan yang dilakukan siswa

(teste)
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Gambar 2. Hand Eye Coordination Test (lempar tangkap bola)
(Sumber : Kemendikbud.go.id)

3. Pencatatan skor
Skor diperoleh berdasarkan atas jumlah tangkapan yang berhasil
dilakukan selama 30 detik.

3.6.3.2 Standing Broad Jump
Standing Broad Jump Tes ini merupakan tes loncat ke depan yang
dilakukan tanpa awalan oleh siswa (teste). Tes ini merupakan adopsi
dari (AAHPERD 1976). Tujuan Tes ini: Mengukur daya ledak (tenaga
eksplosif) otot tungkai.
1. Peralatan
1. Lantai yang datar dan rata.
2. Meteran.
3. Masking tape atau sesuatu yang dapat digunakan sebagai
pembatas.
4. Masking tape, sticker, marker atau sesuatu yang dapat digunakan
sebagai penanda hasil lompatan.

5. Formulir pencatan hasil.
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2. Persiapan Tes

1.

Penguji (festor) menyiapkan lantai yang datar dan rata, meteran,
masking tape atau maker.

Penguji (festor) menyiapkan formulir tes dan alat tulis.

. Penguji (festor) menjelaskan dengan detail prosedur pelaksanaan test

kepada siswa (teste).

3. Pelaksanaan Tes

Siswa (teste) berdiri kebelakang garis batas, kaki sejajar lutut
ditekuk, posisi tangan disamping kaki.

Siswa (feste) mengayunkan tangan kedepan dan kebelakang badan
dan melompat sejauh mungkin kedepan dan kemudian mendarat
dengan kedua kaki bersama-sama.

Penguji(testor) memberikan tanda berkas pendaratan bagian tubuh
yang terdekat dengan garis start.

Siswa (feste) melakukan 3 kali loncatan.

Gambar 3. Standing Broad Jump

(Sumber : Kemendikbud.go.id)

4. Cara Memberi Skor

Hasil siswa (feste) diukur dari bekas pendaratan badan atau anggota

badan yang terdekat garis start. Nilai yang diperoleh siswa (feste)
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adalah jarak loncatan terjauh yang diperoleh dari ketiga loncatan

dalam satuan centimeter (cm).

3.6.3.3 Tes Kelincahan : 7-Test.

Tes ini berupa aktivitas berlari ke arah depan, ke arah samping kiri

dan kanan serta berlari mundur. Tujuan tes ini: untuk mengukur

kelincahan siswa (feste).

1. Peralatan

1.

7.

Lapangan dengan permukaan datar dan tidak licin (ukuran minimal

panjang 12 meter dan lebar 10 meter).
Meteran.
Peluit.

Stopwatch.

. Kerucut (cone piring).

Alat tulis dan

Lembar pencatat hasil/penghitungan tes.

2. Prosedur Pelaksanaan Tes

Penguji(testor):

1. Menyiapkan peralatan yang dibutuhkan.

2. Mengukur dan membuat lintasan lari berbentuk ‘T’ sesuai dengan

ukuran.

3. Menempatkan kerucut (cone piring) yang telah ditentukan.

4. Memberikan gerakan contoh pelaksanaan tes yang baik dan benar.

Siswa (teste)

1. Memperhatikan peragaan T-Test yang dilakukan oleh penguji (zeste).

2. Melakukan pemanasan secukupnya.

3. Mencoba gerakan T-Test.
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Pelaksanaan:

1.

Siswa (teste) berdiri dibelakang garis start.
Penguiji (estor) memberikan aba-aba “Ya’ sambil menghidupkan stopwatch.

Setelah terdengar aba-aba ‘Ya’ siswa memulai tes dari titik A
dengan lari ke depan kearah kerucut B dan wajib menyentuh
dengan tangan kanan, kemudian berlari menyamping (tidak
menyilangkan kaki) ke kiri sampai menyentuh kerucut C dengan
tangan kiri, dilanjutkan lari menyamping ke kanan, kemudian
berlari kembali ke arah kerucut B dan wajib menyentuh dengan
tangan kiri. Kemudian berlari mundur menuju garis finish (titik A)

untuk menyelesaikan tes.

Penguji  (testor) mencatat waktu yang ditempuh untuk

menyelesaikan tes.

Siswa (feste) diberikan istirahat di setiap jeda pelaksanaan dengan

waktu istirahat 3-5 menit.

Bila siswa (feste) tidak dapat menyentuh kerucut dengan berlari
menyamping, atau tidak dapat mempertahankan posisi menghadap
ke depan, penguji (testor) menghentikkan waktu dan pelaksanaan

tes diulangi dari titik awal.
Alternatif Tes

T-Test dapat dilakukan dengan mengubah arah ke kanan
(kebalikan) di awal lari menyamping bagi siswa dengan

kekhususan/kidal.
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Gambar 4. T-Test
(Sumber : Kemendikbud.go.id)

3. Penskoran :

Waktu yang dicapai oleh pelari untuk menempuh jarak 18,28 meter.
Waktu dicatat sampai persepuluh detik (ke 0,01 detik terdekat).

3.6.3.4 Tes Daya Tahan Otot Lengan dan Bahu: Dipping Test

Tes ini berupa Gerakan mengangkat badan dari posisi duduk di ujung
bangku/kursi dengan bertumpu pada kedua tangan dan tumit dilakukan
berulang mengikuti irama metronome. Tes ini merupakan modifikasi dari
Dynamic Muscular Endurance Test yang pernah digunakan oleh Johnson
dan Nelson, 1986 (Dips Test for Endurance). Tujuan tes ini : untuk

mengukur kemampuan daya tahan kelompok otot lengan dan bahu.

1. Peralatan
1. Stopwatch (1 buah).
2. Audio Metronome.
3. Kursi/bangku panjang setinggi kurang lebih 45 cm (1buah).
4. Alat Tulis (buah).
5. Formulir Pencatatan.

2. Prosedur Pelaksanaan Tes:
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Penguji (testor)
. Menyiapkan peralatan yang dibutuhkan.

. Menyiapkan asisten tes untuk membantu menghitung gerakan yang

dilakukan siswa (teste).

. Menyiapkan kursi/bangku sesuai siswa (teste) yang akan melakukan
tes.
. Mencoba mengoperasikan metronome ke 40 BPM untuk  kecepatan

20 dipping per menit dan memperagakan dipping mengikuti ketukan

metronome.

Siswa (teste)

. Memperhatikan peragaan dipping mengikuti ketukan metronome yang

dilakukan oleh penguji (testor).

. Siswa (feste) melakukan pemanasan secukupnya dan

. Siswa (feste) mencoba gerakan dipping mengikuti ketukan

metronome.

3. Pelaksanaan:

1.

Penguji (festor) mengkonfirmasi kesiapan siswa (feste) untuk

melakukan tes.

Penguji (testor) mengatur metronome ke 40 BPM untuk kecepatan 20

pengulangan per menit (2 ketukan/beats).

Siswa (feste) duduk diujung kursi/bangku, kemudian kaki rapat di
ujung kursi setinggi kurang 45 cm kemudian meletakkan kedua tangan
disamping paha pada ujung kursi/ bangku dengan siku lurus (jari
terbuka menghadap ke depan bawah), posisi badan tegak ,kedua kaki
lurus ke depan bertumpu pada bagian belakang tumit kaki, punggung

tegak lurus dan pandangan mata ke depan.

Siswa (feste) memajukan badan sedikit kedepan bergeser dari bangku.



55

5. Saat metronome dioperasikan dan aba-aba mulai siswa (teste)
menekuk kedua siku dan menurunkan tubuh/badan hingga siku
membentuk sudut < 90°, kemudian mengangkat tubuh/badan kembali

dengan meluruskan siku ke posisi awal dan

6. Siswa (teste) melakukan gerakan tersebut terus menerus secara
berulang mengikuti irama ketukan dari mefronome sebanyak mungkin

maksimal selama 3 menit atau sesuai kemampuannya.

Gambar 5. Dipping Test

(Sumber : Kemendikbud.go.id)

4. Penskoran:

Mencatat jumlah pengulangan penuh yang diselesaikan dengan
gerakan yang benar sampai waktu yang ditentukan telah habis atau
sampai siswa (teste) tidak dapat melakukan gerakan lagi dengan
benar. Jumlah pengulangan penuh yang diselesaikan dengan gerakan

yang benar dicatat sebagai hasil akhir

3.6.3.5 Daya Tahan Kardiorespirasi: Multi-Stage Fitness Test

Tes ini berupa aktivitas lari secara terus menerus dari satu titik/garis ke

titik/ garis lainnya dengan jarak 20 m mengikuti suara beep/ketukan
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sebagai isyarat. Tes ini merupakan adopsi dari FitnessGram. Tujuan tes

ini : untuk mengukur level daya tahan aerobik (VO2 Max).

1. Peralatan:

. Lapangan dengan permukaan datar dan tidak licin dengan panjang

minimal 22 meter (20 meter untuk pelaksanaan tes dan masing -

masing 1 meter untuk area bebas di titik awal dan titik akhir).

Kerucut (cone) atau penanda lainnya yang sejenisnya sebanyak

yang dibutuhkan.

. Audio MFT (MP3, MP4 ataupun sejenisnya).

Pemutaran audio dan alat pengeras suara (1 buah).

. Alat Tulis (1 buah).

Formulir tes.

2. Prosedur Pelaksanaan Tes:

Penguji (testor)

1.

Menyiapkan peralatan yang dibutuhkan.

. Membuat tanda lintasan/jalur sejauh 20 meter atau meletakkan

kerucut penanda (cone) pada titik/garis awal dan akhir lintasan.

Menyiapkan pemutar audio atau CD rekaman dan

. Membariskan peserta didik membentuk barisan bersaf sesuai jumlah

lintasan yang dibuat (lebar lintasan disesuaikan).

Siswa (teste)

l.

2.

Melakukan pemanasan secukupnya dan

Berdiri dibelakang titik/garis awal menghadap arah gerakan berlari.
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Pelaksanaan:

1. Berdiri dibelakang titik/garis awal menghadap arah gerakan berlari,

dan memulai lari ketika mendengarkan instruksi dari pemutar audio.

2. Siswa (feste) berlari di antara dari satu titik/garis menuju titik/garis

berikutnya mengikuti bunyi penanda irama (beep).

3. Siswa (feste) harus menempatkan salah satu kaki di atas atau
melewati titik/garis penanda lintasan 20 m yang ditempuhnya setiap

kali penanda irama (beep) berbunyi.

4. Jika siswa (feste) tiba sebelum penanda irama (beep) berbunyi, maka
siswa (feste) harus menunggu penanda irama (beep) berbunyi untuk

melanjutkan tes/berlari.

5. Siswa (feste) berusaha berlari selama/sebanyak mungkin mengikuti

bunyi, maka siswa (feste) harus menunggu penanda irama (beep).

6. Siswa (teste) berhenti secara sukarela atau dihentikan apabila siswa
(teste) sudah tidak mampu berlari mengikuti bunyi penanda irama

(beep) dengan ketentuan:

6.1 Gagal mencapai garis batas 20 meter setelah suara penda irama
(beep) berbunyi. Asisten memberi toleransi sebanyak 2 kali untuk
memberi kesempatan siswa (feste) mencoba menyesuaikan

kecepatan dan

6.2 Jika pada masa toleransi itu siswa (teste) tes gagal menyesuaikan
kecepatan larinya dengan bunyi penanda irama (beep), maka dia

dihentikan dari kegiatan tes.

7. Di akhir tes siswa (feste) di minta melakukan pendinginan dan

peregangan.



3. Penskoran:

Gambar 6. M

........

-l-ti—Stage Fitness Test

(Sumber : Kemendikbud.go.id)
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Rumus yang digunakan untuk mengkonversikan nilai Multi- Stage Fitness

Test/Bleep test ke dalam nilai Prediksi VO2 Max, bila dibandingkan

dengan nilai-nilai tabel multistage fitness LA Leger (1982), hasil akan

terjadi kesalahan hingga +0,3 ml / kg / menit.

1. VO2 Max = 15+(0,3689295 x TB) + (-0,000349 x TB x TB)

2. TB = Total Kumulatif Balikan Level + Balikan.

Nilai Kebugaran Siswa Indonesia (TKSI) untuk Fase EF jenjang SMA Putra.

Hand and Standing
Eye Dipping
Kategori Nilai Broad T Test Beep Test
Coordination J Test
ump
Test (cm)
Baik sekali 5 >22 >223 <00,06,63 >25 >112B3
Baik 4 16 - 21 195-223 00,06,64 — 22 -24 L9B10 -
00,10,15 L12 B2
Sedang 3 10-15 165-194 00,10,16 — 19 -21 L7B4-19
00,14,16 B9
Kurang 2 4-9 136- 165 00,14,17 — 16 - 18 L4 B8 -L7
00,18,17 B3
Kurang sekali 1 <3 <136 >00,18,18 <15 <L4 B7

Tabel 6. Norma nilai TKSI SMA Putra

(Sumber: http://tksi.kemdikbud.go.id/tksi/)
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Nilai Kebugaran Siswa Indonesia (TKSI) untuk Fase EF Jenjang SMA Putri.

Hand and
K Nil Eye Standing TT D T B T
ategori ilai est ipping Test eep Test
Coordination Broad
Test Jump (cm)
Baik sekali 5 >15 >177 <00,07,19 >19 >L7BI10
Baik 4 10-14 153-177 | 00,07,20 - 1618 L6 B2 - L7 B9
00,11,20
Sedang 3 5-9 129-152 00,11,21 - 13-15 L4 B6—-L16 Bl
00,15,19
Kurang 2 1-4 104-128 00,15,20 — 10-12 LI B5-L4BS5
00,19,20
Kurang 1 <0 <104 >00,19,21 <9 <L1B4
sekali
Tabel 7. Norma nilai TKSI SMA Putri
(Sumber: http://tksi.kemdikbud.go.id/tksi/)
No Jumlah Nilai Klasifikasi Keterangan
1 [22-25 Baik Sekali BS
2 [18-21 Baik B
3 14 -17 Sedang
4 [10-13 Kurang K
5 |5-9 Kurang Sekali KS

Tabel 8. Norma Nilai Kebugaran Siswa Indonesia (TKSI)

3.7 Teknik Analisis Data

Untuk mendapat upaya kebenaran hipotesis yang sudah ditentukan maka

perlu melakukan olah data dan menganalisisnya setelah mendapat sebuah

data.
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Pengelolaan data perlu dilakukan, agar kesimpulan hasil akhir yang didapat

bisa dipertanggung jawabkan.

Analisis data dengan menggunakan uji hipotesis yang dibantu dengan

software SPSS 25 yang dilakukan menggunakan analisis bivariat dan regresi

berganda. Hipotesis 1 dan 2 diuji dengan korelasi product moment sedangkan

hipotesis 3 dianalisis dengan regresi linear berganda. Sebelum melakukan hal

itu, melakukan wuji prasyarat terlebih dahulu sangatlah penting guna

memenuhi uji normalitas, uji homogenitas. Masing masing uji prasyarat

tersebut adalah sebagai berikut:

3.7.1 Uji Prasyarat

1. Uji Normalitas

Uji Normalitas adalah untuk melihat data yang dianalisis berdistribusi
dengan normal atau tidak. Pengujian normalitas pada penelitian ini
menggunakan Kolmogorov-smirnov dengan bantuan SPSS Statistic
25. Ketentuan yang harus dipenuhi jika nilai signifikansi (sig.)>0,05
maka data yang digunakan berdistribusi secara normal. Jika nilai
signifikansi < 0,05 maka distribusi data dinyatakan tidak memenuhi

asumsi normalitas.

. Uji Linearitas

Uji Linearitas adalah untuk mengetahui data dalam variabel x dan y
bersifat linear atau tidak. Dasar pengambilan keputusan uji linearitas,
dengan nilai probabilitas 0,05. Jika nilai sig. Deviation from Linearity
< 0,05 maka tidak terdapat hubungan yang linear antara variabel bebas
dengan variabel terikat. Jika nilai sig. Deviationfrom Linearity > 0,05
maka terdapat hubungan yang linear antara variabel bebas dan

variabel terikat.

3.7.2 Uji Hipotesis

Uji hipotesis menggunakan uji spearman brown correlation.

1.

Korelasi Pearson Product Moment (Uji Parsial)
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Teknik analisis korelasi pearson product momet guna menemukan
hubungan antara variabel x dan variabel y. Berkaitan dengan riset ini
pengujian hipotesis 1 dan 2 menggunakan analisis korelasi product
momet. Dengan nilai probabilitas 0.05 maka jika nilai signifikansi >
0,05 berarti tidak berkorelasi. Jika nilai signifikansi < 0,05 maka

berkorelasi.

Rumus uji t:

ryn—2

rE—
W1—r-

2. Regresi Linear Berganda (Uji Simultan) Teknik regresi linear berganda
dipakai guna mencari hubungan X; dengan X terhadap Y secara
bersama sama. Teknik analisis ini untuk menguji hipotesis 3 yaitu
hubungan antara stres dan aktivitas fisik secara bersama-sama terhadap
kebugaran jasmani. Dalam penelitian ini digunakan analisis regresi
ganda dua prediktor dengan nilai probabilitas 0,05. Yang artinya jika
nilai sig. prediktor < 0,005 maka variabel (X;) dan (X2) berpengaruh
terhadap variabel kebugaran jasmani (Y). Berikut ini rumus untuk

menghitung analisis regresi

[ §=a+ bX ]

Keterangan :
Y = Subjek variabel terikat yang diproyeksikan
a = Nilai konstanta harga Y jika X =0

b.= Nilai arah sebagai penentu ramalan (prediksi) yang menunjukkan

peningkatan (+) atau nilai penurunan (-) Y.

X = Variabel bebas yang mempunyai nilai tertentu untuk

diprediksikan.
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Dalam menentukan tingkat kekuatan hubungan antar variabel, dapat

berpedoman pada nilai koefisien korelasi yang merupakan hasil dari

otput SPSS dengan ketentuan:

1.

Nilai koefisien korelasi sebesar 0,00 — 0,25 = hubungan sangat

lemabh.

Nilai koefisien korelasi sebesar 0,26 - 0,50 = hubungan cukup.

. Nilai koefisien korelasi sebesar 0,51 — 0,75 = hubungan kuat.

Nilai koefisien korelasi sebesar 0,76 — 0, 99 = hubungan sangat

kuat.

Nilai koefisien korelasi sebesar 1,00 = hubungan sempurna.



V. KESIMPULAN DAN SARAN

5.1 Kesimpulan

Berdasarkan penelitian yang dilakukan, diketahui bahwa pertama, tingkat
stres tidak memiliki hubungan dengan kebugaran jasmani, hal ini karena nilai
sig. 0,876 > 0,05 yang mana nilai signifikansi lebih besar dari 0,05. Kedua
adanya hubungan antara aktivitas fisik dengan kebugaran jasmani, hal ini
karena nilai sig. 0,000 < 0,05 yang mana nilai signifikan lebih kecil dari 0,05.
Selain itu, berdasarkan penelitian yang dilakukan, terdapat hubungan yang
signifikan antara tingkat stres dan aktivitas fisik terhadap kebugaran jasmani
siswa SMA Negeri 1 Talang Padang. Penelitian ini menunjukkan bahwa
semakin tinggi tingkat stres yang dialami siswa, semakin rendah tingkat
kebugaran jasmaninya. Sebaliknya, siswa yang memiliki aktivitas fisik yang
baik cenderung memiliki kebugaran jasmani yang lebih baik. Hal ini
dibuktikan dengan nilai sig. F' Change 0,000 < 0,05 dengan nilai R sebesar
0,838 dari output tersebut diperoleh determinasi atau R square 0,702 dengan
tingkat keeratan hubungan berkategori korelasi kuat. Besarnya kontribusi
tingkat stres dan aktivitas fisik sebesar 70,2% terhadap kebugaran jasmani

dan sisanya dari faktor lain yang mempengaruhi.

5.2 Saran

Berdasarkan hasil kesimpulan penelitian diatas, ada beberapa saran yang

dapat disampaikan :
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1. Bagi Siswa diharapkan dapat mengenali tanda-tanda stres dan mencari
cara untuk mengatasinya, seperti mengatur waktu belajar dengan baik,
tidak menunda tugas, dan tetap menjaga keseimbangan antara akademik
dan waktu istirahat, tidak ragu untuk berbicara dengan guru BK, teman,
atau keluarga jika mengalami tekanan yang berlebihan. Meningkatkan
aktivitas fisik secara teratur dan mengevaluasi atau meningkatkan

kebugaran jasmani secara berkala.

2. Bagi Bapak dan Ibu guru terutama guru pendidikan jasmani, perlu
memberikan dorongan kepada siswa untuk lebih aktif dalam aktivitas
fisik di sekolah, seperti mengikuti olahraga rutin atau kegiatan
ekstrakurikuler yang melibatkan aktivitas fisik, guru bimbingan konseling
dapat memberikan bimbingan kepada siswa dalam mengelola stres,
termasuk dengan memberikan teknik relaksasi atau manajemen waktu
untuk mengurangi tekanan akademik dan sekolah dapat mengembangkan
kebijakan yang seimbang antara tuntutan akademik dan aktivitas fisik,
misalnya dengan menyediakan sesi olahraga yang lebih bervariasi dan

menyenangkan bagi siswa.

3. Bagi Orang tua melalui kolaborasi antara guru dan orang tua, diharapkan
siswa dapat mengelola stres dengan lebih baik serta memiliki gaya hidup

yang lebih sehat dan bugar.

4. Bagi Peneliti selanjutnya penelitian ini dapat dikembangkan lebih lanjut
dengan mempertimbangkan faktor lain yang mungkin berpengaruh
terhadap kebugaran jasmani, seperti pola tidur, pola makan atau faktor
lingkungan. Dan melakukan penelitian dengan sampel yang lebih luas

agar hasil penelitian dapat mewakili populasi secara umum.
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