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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Penelitian 

Pendidikan merupakan proses perubahan perilaku yang belum tahu 

menjadi Tahu. Pendidikan dapat diartikan suatu proses mempelajari suatu hal 

yang belum diketahui. Salah satu tempat untuk mendapatkan pendidikan adalah 

sekolah, mulai dari Taman Kanak-Kanak (TK), Sekolah Dasar (SD), Sekolah 

Menengah Pertama (SMP), Sekolah Menengah Atas (SMA), hingga Perguruan 

Tinggi. 

Pendidikan Jasmani merupakan bagian penting dari proses pendidikan. 

Artinya penjas bukan hanya dekorasi atau ornamen yang ditempel pada program 

sekolah sebagai alat untuk membuat anak sibuk. Tetapi penjas adalah bagian 

penting dari pendidikan. Melalui penjas yang diarahkan dengan baik, anak akan 

mengembangkan pendidikan. Melalui penjas yang diarahkan dengan baik, anak 

akan mengembangkan keterampilan yang berguna bagi pengisian waktu 

senggang, terlibat dalam aktivitas yang kondusif untuk mengembangkan hidup 

sehat, berkembang secara sosial menyumbang pada kesehatan fisik dan 

mentalnya. Untuk mencapai tujuan tersebut, guru pendidikan jasmani harus dapat 

merancang dan melaksanakan pembelajaran pendidikan jasmani sesuai dengan 

tahap-tahap perkembangan dan karakteristik anak didik. Memodifikasi sarana dan 

prasarana merupakan salah satu upaya yang dapat dilakukan guru pendidikan 

jasmani. 

Hidup adalah bergerak ini merupakan ciri dari kehidupan. Tiada hidup 

tanpa gerak dan apa guna hidup bila tak mampu bergerak. Memelihara gerak 

adalah mempertahankan hidup, meningkatkan kemampuan gerak adalah 

meningkatkan kualitas hidup. Oleh karena itu bergeraklah untuk lebih hidup, 

jangan hanya bergerak karena masih hidup. Gerak adalah aktivitas fisik. Hidup 

atau kehidupan sehari–hari di dunia ini tidak pernah terlepas dari berbagai bentuk 

aktivitas fisik, baik aktivitas yang membutuhkan energi yang banyak maupun 

yang sedikit. 
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Aktivitas fisik sangat penting bagi anak-anak, sekarang ini kemajuan 

teknologi mengakibatkan anak-anak berdiam diri di rumah dan bermain komputer. 

Seperti penjelasan menurut American College Of Sports Medicine (2015) “Daily 

active play and physical activity have traditionally been an important part of life 

for children and adolescents. Today, computer and social media have decreased 

the need and derise for children to move and play”. Kemajuan dunia teknologi 

yang begitu pesat dewasa ini, seperti penggunaan remote kontrol, komputer, lift 

dan tangga berjalan, memudahkan semua kegiatan manusia sehingga dapat 

menyebabkan manusia kurang bergerak (hypokinetic). Gaya hidup duduk terus-

menerus dalam bekerja (sedentary) dan kurang gerak ditambah dengan adanya 

faktor resiko, berupa merokok, pola makan yang tidak sehat dapat menyebabkan 

penyakit tidak menular, seperti penyakit jantung, pembuluh darah, penyakit 

tekanan darah tinggi, penyakit kencing manis, berat badan lebih (obesitas), 

osteoporosis, kanker usus, depresi dan kecemasan.  

Aktivitas Jasmani merupakan alat yang diwujudkan manusia yang 

berkualitas pada suatu bangsa, dimana olahraga dan pendidikan tidak dapat 

dipisahkan terutama bagi pendidikan yang berlangsung pada pendidikan formal 

maupun dalam latihan–latihan yang diselenggarakan oleh masyarakat seperti klub 

sepak bola, klub fitnees atau kegiatan outbond. Dalam setiap kegiatan fisik atau 

jasmani terkandung manfaat psikis atau fisik seperti halnya manfaat agar kondisi 

badan lebih sehat dan pikiran lebih segar juga semangat sehingga tidak mudah 

mengalami stres. Melalui olahraga, masyarakat diharapkan mampu meningkatkan 

kesehatan dan kesadaran mengenai pentingnya aktivitas fisik bagi kesehatannya. 

Namun pada kenyataanya masih banyak orang yang masih merasa malas 

untuk melakukan olahraga. Hal tersebut disebabkan oleh beberapa alasan, salah 

satunya ialah malas. Padahal jika dicermati dengan seksama aktivitas fisik 

merupakan salah satu penyehat tubuh. Moeloek & Tjokronegoro (dalam Rojabi, 

2014, hlm. 10) menyatakan bahwa „Tiap kegiatan fisik akan menimbulkan 

perubahan fsiologis sesuai dengan beban yang diberikan kepada tubuh terutama 

perubahan pada sistem kardiovaskular‟. 

Penelitian Badan Kesehatan Dunia (WHO) menyatakan bahwa gaya hidup 

duduk terus-menerus dalam bekerja menjadi penyebab 1 dari 10 kematian dan 
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kecacatan dan lebih dari dua juta kematian setiap tahun disebabkan oleh 

kurangnya bergerak/aktivitas fisik. Oleh sebab itu, beraktivitas fisik sangat 

diperlukan untuk memelihara kesehatan. Tetapi bagaimana aktivitas fisik dapat 

menyehatkan dan aktivitas fisik apa yang harus dilakukan untuk menjadi lebih 

sehat, Inilah masalah yang perlu diperjelas bagaimana tata-hubungan antara 

aktivitas fisik dengan kesehatan, aktivitas fisik apa dan bagaimana cara 

melakukannya agar orang menjadi lebih sehat. 

Hidup sehat pada dasarnya merupakan pola perilaku manusia yang 

perubahannya dapat diajarkan secara dini, dengan melakukan perilaku hidup sehat 

ini diharapkan manusia dapat terhidar dari berbagai macam jenis penyakit. 

Kesehatan yang paripurna dijelaskan oleh Badan Kesehatan Dunia Word Health 

Organisation (dalam Komariyah, 2013, hlm. 28) yaitu Sejahtera Paripurna adalah 

„Sejahtera seutuhnya yaitu sejahtera jasmani, sejahtera rohani dan sosial, bukan 

hanya bebas dari penyakit cacat ataupun kelemahan‟. 

Dari pernyataan tersebut dapat kita ambil kesimpulan bahwa sehat 

haruslah paripurna, dalam arti sehat jasmani yaitu suatu keadaan yang lebih 

tertuju pada penampilan seseorang secara jasmaniah sebagai manusia yang kuat, 

terampil dan energik. Perilaku tidak dapat dilepaskan dari kaitannya dengan sikap. 

Sebaliknya dapat dikemukakan bahwa sikap berkaitan dengan tujuan memahami 

kecenderungan-kecenderungan perilaku. 

Berdasarkan pengertian di atas perilaku itu adalah tindakan-tindakan yang 

dilakukan oleh manusia sesuai dengan nilai-nilai norma ataupun nilai yang ada 

dalam masyarakat yang sudah ada sebelumnya dalam suatu kelompok sosial 

masyarakat. Sehat adalah kebutuhan dasar bagi kehidupan, oleh karena itu harus 

dipelihara, bahkan harus ditingkatkan. Cara terpenting, termurah, dan fisiologis 

untuk memlihara dan meningkatkan derajat kesehatan adalah dengan 

memberlakukan kegiatan olahraga. 

Hidup sehat dapat didefinisikan sebagai hidup tanpa ganguan masalah 

yang bersifat fisik maupun non fisik. Gangguan fisik berupa penyakit-penyakit 

yang menyerang tubuh dan fisik seseorang. Sementara non fisik menyangkut 

kesehatan kondisi jiwa, hati dan pikiran seseorang. Artinya, kesehatan meliputi 

unsur jasmani dan rohani. Banyak orang yang secara jasmani memiliki tubuh yang 
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sehat dan baik, namun kondisi rohani mereka sangat memprihatinkan. Orang-

orang sukses dan kaya yang mempunyai jasmani sehat, belum tentu kondisi rohani 

mereka sehat. 

Hidup sehat mencakup aturan dan pola seseorang untuk menjalankan 

hidup ini dengan cara proporsional dan terkontrol. Pola tersebutlah yang akan 

membuat orang menjadi sehat. Kesehatan amatlah penting untuk meraih 

kebahagiaan hidup. Syarat utama seseorang dapat menikmati kebahagiaan dalam 

hidup ini adalah saat mereka memiliki kesehatan secara jasmani dan rohani. 

Menurut Kotler (dalam Herliana, 2014, hlm. 7) „Pola hidup sehat yaitu gambaran 

dari aktivitas / kegiatan yang didukung oleh minat, keinginan dan bagaimana 

pikiran menjalaninya dalam berinteraksi dengan lingkungan‟. 

Olahraga merupakan salah satu aktivitas fisik yang menguntungkan. 

Olahraga adalah serangkaian gerak tubuh yang teratur dan terencana untuk 

memelihara gerak yang berarti mempertahankan hidup dan meningkatkan 

kemampuan gerak yang berarti meningkatkan kualitas hidup. Seperti halnya 

makan, gerak Olahraga merupakan kebutuhan hidup yang sifatnya terus-menerus 

artinya Olahraga sebagai alat untuk mempertahankan hidup, memelihara, dan 

membina kesehatan, tidak dapat ditinggalkan. Seperti halnya makan, olahragapun 

hanya akan dapat dinikmati, dan bermanfaat bagi kesehatan pada mereka yang 

melakukan kegiatan olahraga. Bila orang hanya menonton olahraga, maka sama 

halnya dengan orang yang hanya menonton orang makan, artinya ia tidak akan 

dapat merasakan nikmatnya berolahraga dan tidak akan dapat memperoleh 

manfaat dari olahraga bagi kesehatannya. 

Aspek perilaku seseorang sangat menentukan keadaan keseimbangan 

status kesehatanya, bahkan menentukan juga keadaan status kesejahteraannya. Hal 

ini harus diperhatikan dan ditanggapi tidak penting karena bersifat tidak tetap, 

sering atau mudah berubah akibat faktor-faktor lain yang mempengaruhinya. 

Menurut  Bloom (dalam Komariyah, 2013) membaginya kedalam tiga aspek dasar  

dalam menghadapi dan memcahkan masalah kehidupanya. Ketiga aspek ini 

disebut klasifikasi domain atau taksonomi yang terdiri dari: 

 

a. Cognitive domain merupakan aspek dasar perubahan perilaku seseorang 

yang dapat melahirkan motif, minat, keinginan dan tujuan seseorang 

http://tohasyahputra.com/pengertian-hidup-sehat.htm
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untuk berbuat atau melakukan kegiatan. Aspek ini berkembang secara 

bertahap mulai dari tahap memahami, yang kemudian dilanjutkan 

dengan tahap mengetahui, menganalisa, mensintesa dan menilai 

b. Affective domain atau aspek sikap ialah sesuatu proses perkembangan 

mental dalam menentukan pilihan untuk menerima atau menolak 

sesuatu rangsangan dari luar diri seseorang setelah ia mengalami proses 

perkembangan mental aspek pengetahuan. Aspek sikap juga 

berkembangan melalui berberapa tahap yaitu tahap menerima, dan 

menolak. Kedua tahap ini bersifat kontas sebagai dua pilihan yang 

menentukan. Dalam proses perkembangannya dari dua tahap kontras 

tersebut terjadi perkembangan, menerima, merasakan, menjawab 

kemudian menentukan sikap menolak atau menerima. 

c. Psycho-motor domain atau aspek perbuatan yaitu aspek yang 

berkembang dalam beberapa tahap sampai pada tahap berbuat untuk 

melakukan sesuatu kegiatan sebagai berikut : setelah seseorang 

menerima atau menolak serta rangsangan dari luar, selanjutnya ia 

bergerak, dan berbuat. (hlm. 5) 

 

Jadi dalam perubahan perilaku berkembang dari mulai timbulnya 

perkembangan pengetahuan yang kemudian diikuti oleh perkembangan sikap dari 

perbuatan. Meski demikian dalam kenyataanya sehari-hari, proses perkembangan 

mental tersebut berbeda bagi setiap orang, masing-masing dapat berasal dari 

setiap aspek apakah dari aspek pengetahuan, sikap, atau perbuatan. Hal ini 

tergantung dari faktor lain secara ekologi mempengaruhinya, baik faktor 

rangsangan dari luar maupun rangsangan dari dalam dirinya sendiri.  

Perkembangan pola perilaku di atas berlaku pula dalam masalah 

kesehatan. Sebagai manusia, masalah kesehatan juga bertolak dari masalah 

perilaku yang banyak dipengaruhi oleh faktor lingkungan sosial baik budaya, 

maupun lainya, disamping faktor fisik dan biologi. Hal ini terlihat dari 

ketidaktahuan, kebiasaan yang salah dan keyakinan atau kepercayaan yang kaku 

tanpa masuk akal. Kebiasaan ini kemudian berkembang sampai pada  satu tingkat 

keadaan lain yaitu sosial ekonomi, kepercayaan, dan lain-lain yang kurang 

menguntungkan  bagi pembentukan status kesehatan manusia secara positif. 

Dalam hubungan ini maka masalah kesehatan tergantung pada manusia, dan jika 

diperhatikan bukan hanya jasmaninya tetapi rohaninya juga.  

Menurut Roji (dalam Hartono, 2013 hlm. 9) „Kebugaran jasmani (Phsycal 

Fitness) merupakan satu aspek fisik dari kebugaran menyeluruh (total fitness)„. 

Kebugaran jasmani memberikan kesanggupan kepada seseorang untuk melakukan 
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pekerjaan produktif sehari-hari tanpa adanya kelelahan berlebihan dan masih 

mempunyai cadangan tenaga untuk menikmati waktu senggangnya dengan baik 

maupun melakukan pekerjaan yang mendadak. TKJI untuk anak umur 10-12 

tahun (dalam Hartono. 2013 hlm. 11) menyatakan bahwa „Kesegaran jasmani 

adalah kondisi jasmani yang berhubungan dengan kemampuan dan 

kesanggupannya dalam pekerjaannya secara optimal dan efisien‟. Menurut 

Kosasih (dalam Hartono, 2013 hlm. 12) „Kebugaran jasmani adalah kemampuan 

fungsional dari seseorang dalam menghadapi pekerjaannya.‟ Jadi orang yang “fit” 

akan mampu melakukan pekerjaannya berulang kali tanpa menimbulkan 

kelelahan yang berarti dan masih memiliki kapasitas cadangan untuk mengatasi 

kesukaran yang tidak terduga sebelumnya. 

Kesegaran jasmani merupakan salah satu prasyarat untuk mencapai 

prestasi. Tingkat kesegaran jasmani yang baik sangat membantu siswa dalam 

mengikuti pelajaran di sekolah. Siswa akan lebih mudah berkonsentrasi, 

menyesuaikan, menerima serta mempraktikkan materi yang diberikan oleh guru 

dengan efektif dan efisien. Selain itu, siswa tidak mudah mengalami cidera saat 

berolahraga. Melalui kesegaran jasmani yang baik, siswa dapat mencapai 

perkembangan gerak yang optimal sehingga dapat mengikuti atau melakukan 

aktivitas lainnya dengan lebih baik. Ateng (dalam Ardiyani 2016, hlm. 27) 

menyatakan bahwa „seseorang yang melakukan aktivitas secara teratur dan sesuai 

dengan apa yang dibutuhkan akan memperoleh kesegaran jasmani yang baik‟. 

Tulisan berikut adalah tulisan adaptasi dari buku Tes Kesegaran Jasmani 

Indonesia untuk kelompok usia 10-12 tahun yang diharapkan dapat membantu 

peneliti untuk memahami peraturan dan tata cara TKJI dengan baik dan benar.  

Kebugaran jasmani dimasa anak-anak, akan membantu menangkal 

kejadian penyakit non infeksi dikemudian hari, misalnya penyakit jantung, nyeri 

punggung dan pinggang serta osteoporosis. Anak yang bugar akan jauh lebih 

sedikit mendapatkan cidera olahraga di bandingkan dengan anak yang tidak bugar. 

Hasil dari obsevasi, pada saat siswa melakukan pembelajaran penjas siswa sering 

mengalami kelelahan dan banyak perilaku yang menyimpang yang dilakukan 

anak, hal ini sesuai dengan hasil temuan Brettschneider (dalam Tarigan 2012, 

hlm. 78) “Bahwa anak muda yang lebih aktif dalam olahraga memiliki 
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kemampuan yang lebih tinggi untuk mengatasi stress, gejala kenakalan dan 

penyimpangan perilaku remaja”. Oleh karena itu penelitian ini diharapkan dapat 

membantu para siswa dalam meningkatkan perilaku hidup sehat dan kebugaran 

jasmani yang lebih baik lagi. Demikian pula ditemukan tanda-tanda „Bahwa anak 

yang olahraga secara teratur, penampilan akademisnya meningkat, dan hal ini 

sesuai dengan konsep yunani kuno bahwa jiwa yang sehat terdapat terdapat raga 

yang sehat (dalam Giriwijoyo dan Sidik, 2012, hlm. 72)‟. Berdasarkan 

pemapamaran latar belakang masalah di atas, maka penulis tertarik untuk meneliti 

lebih lanjut mengenai “Pengaruh Aktivitas Fisik Terhadap Perilaku Hidup 

Sehat Dan Kebugaran Jasmani’’ 

 

B. Rumusan Masalah Penelitian 

Berdasarkan latar belakang yang telah di uraikan di atas, maka dapat 

dirumuskan permasalahannya yaitu: 

1. Adakah Pengaruh aktivitas fisik terhadap perilaku hidup sehat pada siswa 

kelas atas SDN 2 Langensari Lembang? 

2. Adakah Pengaruh aktivitas fisik terhadap kebugaran jasmani pada siswa kelas 

atas SDN 2 Langensari Lembang? 

3. Apakah aktivitas fisik lebih berpengaruh pada perilaku hidup sehat atau 

kebugaran jasmani? 

 

C. Tujuan Penelitian 

Berdasarkan permasalahan yang telah dirumuskan diatas, permasalahan ini 

mempunyai tujuan yaitu: 

1. Untuk mengetahui pengaruh aktivitas fisik terhadap perilaku hidup sehat pada 

siswa kelas atas SDN 2 Langensari Lembang. 

2. Untuk mengetahui pengaruh aktivitas fisik terhadap kebugaran jasmani pada 

siswa kelas atas SDN 2 Langensari Lembang. 

3. Untuk mengetahui aktivitas fisik berpengaruh terhadap perilaku hidup sehat 

atau kebugaran jasmani. 

 

D.  Manfaat Penelitian 
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a.  Manfaat teoritis 

Diharapkan dapat menjadi bahan informasi dan sumbangan bahan 

pemikiran untuk kajian pendidikan maupun pelatihan mengenai pengaruh 

aktivitas fisik terhadap perilaku hidup sehat dan kebugaran jasmani. 

b.  Manfaat praktis 

Penelitian ini bisa dijadikan bahan masukan kepada guru pendidikan 

jasmani olahraga dan kesehatan dalam upaya meningkatkan aktivitas fisik 

terhadap hidup sehat dan kebugaran jasmani. Hasil penelitian ini juga, dapat 

dijadikan sebagai acuan atau bahan pertimbangan bagi sekolah untuk 

mengembangkan aktivitas fisik dalam pembelajaran dan meningkatkan perilaku 

hidup sehat dan kebugaran jasmani  siswa. 

 

E. Struktur Organisasi Penelitian 

Urutan penulisan dari skripsi ini terdiri dari : 

Bab I Pendahuluan 

Pada bagian ini terdiri dari latar belakang penelitian, rumusan masalah 

penelitian,  tujuan penelitian, manfaat penelitian, batasan penelitian dan struktur 

organisasi penelitian. 

Bab II Kajian Pustaka 

 Pada bagian ini membahas tentang pengertian–pengertian dan landasan teori 

yang mendasari variabel dalam penelitian, hasil penelitian terdahulu dan juga diisi 

dengan kerangka pemikiran, hipotesis dalam penelitian ini  

Bab III Metode Penelitian 

 Berisi tentang desain penelitian, populasi dan sampel, instrumen   penelitian, 

teknik pengumpulan data prosedur penelitian, analisis data. 

Bab IV Hasil Penelitian dan Pembahasan 

 Berisi tentang hasil penelitian, pembahasan hasil penelitian dan penemuan 

penelitian. 

Bab V Kesimpulan dan Saran 

 Pada bagian ini berisi tentang kesimpulan hasil penelitian dan saran–saran 

penulis terhadap penelitian yang akan dilakukan. 

Daftar pustaka 
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