DAFTAR ISI
Halaman

KATA PENGANTAR ..o aee e
UCAPAN TERIMA KASIH ..o i e e
DAFTAR ISI ..o i e e \%
DAFTAR TABEL ... i e et it e e e .V
DAFTAR GAMBAR ...t e et e eee .V
DAFTAR LAMPIRAN ...coiiit et e X

BAB | PENDAHULUAN ...t = o L
A. Latar belakang masalah ...............ccccoceiiii il
Rumusanmasalah ... iee. 6
Tujuan penelitian ... 7
Manfaat penelitian ..o
Batasan penelitian .............coeoiiiii i, 8
ANGOAPAN ASA ... .euiie et e e 9
Hipotesis penulisan ............cccco i e e e 9
Penjelasanistilah ................coo e 10

TOTNMOO W

BAB Il KAJIAN PUSTAKA L. e e e e e 12
A. Hakekat kesehatan ...............ocooiiiiiiiiii >
1. Definisikesehatan ................o i e 13

2. Pengetahuan kesehatan ..............cccoveininiiimceennnnn. 14

3. Kesehatan iINdividu ............ooiiiiiiiiiii i i 15

4. Perilaku kesehatan ............coooveii i 22

5. Perilaku hidupsehat ...............cccoiiiiieiei i 25

B. Hakekat gaya hidup aktif ..............ccccoi e 31
1. Gaya hidup aktif melalui olahraga .............co...coo . 33

2. Gaya hidup aktif melalui rekreasi .............ccooooiieninnn. 34

C. Kebugaran Jasmani .........coeoi i i et e 38
1. Definisi kebugaran jasmani ..............cooceeviiiiiiiiennne. 39

2. Komponen kebugaran jasmani ............ccceeveeviinneen 41
LAKEKUATAN ..t e e e e e 42
1.2KECEPAAN . .un ettt 43
1.3Kelentukan .......c..vein i 44
l4Dayatahan ... ..o, 46

3. Tingkat golongan kebugaran jasmani ..........................: a7

4. Faktor yang mempengaruhi kebugaran jasmani ............. 49



BAB Il METODE PENELITIAN ... 52

A. Metode penelitian ..........cooiiiiiiii 52
B. Populasidan sampel ............ccooiiiiiiiiiiiiiiiieee 0003
C. Desain penelitian ..........oooiiiiiiii 55
D. Instrumen penelitian .. TR o161
1. Alat pengukuran data pengetahuan kesehatan .............. 57
2. Alat pengukuran data gaya hidup aktif .. . Y 4
3. Tes kebugaran jasmani .............ooooiiiiiiiiiiiiiii 61

E. Uji coba angket dan pelaksanaan pengumpulan data........ 69

BAB IV HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN ...co.covnnee. 78
A. ANAlISIS data ... e 78
1. Gambaran tingkat kebugaran jasmani .............c....c........ 78

B. DiskUuSIteMUAN ..o i 8T

BAB V KESIMPULAN DAN SARAN ...ttt i e 90
L. KeSIMPUIAN ..o e e e e e e e e ie s 90
2. SAIAN Lo e e 91

DAFTAR PUSTAKA ... e e e e 92
LAPIRAN-LAMPIRAN ... e e e 95

DAFTAR RIWAYAT HIDUP ... e e e 133

Vi



DAFTAR TABEL

Tabel Halaman
3.1 Populasi penelitian..........ccoooiiiiiiiii e 54
3.2 Sampel penelitian ...........ooivciiii 55
3.3 Kisi-kisi angket pengetahuan kesehatan .............ccecceevenine 58
3.4 Kisi-kisi angket gaya hidup aktif ... i 59
3.5 Kategori pemberian skor alternatif jawaban ........................ 61
3.6 Nilai tes kebugaran jasmani untuk remaja putta................... 68
3.7 Nilai tes kebugaran jasmani untuk remaja putri.................... 68
3.8 Nilai klasifikasi tes kebugaran jasmani untekagja ................. 68
3.10 Validitas variabel pengetahuan kesehatanmer .................. 70
3.11 Data validitas uji coba angket pengetahuaahaan .............. 71
3.12 Data validitas uji coba angket gaya hidupfakti.................... 72
3.13 Interprestasi terhadap koefisien korelasi .......cccccccooevvnn.. . 73
.14 ANOVA L.ttt e e e e 76
4.1 Tes kebugaran jasmani ... i i eeeaens 79
4.2 Hasil penghitungan nilai rata-rata dan simpabghu ............... 80

4.3 Hasil penghitungan uji normalitas ...................cccceeeiieveeen.. 81

4.4 Hasil penghitungan uji homogenitas ............c.coovei i ieicm 81
4.5 Penolong ANOVA ... .....iicuumeee e eeete caevaiae s aen e e e e e e anns 83
4.6 ANOVA ... it e e e e e 86

vii



DAFTAR GAMBAR

Gambar Halaman
3.1Desain Penelitian .......cooviriiiiii e 56
3.2Tes lari cepat 60 MELEr ......cvviiiiiiinnn et ie e renenadd 63
3.3Tes angkat tubun ... 64

3.4Tes baring duduk ..o i e .. 65
3.5Tes sikap loncat tegak .............coooiiiiiiiiiiii i i i 66
3.6Tes lari Jauh ..o 67

viii



DAFTAR LAMPIRAN

Lampiran Halaman

3.1 - 3.2 Data validitas angket pengetahuan keaphat................... 96

3.3 — 3.4 Data validitas angket gaya hidup aktif .weeoeeeeeeeeenie. 98

3.4 Data reliabilitas pengetahuan kesehatan ............ .ccoweweee.... 100

3.5 Data reliabilitas gaya hidup aktif ... e 101
4.1 Data pengetahuan kesehatan ................ccoiiiiiiii i e 102
4.2 Data gaya hidup aktif................cooiiiiii 103
4.3 Tes kebugaran jasmani .............cooviiiiiiie i i e 104
4.4 Persentase pengetahuan kesehatan ................ooooiiiiiiiennenn. 105
4.5 Persentase gaya hidup aktif ............cooo i 106
4.6 Uji normalitas pengetahuan kesehatan .............ccc.coooceieenn .. 107
4.7 Uji normalitas gaya hidup aktif ... 108
4.8 Uji normalitas tes kebugaran jasmani..........ccccoevee i viiiinienens 109
4.9 Uji homogenitas dengan uji bartelett — ..............c.oooienil. 110
ANgKet UjJiCOba .. 112
Angket Penelitian .......cocooi i e 121
FOtO Kegiatan .....cco.iie i i e e e 127

Surat keputusan proposal skripsi ........ccocciiei i e 129
Surat keteranga penelitian ..ccoo.oevvviv i 20 131
Surat keterangan sudah penelitian ......................cocceeeeeenn ... 132

CUMIKUIUM VLB ..o e e e e e e, 134



