Dinamis: Jurnal Inovasi dan Transformasi Pendidikan
Volume: 1, Nomor: 3, (2026), September: 1126 - 1142
Website: https.//ejournal.ojs-lppm.com/index.php/Dinamis/article/view/472

E-ISSN: 3124-8926

HUBUNGAN AKTIVITAS FISIK TERHADAP KEBUGARAN
JASMANI SISWA KELAS VIII MTSN 5 KEDIRI

M. Zaidan Al Akmal!, Suroto?

Program Studi Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Rekreasi, Universitas Negeri Surabaya,

Indonesia '

Corresponding Author: makmalzaidanal.22003@mbhs.unesa.ac.id"”

Info Artikel

Abstract

Received: 18 Agustus 2026
Revised : 02 September 2026
Accepted: 16 September 2026
Published: 26 September 2026

Keywords: physical activity,
physical fitness, PAQ-C, TKSI,
Junior high school/MTs
students.

Kata Kunci: aktivitas fisik,
kebugaran jasmani, PAQ-C,
TKSI, siswa SMP/MTs.

Physical activity is one of the key factors in improving students’
physical fitness. Low levels of physical activity can lead to a
decline in physical fitness, making students more prone to fatigue
during the learning process, particularly in Physical Education,
Sports, and Health (PJOK) classes. This study aims to determine
whether there is a relationship between physical activity and the
physical fitness of eighth-grade students at MTsN 5 Kediri and to
determine the strength of that relationship. This study uses a
quantitative approach with an ex post facto correlational research
design. The study population consists of all 390 eighth-grade
students at MTsN 5 Kediri, while the sample comprises 64 students
selected using purposive sampling. Physical activity was
measured using the Physical Activity Questionnaire for Children
(PAQ-C), meanwhile, physical fitness was measured using Phase
D of the Indonesian Student Fitness Test (TKSI). Data analysis
was conducted using descriptive statistics, normality tests,
linearity tests, and Spearman’s Rho correlation test with the aid of
SPSS software. The results of the study indicate that there is a
significant relationship between physical activity and the physical
fitness of eighth-grade students at MTsN 5 Kediri, with a
correlation coefficient of r = 0.366 and a significance level of
0.003 (p < 0.05). These values indicate a positive relationship with
a low to moderate strength of association, meaning that the higher
the students’ physical activity levels, the better their physical
fitness. Thus, the research hypothesis stating that there is a
significant relationship between physical activity and the physical
fitness of eighth-grade students at MTsN 5 Kediri is accepted. It is
hoped that this study can serve as a basis for physical education
teachers and school administrators to increase students’ physical
activity through well-planned learning programs and sports
activities aimed at improving students’ physical fitness.

Abstrak

Aktivitas fisik merupakan salah satu faktor penting yang berperan
dalam meningkatkan kebugaran jasmani peserta didik. Rendahnya
aktivitas fisik dapat menyebabkan penurunan kebugaran jasmani
sehingga siswa lebih mudah mengalami kelelahan dalam
mengikuti proses pembelajaran, khususnya mata pelajaran
Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK). Penelitian
ini bertujuan untuk mengetahui ada atau tidaknya hubungan
aktivitas fisik terhadap kebugaran jasmani siswa kelas VIII MTsN
5 Kediri serta mengetahui besarnya hubungan yang terjadi.
Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain
penelitian korelasional ex post facto. Populasi penelitian adalah
seluruh siswa kelas VIII MTsN 5 Kediri yang berjumlah 390
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siswa, sedangkan sampel penelitian sebanyak 64 siswa yang
dipilih menggunakan teknik purposive sampling. Pengukuran
aktivitas fisik dilakukan menggunakan angket Physical Activity
Questionnaire for Children (PAQ-C), sedangkan kebugaran
jasmani diukur menggunakan Tes Kebugaran Siswa Indonesia
(TKSI) Fase D. Analisis data dilakukan melalui statistik deskriptif,
uji normalitas, uji linearitas, dan uji korelasi Spearman Rho
dengan bantuan program SPSS. Hasil penelitian menunjukkan
bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara aktivitas fisik
dengan kebugaran jasmani siswa kelas VIII MTsN 5 Kediri,
dengan nilai koefisien korelasi sebesar r = 0,366 dan nilai
signifikansi 0,003 (p < 0,05). Nilai tersebut menunjukkan
hubungan positif dengan tingkat kekuatan hubungan rendah
hingga sedang, yang berarti semakin tinggi aktivitas fisik yang
dilakukan siswa, maka semakin baik pula tingkat kebugaran
jasmaninya. Dengan demikian, hipotesis penelitian yang
menyatakan adanya hubungan signifikan antara aktivitas fisik
terhadap kebugaran jasmani siswa kelas VIII MTsN 5 Kediri dapat
diterima. Penelitian ini diharapkan dapat menjadi dasar bagi guru
PJOK dan pihak sekolah dalam meningkatkan aktivitas fisik siswa
melalui program pembelajaran dan kegiatan olahraga yang
terencana guna mendukung peningkatan kebugaran jasmani
peserta didik.
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PENDAHULUAN

Pada era modern saat ini, pola hidup masyarakat cenderung mengalami perubahan signifikan,
yang ditandai dengan meningkatnya aktivitas sedentari seperti ketergantungan pada perangkat
elektronik seperti gadget yang berlebihan dan minimnya aktivitas fisik sehari-hari (Lolowang et al.,
2023). Kondisi tersebut turut berdampak pada dunia pendidikan, khususnya pada peserta didik usia
sekolah yang semakin jarang melakukan aktivitas fisik secara teratur. Padahal, kebugaran jasmani
memiliki peran yang penting dalam mendukung kemampuan akademik, daya konsentrasi, dan
keseimbangan emosi para siswa (Nawawi & Hidayat, 2021). Oleh karena itu, kebugaran jasmani
menjadi salah satu aspek yang penting dalam menunjang keberhasilan pembelajaran Pendidikan
Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) di sekolah karena memiliki keterkaitan yang erat dengan
kondisi fisik maupun mental peserta didik.

Aktivitas fisik merupakan setiap bentuk gerakan tubuh yang dilakukan dalam kehidupan sehari-
hari dan melibatkan kerja otot sehingga memerlukan pengeluaran energi (Atmaja et al., 2021). Pada
masa remaja, keterlibatan dalam kegiatan olahraga menjadi aspek yang penting karena dapat
membentuk kebiasaan hidup aktif dalam jangka panjang. Penelitian terdahulu menunjukkan bahwa

remaja yang aktif mengikuti kegiatan olahraga memiliki kecenderungan lebih besar untuk
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mempertahankan kebiasaan melakukan aktivitas fisik ketika memasuki usia dewasa (Indahwati et al.,
2021). Oleh karena itu, aktivitas fisik perlu dibiasakan sejak usia dini serta dipertahankan secara
berkelanjutan hingga memasuki usia dewasa dan lanjut usia (Asyary & Tuasikal, 2022). Aktivitas
fisik yang dilakukan secara teratur memberikan berbagai manfaat bagi kesehatan, di antaranya
membantu mengendalikan kadar glukosa darah, menjaga berat badan tetap ideal, serta meningkatkan
kekuatan dan kebugaran tubuh (Wenas et al., 2018). Meskipun demikian, tingkat aktivitas fisik pada
anak usia sekolah dilaporkan mengalami kecenderungan menurun. Kondisi tersebut dipengaruhi oleh
meningkatnya penggunaan teknologi digital, perubahan pola bermain, serta semakin terbatasnya
kesempatan untuk melakukan aktivitas fisik baik di lingkungan sekolah maupun di rumah (Sukma,
2024).

Secara ilmiah, aktivitas fisik dan kebugaran jasmani merupakan dua komponen yang memiliki
hubungan erat karena keduanya saling memengaruhi melalui berbagai proses fisiologis di dalam
tubuh (Azis et al., 2024). Pelaksanaan aktivitas fisik secara rutin mendorong terjadinya adaptasi pada
sistem kardiovaskular, sistem respirasi, serta sistem otot sebagai respons terhadap beban aktivitas
yang diterima (Harlan, 2025). Proses adaptasi tersebut berdampak pada peningkatan kapasitas
jantung dan paru-paru, bertambahnya kekuatan otot, serta meningkatnya efisiensi tubuh dalam
memanfaatkan energi untuk melakukan berbagai aktivitas. Sebaliknya, rendahnya tingkat aktivitas
fisik dapat mengakibatkan penurunan fungsi fisiologis tubuh sehingga kemampuan individu dalam
melakukan aktivitas menjadi berkurang dan lebih mudah mengalami kelelahan. Kondisi tersebut pada
akhirnya akan berdampak pada menurunnya tingkat kebugaran jasmani. Dalam lingkungan
pendidikan, kurangnya aktivitas fisik pada peserta didik dapat memengaruhi kemampuan mereka
dalam mengikuti proses pembelajaran, terutama pada mata pelajaran Pendidikan Jasmani, Olahraga,
dan Kesehatan (PJOK) yang menuntut keterlibatan fisik secara aktif. Selain berpengaruh terhadap
performa fisik, kondisi tersebut juga dapat berdampak pada kemampuan berkonsentrasi, motivasi
belajar, serta kondisi kesehatan peserta didik secara menyeluruh. Oleh karena itu, penting untuk
mengkaji hubungan antara aktivitas fisik dan kebugaran jasmani. Hasil kajian tersebut diharapkan
dapat menjadi landasan dalam merumuskan strategi yang efektif untuk meningkatkan kualitas
pembelajaran PJOK sekaligus mendukung peningkatan kesehatan dan kebugaran jasmani peserta
didik di lingkungan sekolah.

Meskipun hubungan aktivitas fisik dengan kebugaran jasmani telah banyak diteliti,
permasalahan di bidang ini masih ada karena tingkat aktivitas fisik siswa masih cenderung rendah.

Akibatnya, masih banyak siswa yang memiliki tingkat kebugaran jasmani rendah. Selain itu, setiap
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sekolah memiliki karakteristik siswa, lingkungan, dan program PJOK yang berbeda, sehingga hasil
penelitian di satu sekolah belum tentu dapat digeneralisasikan ke sekolah lain. Oleh karena itu,
penelitian ini penting dilakukan di MTsN 5 Kediri.

Berdasarkan observasi awal yang telah dilakukan peneliti di MTsN 5 Kediri, ditemukan bahwa
sebagian siswa menunjukkan kondisi fisik yang kurang optimal, seperti mudah lelah dan kurang
bersemangat saat mengikuti pembelajaran khususnya mata pelajaran PJOK, dalam pembelajaran
PJOK masih terdapat siswa yang pasif saat pembelajaran PJOK dan memilih hanya diam tanpa
melakukan aktivitas fisik apapun. Hal ini tentu dapat menimbulkan kekhawatiran bagi guru di MTsN
5 karena kurangnya kebugaran jasmani siswa yang menyebabkan pembelajaran yang dilakukan
menjadi tidak maksimal.

Pada penelitian ini penulis melakukan penelitian tentang Hubungan Aktivitas Fisik Terhadap
Kebugaran Jasmani pada Siswa Kelas VIII di MTsN 5 Kediri. Berdasarkan observasi yang telah
dilakukan oleh peneliti di MTsN 5 Kediri adalah salah satu sekolah yang sudah berakreditasi A yang
berlokasi di JI. Marabunta, Balong, Ringinrejo, Kec. Ringinrejo, Kab. Kediri, Jawa Timur. MTsN 5
Kediri merupakan Lembaga Pendidikan Islam di Kab. Kediri yang telah berdiri sejak tahun 1970.
Sebagai Lembaga Pendidikan, MTsN 5 Kediri berupaya meningkatkan kualitas pelayanannya yang
berpihak kepada siswa yang unggul.

Variabel aktivitas fisik dipilih karena merupakan faktor yang dapat memengaruhi kondisi
fisiologis tubuh, seperti fungsi jantung, paru-paru, dan otot. Variabel kebugaran jasmani dipilih
karena merupakan indikator kemampuan fisik siswa dalam melakukan aktivitas tanpa mengalami
kelelahan berlebihan. Kedua variabel ini penting diteliti karena berdasarkan observasi di MTsN 5
Kediri masih terdapat siswa yang kurang aktif saat pembelajaran PJOK dan mudah lelah. Oleh karena
itu, penelitian ini bertujuan mengetahui apakah terdapat hubungan antara aktivitas fisik dengan
kebugaran jasmani sehingga hasilnya dapat menjadi dasar dalam meningkatkan kualitas
pembelajaran PJOK serta kesehatan siswa. Penelitian ini penting dilakukan untuk mengetahui tingkat

aktivitas fisik siswa dan kebugaran jasmani siswa sebagai bahan evaluasi guru.

METODE PENELITIAN
Jenis dan Desain Penelitian

Penelitian ini menerapkan pendekatan kuantitatif karena data yang diperoleh disajikan dalam
bentuk angka (Eliza et al., 2024). Desain penelitian yang digunakan adalah penelitian korelasional

dengan rancangan ex post facto, yaitu penelitian yang dilakukan tanpa memberikan perlakuan atau
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manipulasi terhadap variabel yang diteliti (Rachmani et al., 2026). Pendekatan tersebut bertujuan
untuk mengidentifikasi serta mengukur tingkat hubungan antara variabel-variabel yang menjadi
fokus penelitian. Dalam penelitian ini, aktivitas fisik ditetapkan sebagai variabel bebas (independent
variable), sedangkan kebugaran jasmani berperan sebagai variabel terikat (dependent variable).
Kedua variabel tersebut diamati pada siswa kelas VIII MTsN 5 Kediri. Proses penelitian dilaksanakan
melalui kegiatan observasi dan pengukuran terhadap kondisi yang telah ada tanpa adanya intervensi
dari peneliti, sehingga data yang diperoleh menggambarkan hubungan antarkedua variabel secara

alami. Desain penelitian dapat dilihat pada gambar berikut ini:

Aktivitas Fisik (X) == [ Kebugaran Jasmani (Y)

Gambar 1. Desain Penelitian

Tempat dan Waktu Penelitian

Penelitian ini dilaksanakan di MTsN 5 Kediri yang berlokasi di Jalan Marabunta, Dusun
Balong, Desa Ringinrejo, Kecamatan Ringinrejo, Kabupaten Kediri. Madrasah tersebut merupakan
salah satu Madrasah Tsanawiyah Negeri yang berada di wilayah paling selatan Kabupaten Kediri.

Kegiatan penelitian dilaksanakan dalam tiga kali pertemuan.

Populasi dan Sampel Penelitian
1. Populasi

Populasi merupakan keseluruhan area generalisasi yang mencakup objek, subjek, atau unit
analisis dengan karakteristik tertentu yang telah ditetapkan sebagai fokus penelitian, sehingga dari
populasi tersebut peneliti dapat menarik kesimpulan (Amin et al., 2023). Pada penelitian ini
populasinya yaitu seluruh siswa kelas VIII MTsN 5 Kediri yang terdiri dari 10 kelas yang berjumlah
390 siswa.
2. Sampel

Sampel merupakan sebagian anggota populasi yang dipilih untuk mewakili karakteristik
populasi dalam suatu penelitian, sehingga data yang diperoleh dari sampel dapat digunakan sebagai
dasar dalam menarik kesimpulan mengenai populasi secara keseluruhan (Amin et al., 2023).
Penggunaan sampel bertujuan untuk meningkatkan efisiensi proses penelitian tanpa mengurangi

tingkat ketepatan hasil yang diperoleh. Teknik pengambilan sampel yang diterapkan dalam penelitian
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ini adalah purposive sampling. Menurut Sugiyono (2023) purposive sampling merupakan teknik
penentuan sampel berdasarkan kriteria atau pertimbangan tertentu yang disesuaikan dengan tujuan
penelitian. Oleh karena itu, tidak seluruh anggota populasi memiliki kesempatan yang sama untuk
dijadikan sampel, melainkan hanya individu yang memenuhi karakteristik yang telah ditetapkan oleh
peneliti. Berdasarkan kriteria tersebut, sampel dalam penelitian ini berjumlah 64 siswa yang berasal

dari dua kelas, yaitu satu kelas dengan 35 siswa dan satu kelas lainnya dengan 29 siswa.

Variabel dan Definisi Operasional Penelitian

Penelitian ini melibatkan dua variabel, yaitu variabel bebas (independent variable) dan variabel
terikat (dependent variable). Variabel bebas (X) dalam penelitian ini adalah aktivitas fisik, sedangkan
variabel terikat (Y) adalah kebugaran jasmani. Variabel bebas merupakan faktor yang diduga
memengaruhi variabel terikat, sementara variabel terikat merupakan hasil atau akibat yang
dipengaruhi oleh variabel bebas. Untuk menghindari terjadinya perbedaan penafsiran terhadap setiap
variabel yang digunakan, maka definisi operasional masing-masing variabel dijelaskan sebagai
berikut.

1. Aktivitas fisik merupakan segala bentuk gerakan tubuh yang dilakukan individu dalam kehidupan
sehari-hari dan memerlukan pengeluaran energi. Pada penelitian ini, tingkat aktivitas fisik peserta
didik diukur menggunakan instrumen Physical Activity Questionnaire for Children (PAQ-C).

2. Kebugaran jasmani adalah kemampuan individu dalam melaksanakan aktivitas sehari-hari secara
optimal tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan serta masih memiliki cadangan energi untuk
melakukan aktivitas berikutnya. Pengukuran tingkat kebugaran jasmani dalam penelitian ini

dilakukan menggunakan Tes Kebugaran Siswa Indonesia (TKSI) Fase D.

Instrumen Penelitian

Teknik pengumpulan data yang diterapkan dalam penelitian ini menggunakan metode angket
dan tes pengukuran. Kedua metode tersebut digunakan untuk memperoleh data penelitian yang sesuai
dengan tujuan penelitian, meliputi data mengenai tingkat aktivitas fisik dan kebugaran jasmani siswa
kelas VIII MTsN 5 Kediri. Data aktivitas fisik diperoleh melalui pengisian angket, sedangkan data
kebugaran jasmani dikumpulkan melalui pelaksanaan tes pengukuran sesuai dengan instrumen yang

telah ditetapkan.

Teknik Pengumpulan Data

Susunan atau tahapan dalam proses pengumpulan data dikenal sebagai teknik pengumpulan
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data. Dalam penelitian ini, data dikumpulkan melalui tes pengukuran yang ditujukan bagi siswa kelas
VIII MTsN 5 Kediri. Prosedur pengumpulan data dalam penelitian ini dapat dijelaskan sebagai
berikut:

1. Peneliti melakukan observasi kepada siswa kelas VIII MTsN 5 Kediri.

2. Peneliti mempersiapkan instrumen tes pengambilan data.

3. Pertemuan pertama melakukan tes PAQ-C yang diisi oleh siswa.

4. Pertemuan kedua melakukan tes TKSI yaitu hand and eye coordination test, sit up test, dan

standing broad jump test.

9]

. Pada pertemuan terakhir melakukan 7 test dan beep test.

6. Peneliti merekap hasil tes.

7. Setelah memperoleh data penelitian, peneliti melakukan analisis data untuk menguji hipotesis
penelitian.

8. Melakukan pembahasan terhadap hasil penelitian berdasarkan analisis statistik dan kerangka teori

yang relevan demi memperoleh kesimpulan.

Teknik Analisis Data

Teknik analisis data merupakan metode yang digunakan oleh peneliti untuk mengolah dan
mengintegrasikan data yang diperoleh selama proses penelitian berlangsung. Proses ini bertujuan
untuk mengungkap makna dari data yang dikumpulkan, sehingga dapat memberikan gambaran yang
jelas dan mendalam terkait permasalahan yang diteliti. Teknik analisis data yang digunakan peneliti
sebagai berikut:
1. Statistik Deskriptif

Statistik deskriptif memberikan gambaran atau deskripsi suatu data yang dilihat dari nilai rata-
rata (mean), standar deviasi, varian, maksimum, minimum, sum, range, kurtosis dan skewness
(kemencegahan distribusi).
2. Uji Asumsi Klasik
a. Uji Normalitas

Uji normalitas bertujuan untuk mengetahui apakah data penelitian distribusi yang normal.
Perhitungan ini akan dibantu dengan SPSS. Uji normalitas dilakukan dengan Kolmogorov-Smirnov,
yang berfungsi untuk membandingkan distribusi data sampel dengan distribusi normal teoretis. Hasil
uji ini menjadi dasar dalam menentukan langkah analisis selanjutnya agar kesimpulan yang diambil

bersifat valid dan reliabel.
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a. Uji linearitas

Uji linearitas bertujuan untuk mengetahui apakah hubungan dua variabel tersebut linear atau
tidak. Dalam penelitian ini untuk memastikan bahwa perubahan pada variabel bebas diikuti
perubahan yang searah dan proporsional pada variabel terikat. Perhitungan ini juga akan dibantu

dengan SPSS.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Deskripsi Data Hasil Penelitian

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan aktivitas fisik dan kebugaran jasmani pada
siswa kelas VIII H dan VIII I di MTsN 5 Kediri. Berikut ini adalah hasil lengkap mengenai aktivitas
fisik dan kebugaran Jasmani.
1. Variabel Aktivitas Fisik

Berikut ini merupakan data statistik yang dikumpulkan dari 64 siswa sebagai bagian dari
penelitian tentang aktivitas fisik siswa kelas VIII H dan VIII I MTsN 5 Kediri:

Tabel 1. Nilai Aktivitas Fisik

Keterangan Nilai
N 64
Mean 20,36
Std. Deviation 4.44
Minimum 14,14
Maximum 37,24

Data aktivitas fisik terdiri dari 64 siswa. Hasil analisis menunjukkan bahwa skor aktivitas fisik
memiliki nilai minimum sebesar 14,14 dan nilai maksimum sebesar 37,24, dengan nilai rata-rata
sebesar 20,36 dan standar deviasi sebesar 4,44. Nilai rata-rata tersebut menunjukkan gambaran umum
skor aktivitas fisik yang diperoleh siswa kelas VIII H dan VIII I MTsN 5 Kediri. Sementara itu,
standar deviasi sebesar 4,44 menunjukkan adanya variasi skor aktivitas fisik antara siswa. Dengan
demikian, setiap siswa memiliki tingkat aktivitas fisik yang berbeda-beda, sehingga data tersebut
selanjutnya perlu dianalisis melalui uji prasyarat untuk menentukan teknik analisis statistik yang
sesuai. Data tersebut menjadi dasar dalam mengetahui hubungan antara aktivitas fisik dengan
kebugaran jasmani siswa. Variabel Kebugaran Jasmani

Berikut ini merupakan data statistik yang dikumpulkan dari 64 siswa sebagai bagian dari

penelitian tentang kebugaran jasmani siswa kelas VIII H dan VIII I MTsN 5 Kediri:
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Tabel 2. Nilai Kebugaran Jasmani

Keterangan Nilai
N 64
Mean 14,72
Std. Deviation 3,005
Minimum 8
Maximum 22

Berdasarkan hasil analisis deskriptif, variabel kebugaran jasmani dari 64 siswa memperoleh
nilai minimum sebesar 8 dan nilai maksimum sebesar 22. Nilai rata-rata kebugaran jasmani yang
diperoleh adalah sebesar 14,72 dengan standar deviasi sebesar 3,005. Hasil tersebut menunjukkan
bahwa terdapat perbedaan kemampuan kebugaran jasmani pada masing-masing siswa. Perbedaan
skor tersebut menggambarkan adanya variasi kondisi kebugaran jasmani siswa kelas VIII H dan VIII
IMTsN 5 Kediri. Data deskriptif aktivitas fisik dan kebugaran jasmani selanjutnya digunakan sebagai
dasar untuk melakukan pengujian statistik sebelum hubungan kedua variabel dianalisis lebih lanjut.
2. Uji Normalitas

Uji normalitas bertujuan untuk mengetahui apakah data dari setiap variabel yang dianalisis
mengikuti pola distribusi normal atau tidak. Pada penelitian ini, uji normalitas dilakukan dengan

menerapkan uji Kolmogorov-Smirnov. Hasil uji normalitas dalam penelitian ini ditunjukkan pada

tabel berikut:
Tabel 3. Uji Normalitas
Variabel Sig. Keterangan
Aktivitas fisik 0,001 Tidak Normal
Kebugaran Jasmani 0,052 Normal

Berdasarkan hasil uji normalitas menggunakan Kol/mogorov-Smirnov, diketahui bahwa variabel
aktivitas fisik memperoleh nilai signifikansi sebesar 0,001, sedangkan variabel kebugaran jasmani
memperoleh nilai signifikansi sebesar 0,052. Dengan menggunakan taraf signifikansi 0,05, data
dinyatakan berdistribusi normal apabila nilai signifikansi lebih besar dari 0,05. Hasil tersebut
menunjukkan bahwa data aktivitas fisik tidak berdistribusi normal karena nilai signifikansinya
sebesar 0,001 < 0,05, sedangkan data kebugaran jasmani berdistribusi normal karena nilai
signifikansinya sebesar 0,052 > 0,05. Karena terdapat salah satu variabel yang tidak berdistribusi

normal, maka analisis hubungan kedua variabel dilakukan menggunakan statistik nonparametrik.
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Oleh karena itu, uji korelasi Spearman Rho digunakan untuk mengetahui hubungan antara aktivitas
fisik dan kebugaran jasmani siswa.
3. Uji Linearitas

Uji linearitas bertujuan untuk memastikan bahwa hubungan antara variabel bebas (X) dan
variabel terikat (Y) membentuk pola yang linear. Apabila nilai signifikansi > 0,05 maka hubungan
antar variabel dinyatakan linear. Hasil uji linearitas dalam penelitian ini ditunjukkan pada tabel
berikut:

Tabel 4. Uji Linearitas

Variabel F Sig. Keterangan
Linearity 8,811 0,014 Linier
X>Y Deviation from Tidak Ada
) ) 1,348 0,318 ]
Linearity Penyimpangan

Berdasarkan hasil uji linearitas, diperoleh nilai Linearity sebesar 0,014 dan nilai Deviation from
Linearity sebesar 0,318. Nilai Linearity sebesar 0,014 < 0,05 menunjukkan bahwa terdapat hubungan
linear yang signifikan antara aktivitas fisik dan kebugaran jasmani. Selanjutnya, nilai Deviation from
Linearity sebesar 0,318 > 0,05 menunjukkan bahwa tidak terdapat penyimpangan yang signifikan
dari hubungan linear antara kedua variabel. Dengan demikian, hubungan antara aktivitas fisik sebagai
variabel bebas dan kebugaran jasmani sebagai variabel terikat dapat dinyatakan memenuhi asumsi
linearitas. Hasil tersebut menunjukkan bahwa perubahan pada aktivitas fisik memiliki pola hubungan
yang dapat dianalisis terhadap perubahan kebugaran jasmani. Oleh karena itu, hasil uji linearitas
mendukung dilakukannya analisis hubungan antara kedua variabel dalam penelitian ini. Uji Korelasi
Spearman Rho

Koefisien korelasi pada penelitian ini dihitung dengan menggunakan rumus Spearman Rho,
yang berfungsi untuk menguji apakah terdapat hubungan yang signifikan antara dua variabel. Adapun
nilai korelasi yang diperoleh ditunjukkan sebagai berikut:

Tabel 5. Uji Korelasi Spearman Rho

Variabel r Sig. Keterangan
Terdapat Hubungan
X>Y 0,366 0,003
Signifikan

Berdasarkan hasil uji korelasi Spearman Rho, diperoleh nilai koefisien korelasi sebesar 0,366

dengan nilai signifikansi sebesar 0,003. Nilai signifikansi tersebut lebih kecil daripada 0,05 (0,003 <
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0,05), sehingga dapat disimpulkan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara aktivitas fisik
dan kebugaran jasmani siswa kelas VIII MTsN 5 Kediri. Nilai koefisien korelasi yang bernilai positif
menunjukkan bahwa arah hubungan kedua variabel adalah positif. Artinya, semakin tinggi aktivitas

fisik yang dilakukan oleh siswa, maka cenderung semakin tinggi pula tingkat kebugaran jasmaninya.

Pembahasan

Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara aktivitas fisik
dengan kebugaran jasmani siswa kelas VIII MTsN 5 Kediri. Berdasarkan hasil uji korelasi Spearman
Rho diperoleh nilai signifikansi sebesar 0,003 < 0,05 dengan koefisien korelasi sebesar 0,366. Hasil
tersebut menunjukkan bahwa semakin baik aktivitas fisik yang dilakukan siswa, maka semakin baik
pula tingkat kebugaran jasmaninya. Aktivitas fisik yang dilakukan secara teratur mampu
meningkatkan fungsi fisiologis tubuh seperti sistem kardiovaskular, respirasi, dan kekuatan otot
sehingga tubuh lebih siap dalam menjalankan aktivitas sehari-hari tanpa mengalami kelelahan yang
berlebihan. Hal ini sejalan dengan pendapat Sutiono dan Silalaban (2025) yang menyatakan bahwa
aktivitas fisik yang dilakukan secara rutin dapat meningkatkan daya tahan tubuh serta memperbaiki
fungsi sistem organ tubuh. Selain itu, Fatoni et al. (2021) juga menjelaskan bahwa aktivitas fisik
memiliki pengaruh positif terhadap peningkatan kebugaran jasmani karena tubuh mengalami adaptasi
fisiologis terhadap beban aktivitas yang dilakukan secara terus-menerus.

Temuan penelitian ini juga memperkuat teori mengenai pentingnya kebugaran jasmani dalam
mendukung aktivitas peserta didik di lingkungan sekolah. Kebugaran jasmani merupakan
kemampuan tubuh dalam menyesuaikan diri terhadap aktivitas fisik tanpa mengalami kelelahan yang
berarti serta masih memiliki cadangan energi untuk melakukan aktivitas lainnya (Lengkana &
Muhtar, 2021). Dalam konteks pendidikan, siswa yang memiliki kebugaran jasmani yang baik
cenderung lebih aktif, tidak mudah lelah, dan mampu mengikuti pembelajaran dengan optimal. Duta
et al. (2025) menjelaskan bahwa kebugaran jasmani berpengaruh terhadap hasil belajar siswa karena
kondisi fisik yang baik dapat meningkatkan konsentrasi dan daya tahan selama proses pembelajaran
berlangsung. Oleh sebab itu, aktivitas fisik menjadi salah satu faktor penting dalam menjaga
kebugaran jasmani peserta didik agar mampu mengikuti pembelajaran PJOK secara maksimal.

Hasil penelitian ini relevan dengan penelitian yang dilakukan oleh Adhianto & Arief (2023)
yang menunjukkan adanya hubungan positif dan signifikan antara aktivitas fisik dengan kebugaran
jasmani peserta didik sekolah menengah pertama. Dalam penelitian tersebut diperoleh nilai korelasi

sebesar r = 0,244 dengan kontribusi aktivitas fisik sebesar 6% terhadap kebugaran jasmani. Meskipun
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hubungan yang ditemukan tergolong lemah, hasil penelitian tersebut tetap menunjukkan bahwa
aktivitas fisik berperan dalam meningkatkan kondisi kebugaran siswa. Penelitian ini juga
menunjukkan hasil yang serupa, di mana aktivitas fisik memiliki hubungan yang signifikan terhadap
kebugaran jasmani siswa kelas VIII MTsN 5 Kediri. Kesamaan hasil penelitian ini menunjukkan
bahwa aktivitas fisik tetap menjadi faktor penting dalam pembentukan kebugaran jasmani peserta
didik meskipun terdapat faktor lain yang turut mempengaruhi kondisi kebugaran seseorang.

Selain itu, hasil penelitian ini juga sejalan dengan penelitian Sari & Suroto (2022) yang
menemukan hubungan positif dan signifikan antara aktivitas fisik dan kebugaran jasmani dengan nilai
korelasi sebesar 0,561. Penelitian tersebut menjelaskan bahwa semakin tinggi tingkat aktivitas fisik
siswa maka semakin baik pula tingkat kebugaran jasmaninya. Kontribusi aktivitas fisik terhadap
kebugaran jasmani pada penelitian tersebut mencapai 31,47%. Hasil penelitian ini memperlihatkan
pola yang sama, yaitu adanya hubungan yang signifikan antara aktivitas fisik dan kebugaran jasmani
meskipun dengan kekuatan hubungan yang berbeda. Perbedaan nilai korelasi dapat dipengaruhi oleh
berbagai faktor seperti karakteristik sampel, lingkungan sekolah, pola hidup siswa, maupun intensitas
aktivitas fisik yang dilakukan sehari-hari. Namun demikian, kedua penelitian sama-sama
membuktikan bahwa aktivitas fisik memiliki peranan penting dalam meningkatkan kebugaran
jasmani peserta didik.

Hasil penelitian ini juga didukung oleh penelitian Asyary & Tuasikal (2022) yang menunjukkan
bahwa rendahnya aktivitas fisik berdampak pada menurunnya tingkat kebugaran jasmani siswa.
Penelitian tersebut menjelaskan bahwa selama masa pembelajaran daring banyak siswa mengalami
penurunan aktivitas fisik sehingga kondisi kebugaran jasmani mereka berada pada kategori sedang
hingga rendah. Kondisi tersebut menunjukkan bahwa kurangnya gerak dan aktivitas fisik dapat
menyebabkan penurunan daya tahan tubuh serta menurunkan kemampuan fisik siswa. Hal ini sejalan
dengan pendapat Arief et al. (2020) yang menyatakan bahwa perilaku pasif dan rendahnya aktivitas
fisik dalam jangka panjang dapat berdampak negatif terhadap kesehatan fisik dan mental. Oleh karena
itu, peserta didik perlu didorong untuk lebih aktif bergerak baik melalui pembelajaran PJOK maupun
aktivitas sehari-hari agar kondisi kebugaran jasmaninya tetap terjaga.

Secara fisiologis, hubungan aktivitas fisik terhadap kebugaran jasmani terjadi karena tubuh
mengalami proses adaptasi terhadap aktivitas yang dilakukan secara berulang dan teratur. Aktivitas
fisik mampu meningkatkan kerja jantung dan paru-paru, memperkuat otot, serta meningkatkan
efisiensi penggunaan energi dalam tubuh (Azis et al., 2024). Harlan (2025) juga menjelaskan bahwa

aktivitas fisik berkaitan erat dengan peningkatan daya tahan kardiorespirasi yang menjadi salah satu
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indikator penting dalam kebugaran jasmani. Dalam penelitian ini, siswa yang memiliki aktivitas fisik
lebih tinggi cenderung menunjukkan hasil kebugaran jasmani yang lebih baik dibandingkan siswa
dengan aktivitas fisik rendah. Hal tersebut menunjukkan bahwa aktivitas fisik yang dilakukan secara
konsisten mampu memberikan pengaruh positif terhadap kemampuan tubuh dalam menjalankan
aktivitas sehari-hari tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan.

Berdasarkan hasil penelitian dan teori yang telah dijelaskan, dapat disimpulkan bahwa aktivitas
fisik memiliki hubungan yang signifikan terhadap kebugaran jasmani siswa kelas VIII MTsN 5
Kediri. Aktivitas fisik yang dilakukan secara teratur mampu meningkatkan kemampuan fisiologis
tubuh sehingga kebugaran jasmani siswa menjadi lebih baik. Temuan penelitian ini memberikan
gambaran bahwa pembelajaran PJOK dan aktivitas fisik sehari-hari memiliki peran penting dalam
meningkatkan kualitas kesehatan dan kebugaran peserta didik. Oleh karena itu, guru PJOK dan pihak
sekolah perlu mendorong siswa agar lebih aktif dalam melakukan aktivitas fisik melalui pembelajaran
yang menarik, kegiatan olahraga, maupun pembiasaan pola hidup sehat di lingkungan sekolah.
Dengan meningkatnya aktivitas fisik siswa, diharapkan tingkat kebugaran jasmani siswa juga

semakin baik sehingga mampu menunjang proses pembelajaran secara optimal.

SIMPULAN
Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan mengenai hubungan aktivitas fisik terhadap
kebugaran jasmani siswa kelas VIII MTsN 5 Kediri maka dapat disimpulkan sebagai berikut:

1. Terdapat hubungan yang signifikan antara aktivitas fisik terhadap kebugaran jasmani siswa
kelas VIII MTsN 5 Kediri.

2. Tingkat hubungan antara aktivitas fisik terhadap kebugaran jasmani termasuk dalam kategori
rendah hingga sedang, dengan nilai koefisien korelasi sebesar r = 0,366. Kondisi tersebut
menunjukkan bahwa aktivitas fisik memiliki hubungan dengan kebugaran jasmani, tetapi
aktivitas fisik bukan merupakan satu-satunya faktor yang berkaitan dengan tingkat kebugaran

jasmani siswa.
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