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PERBANDINGAN TINGKAT AKTIVITAS FISIK SISWA YANG
MENGIKUTI EKSTRAKURIKULER OLAHRAGA DAN NON
OLAHRAGA DI SMA VAN LITH
Heribertus Indra Rinanto!, dr. Lucas Nando Nugraha, M.Biomed?, dr. Yacobus
Christian Prasetyo, M.Biomed., C.Herbs?

'Fakultas Kedokteran Universitas Kristen Duta Wacana
Korespondensi : Kantor Fakultas Kedokteran Gedung Logos Lantai 1
Jalan Dr. Wahidin Sudirohusodo No. 5-25, Yogyakarta — Indonesia 55224,
Email: penelitiantk@ staff.ukdw.ac.id

ABSTRAK
Latar Belakang : Aktivitas fisik sangat penting bagi kesehatan remaja, namun
tingkat aktivitas fisik di Indonesia masih rendah akibat gaya hidup sedentari dan
keterbatasan ruang gerak. Ekstrakurikuler, khususnya olahraga, menjadi sarana

penting untuk meningkatkan aktivitas fisik siswa.

Tujuan : Membandingkan tingkat aktivitas fisik siswa yang mengikuti
ekstrakurikuler olahraga dan non-olahraga di SMA Pangudi Luhur Van Lith Tahun
Ajaran 2024/2025.

Metode : Penelitian kuantitatif dengan desain cross-sectional pada 265
siswa. Instrumen menggunakan IPAQ-SF, analisis data dilakukan dengan SPSS

menggunakan uji Chi-Square.

Hasil : Berdasarkan hasil uji Pearson Chi-Square diperoleh nilai y* =
14 dengan p = 0.001 (p < 0.05), yang menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang
signifikan antara jenis ekstrakurikuler dan tingkat aktivitas fisik siswa SMA

Pangudi Luhur Van Lith Muntilan.

Kesimpulan : Terdapat perbedaan tingkat aktivitas fisik yang signifikan antara
siswa yang mengikuti ekstrakurikuler olahraga dan non-olahraga. Siswa yang
mengikuti ekstrakurikuler olahraga memiliki tingkat aktivitas fisik yang lebih

tinggi.

Kata Kunci : aktivitas fisik, [PAQ-SF
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COMPARISON OF PHYSICAL ACTIVITY LEVELS AMONG
STUDENTS PARTICIPATING IN SPORTS AND NON-SPORTS
EXTRACURRICULAR ACTIVITIES AT VAN LITH SENIOR HIGH
SCHOOL
Heribertus Indra Rinanto’, Dr. Lucas Nando Nugraha, M.Biomed?, Dr. Yacobus
Christian Prasetyo, M.Biomed., C.Herbs?

'Faculty of Medicine, Universitas Kristen Duta Wacana
Correspondence: Faculty of Medicine Office, Logos Building, 1st Floor,

Dr. Wahidin Sudirohusodo Street No. 5-25, Yogyakarta — Indonesia 55224
Email: penelitianfk@staff.ukdw.ac.id
ABSTRACT

Background: Physical activity is essential for adolescent health, yet activity levels
in Indonesia remain low due to sedentary lifestyles and limited opportunities for
movement. Extracurricular activities, particularly sports, serve as an important
means to increase students’ physical activity.

Objective: To compare the physical activity levels of students participating in
sports and non-sports extracurricular activities at SMA Pangudi Luhur Van Lith in
the 2024/2025 academic year.

Method: This was a quantitative study with a cross-sectional design involving 265
students. Data were collected using the IPAQ-SF questionnaire, and analysis was
performed with SPSS using the Chi-Square test.

Results: Based on the Pearson Chi-Square test, a value of > = 14 with p = 0.001 (p
< 0.05) was obtained, indicating a significant relationship between the type of
extracurricular activity and the students' physical activity levels at Pangudi Luhur
Van Lith Senior High School, Muntilan.

Conclusion: There is a significant difference in physical activity levels between
students participating in sports and non-sports extracurricular activities. Students in
sports extracurriculars have higher physical activity levels.

Keywords: physical fitness, IPAQ-SF
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BAB 1

PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Kesehatan merupakan salah satu aspek utama yang perlu dijaga dan
dikembangkan sejak usia muda. Pada masa remaja, kesehatan tubuh menjadi
landasan penting dalam menunjang pertumbuhan fisik, perkembangan kognitif, dan
pembentukan karakter yang optimal. Dalam konteks ini, aktivitas fisik memegang
peranan krusial karena berkontribusi langsung terhadap kebugaran jasmani dan
kesejahteraan psikologis. Aktivitas fisik didefinisikan sebagai setiap gerakan tubuh
yang dihasilkan oleh otot rangka dan membutuhkan pengeluaran energi, mulai dari
kegiatan sehari-hari hingga olahraga terstruktur. Aktivitas fisik yang cukup dan
teratur dapat membantu meningkatkan fungsi jantung, paru-paru, otot, dan sendi,
serta menurunkan risiko penyakit tidak menular seperti obesitas, hipertensi, dan
diabetes.

Namun demikian, berbagai laporan menunjukkan bahwa tingkat aktivitas fisik
remaja Indonesia masih tergolong rendah. Asisten Deputi Pengelolaan Olahraga
Pendidikan Kemenpora, Ary Moelyadi, menegaskan bahwa gaya hidup aktif belum
menjadi budaya yang kuat di kalangan pelajar, dan olahraga sering kali hanya
dipandang sebagai kegiatan sesekali atau hobi semata. Kurangnya minat terhadap
aktivitas fisik diperparah oleh tingginya paparan terhadap gawai, meningkatnya
stres akademik, dan terbatasnya waktu untuk bergerak akibat padatnya jadwal
belajar (Antara, 2021). Akibatnya, banyak siswa yang kurang aktif secara fisik,
yang kemudian berdampak negatif terhadap kebugaran jasmani mereka.

Kementerian Pemuda dan Olahraga Republik Indonesia mencatat penurunan
signifikan pada indeks kebugaran jasmani nasional berdasarkan indikator VO2max.
Cara mengukur Vo2max dengan melihat Vo2max absolut dan relative. Vo2max
absolut hanyalah jumlah oksigen yang kalian hirup dalam liter per menit. Jumlah
ini tergantung pada usia, berat badan, tinggi badan, dan jenis kelamin. Sedangkan

VO2 max relative mengukur berat badan dalam liter per menit per kilogram berat



badan. Pengukuran VO2 max relative lebih baik untuk membandingkan tingkat
kebugaran orang yang berbeda satu sama lain. Hasil pengukuran Sport
Development Index 2022 menunjukkan bahwa indeks VO2max masyarakat
Indonesia menurun dari 0,235 pada tahun 2021 menjadi 0,194 pada tahun 2022,
jauh lebih rendah dibandingkan indeks tahun 2004 sebesar 0,54. Penurunan ini
mencerminkan rendahnya kapasitas aerobik masyarakat, termasuk kelompok usia
remaja, yang sebagian besar dihabiskan dalam aktivitas sedentari. Aktivitas fisik
yang tidak memadai pada remaja tidak hanya menurunkan kebugaran jasmani,
tetapi juga berkorelasi dengan berbagai dampak negatif seperti penurunan
konsentrasi belajar, peningkatan risiko gangguan metabolik, dan gangguan
kesehatan mental. Diperkirakan, kondisi penurunan ini terjadi karena belum adanya
intervensi kebijakan dan program yang terkait dengan pengembangan SDM
(Sumber Daya Manusia) atau tenaga keolahragaan (KEMENPORA, 2022).

Salah satu faktor yang dapat menurunkan indeks kebugaran pada remaja adalah
dengan faktor stres. Pada masa remaja, individu mengalami peralihan dari satu
tahap ke tahap berikutnya dan mengalami perubahan baik emosi, tubuh, minat, pola
perilaku. Oleh karena itu, remaja sangat rentan sekali mengalami masalah
psikososial, yakni masalah psikis atau kejiwaan yang timbul sebagai akibat
terjadinya perubahan sosial. (Jumariah L. P.9)

Pada masa remaja, tubuh mengalami proses perkembangan pesat, termasuk
pertumbuhan otot, perkembangan sistem kardiovaskular, dan pematangan
kemampuan motorik. Fase ini merupakan periode ideal untuk menanamkan
kebiasaan hidup aktif, karena perkembangan fisik dan motorik sangat dipengaruhi
oleh aktivitas fisik (Hallal et al., 2006). Penelitian menunjukkan bahwa aktivitas
fisik secara langsung memengaruhi tingkat kebugaran jasmani dan berdampak
positif terhadap hasil akademik. Aktivitas fisik yang dilakukan secara teratur dapat
memicu pelepasan hormon endorfin yang membantu meningkatkan mood,
mengurangi stres, dan mendukung kesehatan mental. Oleh karena itu, sekolah
sebagai institusi pendidikan memiliki tanggung jawab untuk menyediakan

lingkungan yang mendukung terciptanya gaya hidup aktif.



Telah dilakukan usaha oleh sekolah untuk meningkatkan kebugaran jasmani
para siswa dengan diadakannya pelajaran olahraga satu kali dalam seminggu namun
hal tersebut belum dirasakan cukup. Hal ini ditunjukan pada penelitian oleh
Sulistiono (2014:223) didapatkan hasil penelitian dengan jumlah sampel 721 siswa,
pengumpulan data dilakukan secara cross-sectional di Kota Bandung dan
Kabupaten Majalengka. Hasil penelitian menunjukkan bahwa tingkat kebugaran
siswa belum seluruhnya berada dalam kondisi yang baik. Masih ditemukan 42,27
persen siswa sekolah dasar dengan tingkat kebugaran jasmani rendah, siswa sekolah
menengah pertama sebanyak 36,87 persen, dan siswa sekolah menengah atas
sebanyak 46,11 persen. Kebugaran jasmani siswa sekolah menengah atas, baik
siswa putra maupun siswa putri, semakin tinggi kelas kebugaran jasmaninya tetap
sama. Diketahui bahwa semakin tinggi jenjang pendidikan siswa semakin
berkurang aktivitas fisik siswa. Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa tingkat
kebugaran siswa di semua jenjang pendidikan belum berada dalam kondisi baik,
dan semakin tinggi jenjang pendidikan, semakin berkurang aktivitas fisik siswa,
sehingga berdampak pada penurunan kebugaran jasmaninya.

Pada penelitian (Lembar, 2020), menunjukkan pentingnya menjaga kebugaran
jasmani pada remaja dengan hasil akademik remaja. Hasil penelitian menunjukkan
terdapat hubungan signifikan antara kebugaran jasmani dan hasil akademik,
signifikansi sebesar 0,000. Sehingga menunjukkan bahwa dengan memiliki
kebugaran jasmani yang baik remaja dapat memiliki nilai akademik yang lebih baik
juga.

Di Lingkungan sekolah menengah, umumnya rata-rata usia anak adalah 13-18
tahun, secara fisiologis usia tersebut adalah usia pertumbuhan dan perkembangan.
Dr. Anggi Setia Lengkana (2021) menyatakan bahwa kebugaran jasmani yang baik
akan didapatkan jika memiliki kemampuan untuk memenuhi tuntutan kehidupan
sehari-hari yang biasa dan tidak biasa dengan aman dan efektif tanpa terlalu lelah.
Usaha peningkatan kebugaran jasmani harus dilaksanakan seseorang minimal 3-4
kali seminggu selama 30-45 menit setiap melakukan aktifitas jasmani. Apabila kita
mengacu pada hal tersebut, tentu saja pelajaran pendidikan jasmani yang diberikan

di sekolah sangatlah kurang sehingga diambil kebijakan untuk mengadakan



kegiatan ekstrakurikuler olah raga sebagai aktifitas tambahan yang bertujuan
meningkatkan kebugaran jasmani.

SMA Pangudi Luhur Van Lith Muntilan merupakan salah satu lembaga
pendidikan yang menyediakan berbagai pilihan kegiatan ekstrakurikuler, baik yang
bersifat olahraga maupun non olahraga. Ekstrakurikuler olahraga termasuk futsal,
basket, bulu tangkis, voli, tackwondo, renang, cheerleading dan papala, cenderung
melibatkan aktivitas fisik yang tinggi dan berdampak langsung terhadap
peningkatan kebugaran jasmani. Di sisi lain, ekstrakurikuler non olahraga seperti
karawitan, band, teater, paduan suara, tari tradisional, fotografi, jurnalistik dan
organ lebih menekankan pada ekspresi kreatif dan pengembangan kognitif, namun
dengan intensitas aktivitas fisik yang lebih rendah. Perbedaan intensitas dan durasi
aktivitas dalam kedua jenis ekstrakurikuler ini memunculkan dugaan bahwa
terdapat perbedaan tingkat aktivitas fisik di antara siswa yang mengikutinya.

Lebih lanjut, berdasarkan temuan Sulistiono (2014), diketahui bahwa semakin
tinggi jenjang pendidikan, semakin berkurang pula waktu yang dihabiskan siswa
untuk melakukan aktivitas fisik. Di sisi lain, peningkatan usia biasanya juga
dibarengi dengan tanggung jawab akademik yang lebih besar dan peningkatan
tekanan sosial, sehingga mempersempit peluang siswa untuk aktif bergerak secara
teratur. Hal ini menyebabkan pentingnya penguatan program aktivitas fisik di luar
jam pelajaran, terutama melalui kegiatan ekstrakurikuler yang terarah dan
konsisten.

Berdasarkan latar belakang tersebut, penelitian ini dilakukan untuk
membandingkan tingkat aktivitas fisik antara siswa yang mengikuti ekstrakurikuler
olahraga dan non olahraga di SMA Pangudi Luhur Van Lith Muntilan. Penelitian
ini diharapkan dapat memberikan gambaran tentang sejauh mana partisipasi dalam
jenis ekstrakurikuler tertentu berkontribusi terhadap pencapaian tingkat aktivitas
fisik yang direkomendasikan bagi remaja. Dengan demikian, hasil penelitian ini
dapat menjadi dasar pertimbangan bagi sekolah dalam merancang program kegiatan
yang tidak hanya mengembangkan minat dan bakat siswa, tetapi juga mendorong

terbentuknya gaya hidup sehat dan aktif di kalangan pelajar.



1.2 Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang di atas, disusun rumusan masalah sebagai berikut :

1. Bagaimana tingkat aktivitas fisik siswa ekstrakurikuler olahraga SMA
Pangudi Luhur Van Lith Tahun Ajaran 2024/2025?

2. Bagaimana tingkat aktivitas fisik siswa ekstrakurikuler non olahraga SMA
Pangudi Luhur Van Lith Tahun Ajaran 2024/2025?

3. Apakah terdapat perbedaan tingkat aktivitas fisik antara siswa
ekstrakurikuler olahraga dan non olahraga SMA Pangudi Luhur Van Lith
Tahun Ajaran 2024/2025?

1.3 Tujuan Penelitian
Tujuan Umum : Untuk mengidentifikasi tingkat aktivitas fisik siswa

ekstrakurikuler olahraga dan non olahraga SMA Pangudi Luhur Van Lith Tahun

Ajaran 2024/2025.
Tujuan Khusus :

1. Untuk mendeskripsikan tingkat aktivitas fisik siswa ekstrakurikuler olahraga
SMA Pangudi Luhur Van Lith Tahun Ajaran 2024/2025

2. Untuk mendeskripsikan tingkat aktivitas fisik siswa ekstrakurikuler non
olahraga SMA Pangudi Luhur Van Lith Tahun Ajaran 2024/2025

3. Untuk mengidentifikasi perbedaan tingkat aktivitas fisik siswa ekstrakurikuler
olahraga dan non olahraga SMA Pangudi Luhur Van Lith Tahun Ajaran
2024/2025

1.4 Manfaat Peneltian
Manfaat penelitian ini adalah :
1. Segi teoritis dan penelitian :
Memberi informasi tentang perbandingan tingkat aktivitas fisik siswa

ekstrakurikuler olahraga dan non olahraga SMA Pangudi Luhur Van Lith



2. Bagi siswa :

Mengetahui tingkat aktivitas fisik siswa ekstrakurikuler olahraga dan non
olahraga SMA Pangudi Luhur Van Lith untuk meningkatkan kualitas
Kesehatan siswa

3. Bagi Institusi pendidikan :

Menambah wawasan pengetahuan mengenai perbandingan tingkat aktivitas

fisik siswa ekstrakurikuler olahraga dan non olahraga SMA Pangudi Luhur
Van Lith



1.5 Keaslian Penelitian

Tabel 1 Keaslian Penelitian

Peneliti Judul Desain Subyek Hasil
Arlin Survei Deskriptif 30 Terdapat perbedaan
(2019) Perbandingan peserta tingkat kesegaran
Tingkat Kesegaran jasmani siswa laki —
Jasmani Siswa laki dan siswa
Laki-Laki dan perempuan kelas VII
Perempuan Kelas SMP Negeri 1
VII SMP Negeri 1 Makassar. Hasil
Makassar kesegaran jasmani
siswa kelas VII SMP
N 1 Makassar adalah
laki-laki 80% >
perempuan 47%.
Lembar, | Hubungan Tingkat | Kuantitatif 100 Terdapat hubungan
Junjung Kebugaran peserta signifikan antara
(2020) Jasmani Dengan kebugaran jasmani
Hasil Belajar dan hasil akademik,
Akademik signifikansi sebesar
0,000.
Raden, Perbandingan Metoda 16 Terdapat
Yoga | Tingkat Kebugaran | survei tes Peserta | perbandingan tingkat
(2021) Jasmani antara dan kebugaran jasmani
Siswa Perkotaan | pengukuran antara siswa
dan Pedesaan perkotaan dan
Provinsi Riau pedesaan Provinsi
Riau dengan nilai t
hitung = 3.947> nilai
t tabel = 1.860.




Zulfa, Hubungan Antara | Korelasional 63 Terdapat hubungan
Faishol Aktivitas Fisik Peserta yang signifikan
(2021) | Dengan Kebugaran antara aktivitas fisik

Jasmani Peserta dengan kebugaran
Didik Kelas Atas jasmani peserta didik
Di Sekolah Dasar kelas atas di Sekolah
Negeri Tambakrejo Dasar Negeri
Tempel Kabupaten Tambakrejo Tempel
Sleman Kabupaten Sleman,
dengan rx.y =
0,352 >1r(0.05)(43)
= (0,294 dan nilai
signifikansi 0,019 <
0,05.
Urban, Perbandingan Deskriptif 30 Tidak terdapat
Panji | Tingkat Kebugaran | Komparatif | peserta perbedaan yang
(2022) Jasmani Ssiswa signifikan pada
Peserta tingkat kebugaran
Ekstrakurikuler jasmani siswa
Futsal Putri di peserta
SMA N 1 ekstrakurikuler futsal
Wonogiri dan putri di SMA N 1
SMA N 2 Wonogiri dan SMA
Wonogiri N 2 Wonogiri,
dengan analisis nilai
t hitung 1,955 <t
2,048 dan nilai
signifikansi 0,307 >
0,05.
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BAB YV

KESIMPULAN DAN SARAN

5.1 Kesimpulan
Berdasarkan hasil penelitian mengenai perbandingan tingkat aktivitas fisik
siswa yang mengikuti ekstrakurikuler olahraga dan non-olahraga di SMA Pangudi
Luhur Van Lith Tahun Ajaran 2024/2025, maka diperoleh kesimpulan sebagai
berikut:
1. Tingkat Aktivitas Fisik Siswa Ekstrakurikuler Olahraga
Sebagian besar siswa yang mengikuti ekstrakurikuler olahraga
memiliki tingkat aktivitas fisik kategori tinggi, yaitu sebanyak 98 dari 137
siswa (71,5%). Hal ini menunjukkan bahwa keterlibatan dalam kegiatan
olahraga secara terstruktur dapat memberikan kontribusi nyata terhadap
peningkatan aktivitas fisik siswa.
2. Tingkat Aktivitas Fisik Siswa Ekstrakurikuler Non-Olahraga
Siswa yang mengikuti ekstrakurikuler non-olahraga menunjukkan
distribusi aktivitas fisik yang lebih rendah dibandingkan kelompok
olahraga. Sebanyak 64 dari 128 siswa (50%) berada pada kategori aktivitas
fisik tinggi, sedangkan sisanya lebih banyak berada pada kategori sedang
(38,3%) dan rendah (11,7%). Hal ini menggambarkan bahwa kegiatan non-
olahraga cenderung memberikan kontribusi terbatas terhadap peningkatan
aktivitas fisik siswa.
3. Perbedaan Tingkat Aktivitas Fisik Berdasarkan Jenis Ekstrakurikuler
Hasil uji Chi-Square menunjukkan adanya perbedaan yang
signifikan (p < 0,05) antara siswa yang mengikuti ekstrakurikuler olahraga
dan non-olahraga terhadap tingkat aktivitas fisik mereka. Selain itu, nilai
rerata aktivitas fisik siswa ekstrakurikuler olahraga (5812 MET-
menit/minggu) lebih tinggi dibandingkan dengan siswa ekstrakurikuler non-
olahraga (3995 MET-menit/minggu). Dengan demikian, dapat ditegaskan

bahwa jenis ekstrakurikuler yang diikuti berhubungan signifikan dengan



tingkat aktivitas fisik siswa, di mana ekstrakurikuler olahraga memberikan

kontribusi yang lebih besar.

5.2 Saran

Berdasarkan temuan dan keterbatasan dalam penelitian ini, penulis memberikan

beberapa saran sebagai berikut:

1.

Untuk peneliti selanjutnya:

Peneliti selanjutnya disarankan untuk memperluas cakupan penelitian
dengan melibatkan lebih banyak sekolah dari berbagai wilayah dan latar
belakang, sehingga hasil penelitian dapat lebih mewakili kondisi umum
siswa. Selain itu, dapat ditambahkan variabel lain seperti motivasi
berolahraga, dukungan keluarga, atau faktor psikososial yang mungkin
memengaruhi tingkat aktivitas fisik.

Untuk pengumpulan data:

Pengumpulan data pada penelitian ini menggunakan kuesioner [IPAQ-SF
yang bersifat subjektif, sehingga pada penelitian selanjutnya disarankan
untuk mengombinasikan metode subjektif dengan metode objektif, seperti
penggunaan accelerometer, pedometer, atau aplikasi pelacak aktivitas. Hal
ini dapat meningkatkan akurasi pengukuran dan meminimalkan bias dari

ingatan atau persepsi responden.

. Untuk desain penelitian:

Penelitian mendatang dapat menggunakan desain longitudinal untuk
memantau perubahan tingkat aktivitas fisik siswa dalam jangka waktu
tertentu. Dengan demikian, dapat diperoleh gambaran mengenai tren dan
perkembangan aktivitas fisik seiring waktu, serta pengaruh faktor

lingkungan atau kebiasaan yang berubah.

Untuk pihak sekolah:

Pihak sekolah disarankan untuk memperluas akses dan pilihan
ekstrakurikuler olahraga, serta memberikan dorongan bagi siswa non-
olahraga untuk tetap aktif secara fisik melalui program kegiatan fisik ringan

hingga sedang. Sekolah juga dapat mengintegrasikan edukasi pentingnya
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aktivitas fisik ke dalam kurikulum atau kegiatan rutin, sehingga siswa
memiliki kesadaran yang lebih tinggi mengenai manfaatnya bagi kesehatan

jangka panjang.
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