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ABSTRACT

Sports activities are activities that support an individual's physical quality so that they can develop optimally, physical
fitness and learning outcomes are variables that are interconnected and mutually beneficial to support individual
quality. Junior high school is a transition phase from childhood to adolescence. The need to improve quality in this
phase is very important to be able to support various aspects such as affective, cognitive and psychomotor. The
importance of this aspect is for individual skills to be able to study at a higher level. In this component, sports activities
can improve students’ physical fitness, which in turn will contribute to improving students' learning outcomes. The
purpose of this research is to find out whether there is an influence of sports activities carried out by students on
physical fitness and the learning outcomes of junior high school students. This type of research uses literature review
research, namely research that finds theories and analyzes from goggle scholar, the results of this research are that
there are the influence of sports activities on physical fitness and student learning outcomes.
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AKTIVITAS OLAHRGA SEBAGAI UPAYA UNTUK MENINGKATKAN
KEBUGARAN JASMANI DAN HASIL BELAJAR SISWA SEKOLAH
MENENGAH PERTAMA

ABSTRAK

Aktivitas olahraga yaitu kegiatan yang menunjang kualitas fisik individu agar bisa berkembang secara maksimal,
keburagan fisik dan hasil belajar adalah fariabel yang saling berhubungan dan saling menguntungkan untuk
menunjang kualitas individu. Sekolah menengah pertama menjadi fase pengalihan dari masa anak-anak ke fase remaja.
Perlunya peningkatan kualitas pada fase ini sangat penting untuk bisa menunjang berbagai aspek seperti afektif,
kognitif, dan psikomotor. Pentingnya aspek ini untuk keterampilan individu untuk bisa belajar ke jenjang yang lebih
tinggi. Dalam komponen ini, aktivitas olahraga dapat meningkatkan kebugaran fisik anak murid, yang pada gilirannya
akan berkontribusi pada peningkatan hasil belajar anak murid. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui apakah
ada pengaruh dari aktivitas olahraga yang dilakukan siswa dengan kebugran jasmani dan hasil belajar sisiwa sekolah
menengah pertama.Jenis penelitian ini menggunakan penelitian studi litelatur review yaitu penelitian yang
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menemukan teori dan menganalisa dari goggle scholar, hasil penelitian ini yaitu ada pengaruh aktivitas olahraga
terhadap kebugaran jasmani dan hasil belajar sisiwa.
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PENDAHULUAN

Aktivitas olahraga sangat berpengaruh bagi kebugaran jasmani tubuh seorang individu, karena
aktivitas ini sebagai media untuk tubuh dapat bekerja dengan lebih baik dan dapat meningkatkan
kondisi tubuh dan langsung berkontribusi terhadap kesegaran jasmani seseorang tersebut.
Aktivitas olahraga juga harus bisa menyesuaikan dengan usia seseorang, karena itu sangat
berpengaruh pada keberhasilan seseorang dalam melakukan aktivitas olahraga. Aktivitas olahraga
tidak boleh dilakukan sembarangan, aktivitas ini tetap harus dilakukan dengan prosedur yang
benar. Walaupun seseorang gemar berolahraga, harus tetap memperhatikan kondisi fisik dan usia
seseorang, agar tetap terkontrol dengan baik (Hanief, 2018). Level kebugaran fisik yaitu
kemampuan individu untuk menjalani olahraga secara rutin, serta individu tersebut masih dapat
melaksanakan kegiatan dan aktivitas lainnya. Oleh karena itu, individu perlu berlatih fisik dengan
memanfaatkan macam-macam elemen kesegaran fisik. Melalui pelatihan fisik, tubuh akan
mendapatkan aktivitas yang bermanfaat dan otot untuk dapat bekerja agar tubuh selalu dalam
keadaan optimal. Jika kebugaran jasmani siswa berada di tingkat yang optimal, maka semua
aktivitas akan berjalan dengan selaras dan proses belajar mengajar juga lebih efektif baik untuk
siswa maupun guru disekolah(Damsir et al., 2021).

Kebugaran jasmani ialah isitlah dari physical fitness, yang berarti kemampuan individu untuk
menjalankan aktivitas dengan baik dan teratur tanpa merasa kelelahan yang berlebihan. Siswa yang
mempunyai tingkat kesegaran fisik yang bagus akan dapat melaksanakan kegiatan aktifitas belajar
dengan baik. Siswa tidak akan cepat lelah sehingga bisa dengan mudah untuk menerima materi
pelajaran dengan baik yang diberikan oleh guru. Kebugaran fisik dapat dicapai oleh siswa melalui
berbagai cara. Selain itu, penting juga untuk mengonsumsi makanan bergizi agar kebutuhan gizi
tubuh terpenuhi. Kebugaran fisik akan sangat membantu siswa dalam melaksanakan aktivitas
sehari-hari, baik di sekolah maupun di luar. Siswa dengan kebugaran fisik yang baik tidak akan
cepat merasa mengantuk, lesu, atau lemas. Mereka juga tidak akan mudah merasa lelah saat
melakukan aktivitas sehari-hari (Abduh et al., 2020)

Pendidikan sekolah menengah pertama adalah masa dimana terjadi perubahan fase. Pada fase
pembentukan perlu ditingkatkan dan dilakukan keselarasan dalam pelatihan, dan pengembangan
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agar menyediakan fondasi untuk mengembangkan karakter individu, yang bertujuan agar setiap
orang memiliki kemampuan dan keterampilan dasar sebagai persiapan untuk pendidikan yang
lebih lanjut. Murid sekolah menengah pertama berada pada fase pertumbuhan fisik dan mental
yang penting untuk meningkatkan kualitas gerakan menuju pencapaian. Sesuai dengan sifat-sifat
siswa SMP, usia 13-15 tahun sebagian dari mereka tetap menikmati bermain (Widodo & Wahyuni,
2016).

Dalam bidang olahraga, kondisi fisik yang baik sangat penting karena kesehatan mempengaruhi
aktivitas seseorang. Tubuh yang sehat dan fit menjadi impian bagi banyak orang, agar dapat
melaksanakan kegiatan yang menghasilkan sesuatu yang bermanfaat. Sebagai individu yang yang
mempunyai kesempurnaan, kita harus menjaga supaya semua organ tubuh berfungsi dengan baik
untuk tetap sehat(Ilyas & Almunawar, 2020). Mengingat betapa pentingnya kebugaran fisik dalam
latthan dan kompetisi, setiap atlet, termasuk siswa, sebaiknya mulai memperhatikan aspek
kebugaran fisik sejak awal. Pelatih atau guru olahraga perlu mengetahui tingkat kebugaran fisik
siswa mereka, karena ini memengaruhi pencapaian yang akan diperoleh oleh anak murid. Dalam
rangka menyusun proses belajar yang bertujuan meningkatkan kesegaran fisik anak murid.
Sekolah membutuhkan informasi yang falid tentang capaian kesegaran fisik annak murid sebagai
acuan dalam melaksanakan pembelajaran.(Arifandy et al., 2021)

Banyak keuntungan yang dapat diperoleh dari berolahraga, tidak hanya terpaku untuk kesegaran
fisik tetapi juga untuk manguatkan organ-organ yang ada didalam tubuh, dan masih banyak
manfaat lainnya yang jelas sangat berguna bagi kesehatan. Saat ini, semakin banyak orang yang
peduli dengan kesehatan mereka, banyak yang berusaha untuk meningkatkan kesehatan melalui
olahraga agar merasa lebih bugar dan semangat dalam hidup. Karena itu, untuk memperbaiki
kualitas fisik masyarakat secara efektif, dibutuhkan komitmen dan dukungan dari pemerintah agar
dapat mewujudkan masyarakat yang sehat dan berkemajuan, sehingga mampu melahirkan
individu yang energik atau produktif, yang merupakan aset penting dalam strategi pembangunan,
modernisasi, dan percepatan.(Ardika & Pardijono, 2015)

METODE

Penelitian ini merupakan studi tinjauan literatur. Tinjauan literatur adalah penjelasan mengenai
teori, hasil, dan materi penelitian lain yang diperoleh dari sumber rujukan sebagai dasar
penyususan yang falid. Penulis mengumpulkan, menganalisis, lalu menyintesis dengan seksama
dari penelitian yang ada terdahulu. Tinjauan literatur yang menarik ialah mampu mengevaluasi
penelitian-penelitian terdahulu.(Erfan, 2017)

Peneliti melakukan analisis terhadap beberapa sumber literatur dan kemudian merangkum hasil
yang ditemukan, analisis ini disajikan dalam format tabel yang mencakup unsur-unsur yang sudah
ditentukan oleh peneliti. Kemudian dilakukan analisa dengan diteliti dan menyeluruh, kemudian
akan diperleh hasil dan kemudian dicatat.

HASIL DAN PEMBAHASAN
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Peneliti telah memilih beberpa artikel untuk di analisa sesuia dengan konsep dan kata kunci yang
dibutuhkan, kemudian akan dilakukan analisis untuk mengetahui hasil dari penelitian literature
review ini. Berikut adalah tebel artikel yang telah dicari dari beberapa jurnal nasional.

Judul Penelitian

Hasil Penelitian

“Hubungan Tingkat Kebugaran Jasmnai Siswa
Dengan Hasil Belajar Pendidikan Jasmani,
Olahraga Dan Kesehatan™

(Adris & Endang, 2016)

Didapatkan hasil dari penelitian ini yaitu ada
pengaruh yang sangat besar dari level
kebugaran jasmani siswa dengan hasil belajar
sisiwa SMP kelas VIII. Ukuran hubungan
antara level kebugaran fisik siswa dan prestasi
belajar pendidikan jasmani yaitu 29,4%.

“Kebugaran Jasmani Siswa Pendidkan Dasar
dan Menengah Di Jawa Barat™

(Agus, 2014)

Kebugaran fisik siswa masih belum bisa di
dikatakan maksimal dalam penelitaian ini,
karerna dari tingkat sekolah dasar sampai
sekolah menengah mendapatkan hasil yang
masih dibawah rata-rata, dan dari segi gender
siswa laki-laki lebih bagus fisiknya daripada
kualitas fisik perempuan.

“Analisis Hubungan Tingkat Kesegaran
Jasmani Terhaap Hasil Belajar Siswa”

(Ikhwan dkk, 2020)

Dari penelitian yang telah dianalisis,
ditemukan adanya hubungan antara kebugaran
fisik dan hasil belajar murid, yang berarti
secara umum dapat disimpulkan bahwa
semakin tinggi tingkat kebugaran fisiknya,
semakin baik pula prestasi yang akan
diperolehnya.

“Survei Tingkat Kebugaran Jasmani Dan
Faktor =~ Yang  Mempengaruhi  Tingkat
Kebugaran Jasmani Siswa Sekolah Menengah
Pertama Di Sidoarjo”

(David Agus Prianto, dkk)

Kualitas fisik siswa kelas VII masih berada
pada level sedang, baik dari siswa laki-laki
maupun perempuan, dan masih banyak yang
harus dilakukan untuk bisa membuat
peningkatan untuk anak murid, dan masih
banyak faktor yang bisa membuat kualitas fisik
sisiwa bagus mulai dari makan yang
berkualitas dan sebagainya.

“Hubungan Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa
Terhadap Hasil Belajar Pendidikan Jasmani,
Olahrga Dan Kesehatan Di Sekolah”

(Wahyu &Pardijono)

Terdapat kaitan yang sangat penting antara
tingkat kebugaran fisik dan hasil belajar
Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan
(PJOK) pada siswa kelas VIII SMP, dan dari
hasil ini masih perlu banyak peningkatan untuk
menambah kualitas murid Sekolah Menengah
Pertama.
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“Survei Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa | Kualitas kebugaran jasmani setelah melakukan
SMP penelitian yaitu berada pada 84,44% dalam
kategori baik dan sangat baik.

(Arifandy dkk, 2021)

Berdasarkan analisis artikel yang telah dilakukan, rentang waktu penerbitan artikel jurnal adalah
dari tahun 2015 hingga 2024. Hal ini didasarkan pada beberapa kriteria yang harus menjadi
landasan untuk membuat suatu penelitian. Berdasarkan informasi tersebut, penelitian
menunjukkan bahwa terdapat berbagai metode yang digunakan, dan dari analisis sumber-sumber
artikel yang telah ditemukan, diketahui bahwa aktivitas olahraga memiliki pengaruh positif
terhadap kebugaran fisik dan hasil belajar siswa(Supariyadi et al., 2022).

Penelitaian tentang variabel yang dipilih oleh peneliti, bagus untuk dianalisa karena pentingnya
kesehatan pada individu sangaat berpengaruh untuk keberhasilan siswa dalam meraih hasil yang
positif, dan peneliti juga dapat belajar tentang bagimana cara penerapan agar kebugaran jasmani
terus dapat meningkat dengan latihan seperti aktivitas olahraga(Sulistiono, 2014).

Bisa diketahui bahwa hasil dari penelitian ini ialah ada pengaruh aktivitas olahraga terhdap
kebugaran jasmani dan hasil belajar murid. Tubuh yang segar dan sehat akan dapat menunjang
kerja otak pada individu dan akan menghasilkan keterampilan yang mendukung proses belajar
pada anak murid(Supriyadi, 2018). Kebugaran fisik juga akan membantu perkembangan tubuh
individu, dimana pada masa SMP, adalah fase yang sangat cocok untuk terus mengembangkan
keterampilan dan membentuk fisik yang bagus.

SIMPULAN

Dalam mencapai sebuah tujuan dan hasil dari usaha yang kerjakan oleh individu. Untuk
menentukan apakah suatu tujuan pendidikan dan pengajaran telah tercapai, penting untuk
melakukan usaha dan tindakan dalam menilai hasil belajar.

Berdasarkan hasil dari studi literatur review dapat disimpulkan bawaha: terdapat pengaruh
aktivitas olahraga untuk meningkatkan kebugaran jasmani dan hasil belajar siswa, yang diperkuat
oleh jurnal-jurnal dari peneliti sebelumnya.

Karena sangat pentingnya kesegaran jasmani bagi anak murid, maka perlu banyak evaluasi yang
harus dilakukan untuk meningkatan kualitas di setiap indivdunya. Peran guru,pelatih sangatlah
penting untuk bisa memaksimalkan potensi yang ada pada setiap individu. Program latihan yang
bagus dan terstruktur juga bisa membuat individu lebih produktif dalam upaya meningkatkan
kebugaran jasmaninya.
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