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Abstrak  
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hasil analisis kebugaran jasmani remaja usia sekolah 
lanjutan tingkat pertama terkait pola hidup sedentary. Metode penelitian yang digunakan dalam penelitian 
ini adalah metode observasi, dengan populasi Peserta didik SMP Negeri 29 Gresik Kelas VII Tahun Pelajaran 
2023 – 2024, Sampel Penelitian Kelas VII E dan VII F, dengan instrumen penelitian menggunakan lembar angket 
observasi dan lembar analisis tes kebugaran jasmani yaitu Bleep Test (MFT). Berdasarkan hasil pengolahan dan 
analisis data, maka penghitungan data yang diperoleh dari analisis observasi yang berupa angket dan hasil tes 
kebugaran jasmani, maka kesimpulan dari hasil penelitian adalah: bahwa peserta didik yang melakukan kegiatan 
atau aktivitas Sedentary Lifestyle sebagai berikut: Aktivitas Menonton Televisi sebanyak (12%), Aktivitas 
Menonton Video/DVD sebanyak (11%), Aktivitas Menggunakan Computer/Laptop untuk bermain sebanyak 
(3%), Aktivitas Menggunakan Computer/Laptop untuk mengerjakan tugas sebanyak (3%), Aktivitas Mengerjakan 
tugas tanpa menggunakan Computer/Laptop sebanyak (12%), Aktivitas Membaca untuk kesenangan sebanyak 
(13%), Aktivitas Les/Privat sebanyak (5%), Aktivitas Berkendara sebanyak (8%), Melakukan hobi sebanyak 
(11%), Aktivitas Duduk bersantai dengan bermain HP sebanyak (19%), Aktivitas Bermain alat musik sebanyak 
(3%). Peserta didik yang mendapat hasil tes kebugaran jasmani kategori Baik sebanyak (0%), hasil tes kebugaran 
jasmani kategori Buruk sebanyak (20%), hasil tes kebugaran jasmani kategori Sangat Buruk sebanyak (82%). 
 
Kata Kunci: analisis kebugaran jasmani, remaja usia sekolah lanjutan tingkat pertama, pola hidup 
sedentary 

Abstract 
This study aims to determine the results of the analysis of the physical fitness of adolescents of junior high school 
age related to sedentary lifestyles. The research method used in this research is the observation method, with the 
population of SMP Negeri 29 Gresik Class VII students in the 2023–2024 school year, Research Samples Class 
VII E and VII F, with research instruments using observation questionnaire sheets and physical fitness test 
analysis sheets, namely the Bleep Test (MFT).Based on the results of data processing and analysis, the calculation 
of data obtained from the analysis of observations in the form of questionnaires, and the results of physical fitness 
tests, the conclusions of the research results are that students who do sedentary Lifestyle activities, or activities 
as followsTelevision Watching Activities as much as (12%), Video / DVD Watching Activities as much as (11%), 
Activities Using Computer / Laptop to play as much as (3%), Activities Using Computer / Laptop to do 
assignments as much as (3%), Activities Working on assignments without using Computer / Laptop as much as 
(12%), Reading Activities for pleasure as much as (13%), Tutoring / Private Activities as much as (5%), Driving 
Activities as much as (8%), Doing hobbies as much as (11%), Activities Sitting relaxed by playing cellphones as 
much as (19%), Activities Playing musical instruments as much as (3%).Students who got the results of the 
physical fitness test in the good category were (0%), the results of the physical fitness test in the bad category 
were (20%), the results of the physical fitness test in the very bad category were (82%). 
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1. PENDAHULUAN  
Berdasarkan data dari Badan Pusat Statistik 

(BPS), jumlah siswa di Indonesia pada tahun ajaran 
2022/2023 adalah 44,19 juta. Jumlah ini turun 1,56% 
dari 44,88 juta orang pada periode yang sama tahun 
sebelumnya. Dari jumlah tersebut, mayoritas siswanya, 
yakni 24,08 juta jiwa, berada pada jenjang sekolah 
dasar (SD). Namun jumlahnya menurun 1,05% 
dibandingkan 2021/2022 menjadi 24,33 juta. Saat itu, 
ada 9,89 juta pelajar sekolah menengah pertama 
(SMP), mengalami penurunan sebesar 1,76% dari 
10,06 juta siswa tahun sebelumnya. Di Indonesia 
terdapat 5,17 juta siswa sekolah menengah atas (SMA). 
Jumlah ini meningkat 1,44% dari 5,06 juta orang pada 
periode sebelumnya, sementara jumlah siswa sekolah 
menengah kejuruan (SMK) adalah 5,05 juta orang. 
Angka tersebut turun 6,28% dari 5,39 juta orang pada 
tahun 2021/2022. Perlu diingat bahwa informasi yang 
disebutkan di atas diperoleh dari Kementerian 
Pendidikan, Kebudayaan, Riset, dan Teknologi 
(Kemendikbud Ristek). Data ini tidak mencakup 
jumlah siswa yang bersekolah di sekolah-sekolah yang 
dikelola Kementerian Agama. Sementara itu, jumlah 
pelajar yang belajar di Kementerian Agama 
diperkirakan mencapai 9,17 juta pada tahun 2022/2023.  
Angka tersebut meningkat 1,55% dibandingkan 9,03 
juta orang pada tahun 2021/2022. Badan Pusat Statistik 
(BPS).  

Era industri saat ini, kemajuan zaman dan 
globalisasi telah memengaruhi kehidupan masyarakat, 
terutama di Indonesia dan negara lain, dalam hal 
kemajuan teknologi dan gaya hidup manusia. Di era 
globalisasi saat ini, terjadi perubahan perilaku dan gaya 
hidup yang mengakibatkan ketidakseimbangan dalam  
aktivitas fisik. Penurunan tingkat aktivitas fisik 
berkontribusi terhadap peningkatan indeks massa 
tubuh (BMI).  Orang yang sehat secara fisik dapat 
melakukan aktivitas fisik sehari-hari dan berolahraga 
berat, memiliki risiko lebih rendah terkena obesitas, 
dan menikmati berbagai aktivitas lainnya (Meredith, 
1996). 

Status Kesehatan Anak di Provinsi Jawa Barat 
(2017) menunjukkan bahwa anak-anak usia kerja 
antara 13 sampai 15 tahun di seluruh negeri memiliki 
status gizi sebagai berikut: 2% sangat kurus, 6,5% 
kurus, 71,5% kurus, normal, 7,5% gemuk, dan 2,5% 
sangat gemuk (obesitas). Untuk anak-anak usia 16 
hingga 18 tahun, status gizi adalah sebagai berikut: 
1,4% sangat kurus, 7,7% kurus, 83,3% normal, 6,2% 
gemuk, dan 1,4 % sangat gemuk (obesitas). Sementara 
itu, masalah obesitas dan kelebihan berat badan juga 
harus diperhatikan. Obesitas atau kelebihan berat 
badan pada anak usia 13 hingga 18 tahun masih 
menjadi masalah besar di Indonesia. 

Gaya hidup yang tidak aktif atau tidak banyak 
bergerak dapat berpengaruh negatif terhadap  
kesehatan fisik dan mental Anda. Namun, dalam 
beberapa kasus, hal ini bisa sangat sulit untuk dihindari 
karena banyaknya persyaratan, seperti sekolah penuh 
waktu, bermain game online, dan pekerjaan kantor 
yang mengharuskan Anda duduk lama dan 
menghabiskan waktu dalam keheningan. Rata-rata 
orang bekerja 8 hingga 10 jam di kantor. Penelitian 
menunjukkan bahwa gaya  hidup ini dapat berdampak 
negatif pada umur panjang, termasuk hubungannya 
dengan penyakit kardiovaskular. 

Menurut sebuah penelitian yang diterbitkan 
dalam British Journal of Sports Medicine, olahraga 
ringan selama 30 hingga 40 menit sehari sudah cukup 
untuk melawan dampak negatif kesehatan dari duduk 
sepanjang hari. Seperti dilansir The Times of India 
pada Jumat, 25 November 2022, tidak ada perbedaan 
signifikan antara duduk dalam waktu lama dan risiko 
kematian dibandingkan duduk dalam waktu singkat. 

Hal ini menunjukkan bahwa orang yang mampu 
meningkatkan detak jantungnya bahkan selama 30 
menit sehari meski duduk sepanjang hari memiliki 
angka kematian yang sama dengan orang yang tidak 
menjalani gaya hidup sedentary. Peningkatan denyut 
nadi atau detak jantung tidak sama dengan olahraga 
atau olahraga dengan intensitas tinggi. Setiap orang 
dapat memperoleh manfaat penuh dari olahraga dan 
aktivitas fisik  sedang jika mereka terus melakukannya. 
Aktivitas fisik meliputi lari, bersepeda, berenang, 
menari, berkebun, olah raga, dan lain-lain. Ingatlah 
bahwa aktivitas fisik tertentu lebih baik daripada tidak 
melakukan aktivitas fisik sama sekali Jadi pilihlah 
sesuatu yang Anda sukai dan jadikan itu rutinitas 
sehari-hari. 

Kebiasaan merokok, rokok elektrik, dan 
minuman bersoda, serta meminum minuman 
beralkohol secara berlebihan dapat menimbulkan 
banyak  penyakit  dan memperpendek umur. Selain itu, 
ada banyak lagi kebiasaan buruk yang tanpa disadari 
bisa menyebabkan kematian dini. Tomi Mitchell, 
seorang dokter keluarga yang mempraktikkan strategi 
kesehatan holistik, mengatakan bahwa mengonsumsi 
makanan olahan yang tinggi gula dan lemak, duduk 
dalam jangka waktu lama, dan kurang berolahraga atau 
berolahraga dapat memperpendek umur anda. 

2. METODE PENELITIAN 
Pada bagian hasil penulis cukup menuliskan hasil 

penelitian secara khusus, singkat dan dapat dimengerti 
oleh pembaca. Penulis juga harus mengintreprestasikan 
hasil statistik yang dihasilkan Penelitian ini 
menggunakan pendekatan deskriptif, yang 
menggambarkan fitur populasi atau fenomena yang 
diteliti. Jadi, fokus utama metode penelitian satu ini 
adalah menjelaskan objek penelitian. untuk menjawab 
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apa yang sebenarnya terjadi. Etna Widodo Muchtar 
(2000) memberikan definisi pertama dari metode 
deskriptif penelitian, yang menyatakan bahwa ini 
adalah pendekatan penelitian yang bertujuan untuk 
menjelaskan gejala sosial melalui penggunaan berbagai 
variabel penelitian yang saling berhubungan.  
 
 
 
 
 
3. HASIL 

Pada bab ini disajikan pembahasan hasil 
penelitian yang melibatkan 65 orang, yang terdiri dari 
peserta didik UPT SMP Negeri 29 Gresik, dengan hasil 
sebagai berikut: 

 
Tabel 4. 1 Hasil Analisis Aktivitas Sedentary Lifestyle 

Pada tabel nomor 1 menunjukkan bahwa Peserta 
didik UPT SMP Negeri 29 Gresik, Peserta didik yang 
beraktivitas menonton Televisi sebanyak (12%) dalam 
satu minggu. 

Pada tabel nomor 2 menunjukkan bahwa Peserta 
didik UPT SMP Negeri 29 Gresik, Peserta didik yang 
beraktivitas Menonton Video/DVD sebanyak (11%) 
dalam satu minggu. 

Pada tabel nomor 3 menunjukkan bahwa Peserta 
didik UPT SMP Negeri 29 Gresik, Peserta didik yang 
beraktivitas menggunakan Computer/Laptop untuk 
bermain sebanyak (3%) dalam satu minggu. 

Pada tabel nomor 4 menunjukkan bahwa Peserta 
didik UPT SMP Negeri 29 Gresik, Peserta didik yang 
beraktivitas menggunkan Computer/Laptop untuk 
mengerjakan tugas sebanyak (3%) dalam satu minggu. 

Pada tabel nomor 5 menunjukkan bahwa Peserta 
didik UPT SMP Negeri 29 Gresik, Peserta didik yang 
beraktivitas mengerjakan tugas tanpa menggunakan 
Computer/Laptop sebanyak (12%) dalam satu minggu.  

Pada tabel nomor 6 menunjukkan bahwa Peserta 
didik UPT SMP Negeri 29 Gresik, Peserta didik yang 
beraktivitas membaca untuk kesenangan sebanyak 
(13%) dalam satu minggu. 

Pada tabel nomor 7 menunjukkan bahwa Peserta 
didik UPT SMP Negeri 29 Gresik, Peserta didik yang 
melakukan aktivitas Les/Privat sebanyak (5%) dalam 
satu minggu.   

Pada tabel nomor 8 menunjukkan bahwa Peserta 
didik UPT SMP Negeri 29 Gresik, Peserta didik yang 
Melakukan aktivitas berkendara sebanyak (8%) selama 
satu minggu. 

Pada tabel nomor 9 menunjukkan Peserta didik 
UPT SMP Negeri 29 Gresik yang  Melakukan aktivitas 
hobi sebanyak (11%) selama satu minggu. 

Pada tabel nomor 10 menunjukkan bahwa Peserta 
didik UPT SMP Negeri 29 Gresik, Peserta didik yang 
melakukan aktivitas Duduk bersantai dengan bermain 
HP sebanyak (19%) selama datu minggu. 

Pada tabel nomor 11 menunjukkan, bahwa 
Peserta didik UPT SMP Negeri 29 Gresik, Peserta didik 
yang melakukan aktivitas Bermain alat musik sebanyak 
(3%) selama satu minggu. 

Hasil tes kebugaran jasmani MFT 

 
Tabel 4. 2 Hasil test MFT 

Keterangan: 
Pada tabel nomor 1 menunjukkan, bahwa Peserta 

didik UPT SMP Negeri 29 Gresik, Peserta didik yang 
mendapat hasil tes kebugaran jasmani kategori Baik 
sebanyak (0%).  

Pada tabel nomor 2 menunjukkan, bahwa Peserta 
didik UPT SMP Negeri 29 Gresik, Peserta didik yang 
mendapat hasil tes kebugaran jasmani kategori Buruk 
sebanyak (20%).  

Pada tabel nomor 3 menunjukkan, bahwa 
Peserta didik UPT SMP Negeri 29 Gresik, Peserta 
didik yang mendapat hasil tes kebugaran jasmani 
kategori Sangat Buruk sebanyak (82%).   

4. PEMBAHASAN 
Dari pembahasan hasil penelitian yang 

melibatkan 65 orang, yang terdiri dari peserta didik 
UPT SMP Negeri 29 Gresik, analisis dari analisa 
observasi yang berupa angket dan tes kebugarn jasmani 
data menunjukkan bahwa peserta didik yang 
melakukan kegiatan atau aktivitas Sedentary Lifestyle 
sebagai berikut: Aktivitas Menonton Televisi sebanyak 
(12%), Aktivitas Menonton Video/DVD sebanyak 
(11%), Aktivitas Menggunakan Computer/Laptop 
untuk bermain sebanyak (3%), Aktivitas Menggunakan 
Computer/Laptop untuk mengerjakan tugas sebanyak 
(3%), Aktivitas Mengerjakan tugas tanpa 
menggunakan Computer/Laptop sebanyak (12%), 
Aktivitas Membaca untuk kesenangan sebanyak 
(13%), Aktivitas Les/Privat sebanyak (5%), Aktivitas 
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Berkendara sebanyak (8%), Melakukan hobi sebanyak 
(11%), Aktivitas Duduk bersantai dengan bermain HP 
sebanyak (19%), Aktivitas Bermain alat musik 
sebanyak (3%). 

 
5. SIMPULAN  

Berdasarkan hasil pengolahan dan Analisa data 
yang di peroleh dari analisa observasi yang berupa 
angket dan tes kebugarn jasmani maka kesimpulan dari 
penelitian ini adalah:  

1. bahwa peserta didik yang melakukan aktivitas 
sedentary lifestyle sebagai berikut: Aktivitas 
Menonton Televisi sebanyak (12%), Aktivitas 
Menonton Video/DVD sebanyak (11%), Aktivitas 
Menggunakan Computer/Laptop untuk bermain 
sebanyak (3%), Aktivitas Menggunakan 
Computer/Laptop untuk mengerjakan tugas 
sebanyak (3%), Aktivitas Mengerjakan tugas tanpa 
menggunakan Computer/Laptop sebanyak (12%), 
Aktivitas Membaca untuk kesenangan sebanyak 
(13%), Aktivitas Les/Privat sebanyak (5%), 
Aktivitas Berkendara sebanyak (8%), Melakukan 
hobi sebanyak (11%), Aktivitas Duduk bersantai 
dengan bermain HP sebanyak (19%), Aktivitas 
Bermain alat musik sebanyak (3%).  

2. Peserta didik yang mendapat hasil tes kebugaran 
jasmani kategori Baik sebanyak (0%). Peserta didik 
yang mendapat hasil tes kebugaran jasmani 
kategori Buruk sebanyak (20%). Peserta didik yang 
mendapat hasil tes kebugaran jasmani kategori 
Sangat Buruk sebanyak (82%). 
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