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Abstrak 

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani antara siswa yang 

berjalan kaki dan bersepeda pada siswa putra kelas VIII Madrasah Tsanawiyah Negeri 1 tubaba. 

Metode penelitian ini adalah metode survey. Populasi seluruh siswa putra kelas VIII Madrasah 

Tsanawiyah Negeri 1 tubaba yang berjumlah 91 siswa, pengambilan sampel menggunakan teknik 

cluster sampling dengan jumlah sampel 41 siswa. Alat pengumpul data yang digunakan adalah Tes 

Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI). Teknik analisis data menggunakan rumus persentase dan 

pemaparan secara naratif. Penelitian ini menyimpulkan bahwa tingkat kebugaran jasmani siswa 

yang berjalan kaki berada pada kategori sedang dan tingkat kebugaran jasmani siswa yang 

bersepeda berada pada kategori kurang. Terdapat perbedaan tingkat kebugaran jasmani antara 

siswa yang berjalan kaki dan bersepeda pada siswa putra kelas VIII Madrasah Tsanawiyah Negeri 

1 tubaba dengan perbedaan rata-rata 0,46. Ini berarti tingkat kebugaran jasmani siswa yang berjalan 

kaki lebih baik dibandingkan siswa yangbersepeda. 

Kata Kunci: Kebugaran Jasmani, Pejalan kaki, Pesepeda 

 

PENDAHULUAN 

Aktivitas gerak yang semakin banyak akan meningkatkan daya tahan tubuh sehingga 

tingkat kebugaran jasmani pun akan semakin baik (Fahrizqi, Agus, et al., 2021b), 

(Gumantan, Nugroho, et al., 2021). Kebugaran jasmani berhubungan dengan kemampuan 

organik dari seseorang untuk melakukan tugasnya sehari-hari tanpa merasa lelah dan 

mempunyai cadangan kekuatan serta tersedianya energi untuk menghadapi dengan baik 

setiap keadaan darurat yang tiba-tiba muncul (Fahrizqi, Gumantan, et al., 2021),(Aguss & 

Yuliandra, 2021a). Padahal satu-satunya pelajaran yang memberikan kontribusi terhadap 

kebugaran jasmani di sekolah adalah Penjasorkes (Yuliandra et al., 2020), (Fahrizqi, Agus, 

et al., 2021a),. Ini mengindikasikan bahwa perlunya suatu program yang lebih terarah dan 

tepat agar pembelajaran Penjasorkes mampu memberikan kontribusi yang memadai bagi 

anak didik di sekolah. mengemukakan bahwa secara umum baik diusia anak-anak sampai 

usia dewasa tingkat kebugaran jasmani masyarakat Indonesia berada pada kategori sedang 

atau bias (Fahrizqi, Aguss, et al., 2021), (Nugroho & Yuliandra, 2021), (Gumantan, 

Mahfud, & Yuliandra, 2021). 

 

Aktivitas siswa tidak hanya saat berada di sekolah tetapi juga lebih banyak di luar sekolah. 

Mulai dari aktivitas saat bangun tidur, berangkat ke sekolah, pulang dari sekolah, dan 

aktivitas lainnya (Yuliandra & Fahrizqi, 2019), (Nugroho et al., 2021). Artinya banyak 

aktivitas siswa yang akan mempengaruhi tingkat kebugaran jasmani siswa tersebut. 

Aktivitas berangkat dan pulang sekolah para siswa dilakukan dengan berbagai cara, mulai 

dari berjalan kaki, naik sepeda sampai berkendaraan umum, baik roda dua maupun roda 

empat (Aguss & Yuliandra, 2021b), (Gumantan et al., 2020). Semua aktivitas ini juga akan 

mempengaruhi tingkat kebugaran jasmani siswa. Siswa yang bugar akan mengikuti proses 

belajar mengajar dengan baik, akan lebih fokus, dan lebih aktif. Hal ini akan sangat 

membantu para guru dalam memberikan pembelajaran kepada siswa di sekolah mulai dari 
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Sekolah Dasar (SD), Sekolah Menengah Pertama (SMP) sampai Sekolah Menengah Atas 

(SMA) (Gumantan, Mahfud, Yuliandra, et al., 2021), (Yolanda et al., 2021), (Mahfud & 

Yuliandra, 2020),.  

TINJAUAN PUSTAKA 

Melihat kedua aktivitas yang dilakukan para siswa yaitu berjalan kaki dan bersepeda 

merupakan aktivitas untuk meningkatkan kebugaran jasmani, maka timbul sebuah 

pertanyaan bagaimanakah tingkat kebugaran jasmani siswa yang berjalan kaki, dan 

bagaimana pula tingkat kebugaran jasmani siswa yang bersepeda, kemudian apakah 

terdapat perbedaan tingkat kebugaran jasmani dari kedua aktivitas yang berbeda ini yaitu 

antara berjalan kaki dan bersepeda (Yuliandra & Fahrizqi, 2020), (Pratama & Yuliandra, 

2021), (Aguss & Yuliandra, 2020) 

Kebugaran Jasmani 

Kebugaran jasmani adalah kesanggupan tubuh untuk melakukan aktivitas tanpa mengalami 

kelelahan yang berarti (Mahfud, Yuliandra, et al., 2020), (Fahrizqi et al., n.d.). Kebugaran 

jasmani didefinisikan sebagai kemampuan melakukan kegiatan sehari-hari dengan penuh 

vitalitas dan kesiagaan tanpa mengalami kelelahan yang berarti dan masih cukup energi 

untuk beraktivitas pada waktu senggang dan menghadapi hal-hal yang bersifat darurat 

(Aguss, 2021b), (Saputra & Aguss, 2021),. Kebugaran jasmani adalah kemampuan tubuh 

untuk melakukan tugas dan pekerjaan sehari-hari dengan giat, tanpa mengalami kelelahan 

yang berarti serta dengan cadangan energi yang tersisa ia masih mampu menikmati waktu 

luang dan menghadapi hal-hal darurat yang tidak terduga sebelumnya (Aguss, 2021a), 

(Agus, Rachmi MarsheillaAgus, 2019), (Aguss, Fahrizqi, & Wicaksono, 2021). 

Berjalan Kaki 

Berjalan jalan kaki usianya sama dengan peradaban manusia. Pada dasarnya tidak ada 

definisi khusus mengenai jalan kaki (Melyza & Aguss, 2021), (Aguss, 2020). Karena 

satiap orang yang normal akan melakukan aktivitas ini untuk berpindah dari tempat yang 

satu ke tempat yang lain (Aguss, 2021c), (Aguss, Fahrizqi, & Abiyyu, 2021). Jalan kaki 

merupakan aktivitas alamiah manusia. Berjalan kaki adalah olahraga yang aman, tapi bagi 

orang yang meningkatkan aktivitas atau mencoba teknik yang berbeda atau dasar latihan 

yang baru secara tiba-tiba akan menimbulkan tekanan pada bagian tubuh atau otot dan 

jaringan tubuh yang tidak terbiasa (Syaifulloh & Aguss, 2021), (Agus & Fahrizqi, 2020), 

(Abidin et al., 2022).  

Bersepeda 

Bersepeda adalah mengendarai kendaraan beroda dua atau tiga, yang mempunyai setang, 

tempat duduk, dan sepasang pengayuh yang digerakkan oleh kaki untuk menjalankannya. 

Bersepeda merupakan aktivitas untuk mendapatkan dan meningkatkan kondisi fisik, setiap 

kali satu ayunanpedal (Rizki & Aguss, 2020), (Aguss, Amelia, et al., 2021),. Bersepeda 

merupakan cara terbaik untuk berlatih selama 20 sampai 30 menit setiap hari, 3 sampai 5 

hari setiap minggu agar memperoleh kesehatan dan kebugaran yang baik. Berenang, 

bersepeda, dan lintas alam merupakan latihan aerobik lebih baik dari jalan atau jogging 

untuk kelentukan secara keseluruhan, ketahanan otot, dan tenaga (Fernando et al., 2021), 

(Gumantan & Mahfud, 2018). Bersepeda dapat meningkatkan masing-masing komponen 

kebugaran: kebugaran jantung, komposisi tubuh, fleksibilitas, ketahanan, dan kekuatan otot 

(Pamungkas & Mahfud, 2020), (Mahfud, Gumantan, & Nugroho, 2020). 
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METODE PENELITIAN 

Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode deskriptif. Penelitan deskriptif 

adalah penelitian yang diarahkan untuk memberikan gejala-gejala, fakta-fakta atau 

kejadian-kerjadian secara sistematis dan akurat, mengenai sifat-sifat populasi atau daerah 

tertentu (Sandika & Mahfud, 2021a), (Sandika & Mahfud, 2021b). Apabila peneliti 

bermaksud mengetahui keadaan sesuatu mengenai apa dan bagaimana, berapa banyak, 

sejauh mana, dan sebagainya, maka penelitiannya bersifat deskriptif.  penelitian deskriptif 

adalah penelitian untuk menjawab pertanyaan bagaimana dan untuk mengetahui gejala-

gejala atau kejadian-kejadian pada suatu populasi (Pangkey & Mahfud, 2020), (Mahfud & 

Fahrizqi, 2020). Dalam penelitian ini data-data tentang kebugaran jasmani siswa kelas VIII 

Madrasah Tsanawiyah Negeri 1 tubaba merupakan hasil dari suatu proses pertumbuhan 

dan perkembangan yang disertai aktivitas fisik sehari-hari baik dalam bentuk berolahraga 

ataupun hasil dari aktivitas latihan (Nadapdap & Mahfud, 2021), (Gumantan & Mahfud, 

2020). Oleh sebab itu, penelitian ini sifatnya dekriptif semata-mata, tidak perlu mencari 

atau menerangkan saling hubungan, meguji hipotesa, membuat ramalan atau mendapatkan 

makna, dan implikasi (Mahfud & Gumantan, 2020), (Kurniawan et al., 2021). Sampel 

dalam penelitian adalah 20 siswa putra yang berjalan kaki dan 21 siswa putra yang 

bersepeda dengan total sampel sebanyak 41 orang siswa dari 91 total siswa putra. Teknik 

pengumpulan data yang digunakan dalam penelitian ini adalah pengukuran. Alat 

pengumpul data yang di gunakan dalam penelitian ini adalah tes dalam bentuk Tes 

Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI) (Mahfud, Gumantan, & Fahrizqi, 2020), (Ichsanudin 

& Gumantan, 2020), (Handoko & Gumantan, 2021). 

HASIL PENELITIAN 

Setelah tahap pengumpulan data selesai dilakukan, maka langkah selanjutnya adalah 

mengolah dan menganalisis data. Proses pengolahan data dilakukan dengan cara: (1) 

Mengadakan pengecekan ulang terhadap hasil pencatatan nilai pada formulir tes untuk 

memastikan nilai yang dimasukkan sudah benar dan tidak ada kesalahan dalam pencatatan; 

(2) Memisahkan formulir tes antara siswa yang berjalan kaki dan siswa yang bersepeda 

agar perhitungan datanya tidak bercampur; (3) Menghitung hasil nilai keseluruhan tes 

kebugaran jasmani siswa yang disesuaikan dengan tabel nilai TKJI (Tes Kebugaran 

Jasmani Indonesia) untuk siswa putra sekolah menengah pertama usia 13-15 tahun; (4) 

Memasukkan hasil nilai akhir tes kebugaran jasmani setiap siswa kedalam norma TKJI 

(Tes Kebugaran Jasmani Indonesia) untuk menentukan kategori atau klasifikasi kebugaran 

jasmanis siswa yang diteliti; (5) Melakukan penghitungan rata-rata skor setiap item tes 

untuk menentukan kategori atau klasifikasi tiap tes yang dilakukan. Langkah-langkah 

tersebut yang dilakukan peneliti sebagai acuan untuk melakukan anaslisis data penelitian. 

Untuk dapat menganalisis dan memberikan penilaian dari data hasil tes kebugaran jasmani, 

maka dilakukan dengan menentukan standar nilai dan kriteria penilaian tingkat kebugaran 

jasmani yang disesuaikan dengan norma TKJI. 

 

Tabel 1. Norma Kebugaran Jasmani 
 

No INTERVAL NILAI 
Klasifikasi Kebugaran 

Jasmani 

1. 22 – 25 Baiksekali ( BS) 

2. 18 – 21 Baik    ( B) 
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3. 14 – 17 Sedang  ( S ) 

4. 10 – 13 Kurang   ( K) 

5. 5 – 9 Kurangsekali ( KS) 

 

Tingkat kebugaran jasmani siswa yang berjalan kaki pada siswa putra kelas VIII 

Madrasah Tsanawiyah Negeri 1 tubaba termasuk dalam kategori sedang dengan rata-rata 

nilai 14. Untuk lebih memperjelas gambaran persentase tingkat kebugaran jasmani siswa 

yang berjalan kaki pada siswa putra. 

SIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian yang diperoleh, maka dapat disimpulkan; (1) Tingkat 

kebugaran jasmani siswa yang berjalan kaki pada siswa putra secara keseluruhan berada 

pada kategori sedang; (2) Tingkat kebugaran jasmani siswa yang bersepeda pada siswa 

putra secara keseluruahn berada pada kategori kurang; (3) Terdapat perbedaan tingkat 

kebugaran jasmani antara siswa yang berjalan kaki dan bersepeda pada siswa putra dengan 

perbedaan rata-rata hasil tes keseluruhan adalah 0,46. Dengan adanya perbedaan tingkat 

kebugaran ini menunjukkan bahwa berjalan kaki lebih nyata memberikan efek positif 

terhadap kebugaran tubuh. Dengan adanya perbedaan tingkat kebugaran jasmani antara 

siswa yang berjalan kaki dan bersepeda menunjukkan bahwa aktivitas berjalan kaki lebih 

nyata memberikan efek positif terhadap kebugaran jasmani seseorang, bahwa jalan kaki 

dapat menjaga kebugaran jasmani karena dapat menguatkan otot-otot tubuh, ligamen, 

tendon, dan tulang, serta mengencangkan otot-otot kaki. Oleh karena itu, berjalan kaki bisa 

menjadi latihan atau aktivitas terprogram untuk meningkatkan kebugaran jasmani. Dengan 

berjalan kaki secara teratur akan meningkatkan dan mempertahankan kebugaran  
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