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ABSTRAK 

Aktivitas fisik merupakan salah satu faktor penting dalam mendukung kesehatan, kebugaran jasmani, 

dan perkembangan kemampuan fisik siswa usia remaja. Kegiatan ekstrakurikuler olahraga menjadi 

salah satu sarana sekolah yang dapat meningkatkan keterlibatan siswa dalam aktivitas fisik secara 

terstruktur. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui profil tingkat aktivitas fisik siswa yang 

mengikuti ekstrakurikuler olahraga di SMKN 1 Sinjai. Penelitian ini menggunakan metode deskriptif 

kuantitatif dengan teknik pengambilan sampel purposive sampling. Sampel penelitian berjumlah 78 

siswa yang mengikuti berbagai cabang ekstrakurikuler olahraga. Instrumen penelitian menggunakan 

kuesioner aktivitas fisik berdasarkan indikator frekuensi, durasi, intensitas aktivitas, keterlibatan 

latihan olahraga, dan aktivitas fisik harian. Analisis data dilakukan menggunakan statistik deskriptif 

berupa nilai rata-rata, standar deviasi, distribusi frekuensi, dan persentase. Hasil penelitian 

menunjukkan bahwa skor rata-rata aktivitas fisik siswa sebesar 38,87 ± 6,214 dengan rentang skor 

24–50. Berdasarkan kategorisasi, sebanyak 37 siswa (47,4%) berada pada kategori tinggi, 33 siswa 

(42,3%) kategori sedang, dan 8 siswa (10,3%) kategori rendah. Berdasarkan cabang olahraga, siswa 

sepak bola/futsal menunjukkan rata-rata aktivitas fisik tertinggi dibandingkan cabang olahraga 

lainnya. Hasil penelitian menunjukkan bahwa siswa yang mengikuti ekstrakurikuler olahraga di 

SMKN 1 Sinjai memiliki tingkat aktivitas fisik yang baik, sehingga kegiatan olahraga sekolah dapat 

menjadi salah satu upaya dalam meningkatkan keterlibatan siswa pada aktivitas fisik. 

 

Kata kunci: Aktivitas Fisik; Ekstrakurikuler Olahraga; Siswa; Remaja; SMK. 

 
ABSTRACT 

Physical activity is one of the key factors in supporting the health, physical fitness and development 

of physical abilities among adolescent students. Extracurricular sports activities are one of how 

schools can increase students’ participation in structured physical activity. This study aims to 

determine the physical activity profiles of students participating in sports extracurricular activities at 

SMKN 1 Sinjai. This study employed a quantitative descriptive method using purposive sampling. 

The study sample comprised 78 students participating in various sports extracurricular activities. The 

research instrument was a physical activity questionnaire based on indicators of frequency, duration, 

intensity of activity, participation in sports training, and daily physical activity. Data analysis was 

carried out using descriptive statistics, including mean values, standard deviation, frequency 

distribution, and percentages. The results of the study showed that the average physical activity score 

for pupils was 38.87 ± 6.214, with a score range of 24–50. Based on the categorisation, 37 pupils 

(47.4%) fell into the high category, 33 pupils (42.3%) into the moderate category, and 8 pupils (10.3%) 

into the low category. By sport, football/futsal pupils exhibited the highest average physical activity 

levels compared to other sports. The research findings indicate that pupils participating in sports 

extracurricular activities at SMKN 1 Sinjai have a good level of physical activity, suggesting that 

school sports activities can serve as one means of increasing pupils’ engagement in physical activity. 
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PENDAHULUAN 

Aktivitas fisik merupakan salah satu aspek penting dalam mendukung kualitas hidup manusia, 

terutama pada masa remaja yang berada dalam fase pertumbuhan dan perkembangan (Saputra et al., 

2024; Supriadi et al., 2026). Aktivitas fisik mencakup berbagai bentuk gerakan tubuh yang dilakukan 

melalui aktivitas sehari-hari, olahraga, maupun kegiatan rekreasi yang melibatkan penggunaan energi 

(Adi et al., 2025; Wicaksono & Handoko, 2020). Pada usia sekolah, aktivitas fisik memiliki peran 

penting dalam mendukung perkembangan kemampuan fisik, peningkatan kebugaran jasmani, 

pemeliharaan kesehatan, serta pembentukan pola hidup aktif yang dapat menjadi kebiasaan hingga 

masa dewasa (Blair et al., 2020; Marcus & Pekmezi, 2024; Runesi et al., 2024). Oleh karena itu, 

pemenuhan aktivitas fisik yang cukup pada kelompok remaja menjadi salah satu aspek yang perlu 

mendapatkan perhatian dalam lingkungan pendidikan. Perubahan gaya hidup pada era modern 

menjadi salah satu faktor yang memengaruhi pola aktivitas fisik remaja. Kemudahan akses terhadap 

teknologi digital, meningkatnya aktivitas berbasis layar, serta perubahan pola interaksi sosial 

menyebabkan sebagian remaja lebih banyak melakukan aktivitas yang bersifat pasif (WHO, 2020). 

Kondisi tersebut berpotensi menyebabkan berkurangnya kesempatan untuk melakukan aktivitas gerak 

secara optimal. Rendahnya keterlibatan dalam aktivitas fisik dapat memberikan dampak terhadap 

berbagai aspek, seperti penurunan kebugaran jasmani, berkurangnya kemampuan fisik, serta 

meningkatnya kecenderungan perilaku sedentari pada kelompok usia sekolah (Carballo-Fazanes et al., 

2020; Martins et al., 2021; Tremblay et al., 2010). 

Sekolah memiliki peran strategis dalam menciptakan lingkungan yang mendukung peningkatan 

aktivitas fisik siswa. Selain sebagai tempat berlangsungnya proses pembelajaran akademik, sekolah 

juga menjadi lingkungan yang berperan dalam perkembangan aspek fisik, sosial, dan karakter peserta 

didik (Cholifah et al., 2024; Eccles & Roeser, 2015). Melalui pendidikan jasmani, siswa memperoleh 

kesempatan untuk mengenal berbagai aktivitas gerak, mengembangkan keterampilan motorik, serta 

memahami pentingnya menjaga kebugaran tubuh (Iswanto & Widayati, 2021; Wijaya et al., 2026). 

Namun, keterbatasan alokasi waktu pembelajaran pendidikan jasmani menyebabkan diperlukan 

program pendukung yang dapat memberikan pengalaman aktivitas fisik secara lebih luas. Salah satu 

bentuk kegiatan yang dapat mendukung peningkatan aktivitas fisik siswa adalah ekstrakurikuler 

olahraga. Kegiatan ekstrakurikuler olahraga merupakan bagian dari program pengembangan peserta 

didik yang bertujuan untuk memberikan ruang bagi siswa dalam mengembangkan minat, bakat, dan 

keterampilan olahraga (Agustina et al., 2023). Kegiatan ini memiliki karakteristik latihan yang lebih 

terstruktur karena dilakukan berdasarkan jadwal, program latihan, serta tujuan tertentu sesuai dengan 

cabang olahraga yang dipilih. Melalui kegiatan ekstrakurikuler, siswa memiliki kesempatan untuk 
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memperoleh pengalaman aktivitas olahraga yang lebih mendalam dibandingkan aktivitas fisik yang 

dilakukan secara tidak terencana. 

Keberagaman cabang olahraga dalam kegiatan ekstrakurikuler memberikan bentuk aktivitas 

fisik yang berbeda-beda pada setiap kelompok siswa. Setiap cabang olahraga memiliki karakteristik 

gerakan, kebutuhan kemampuan fisik, pola latihan, dan tuntutan aktivitas yang berbeda (Prima & 

Kartiko, 2021). Olahraga permainan, olahraga individu, maupun olahraga bela diri memiliki 

pendekatan latihan yang berbeda dalam mengembangkan kemampuan fisik peserta didik. Perbedaan 

karakteristik tersebut menjadi salah satu aspek yang menarik untuk dikaji dalam melihat bagaimana 

gambaran aktivitas fisik siswa yang terlibat dalam kegiatan olahraga sekolah. Pengukuran tingkat 

aktivitas fisik menjadi salah satu cara untuk memperoleh informasi mengenai pola keterlibatan siswa 

dalam aktivitas gerak. Data mengenai aktivitas fisik dapat memberikan gambaran mengenai kebiasaan 

aktivitas siswa, keterlibatan dalam latihan olahraga, serta kondisi umum aktivitas fisik pada kelompok 

tertentu (Supriadi et al., 2026). Informasi tersebut penting karena dapat digunakan sebagai dasar dalam 

melakukan evaluasi terhadap program olahraga sekolah, khususnya dalam memastikan bahwa 

kegiatan ekstrakurikuler yang dilaksanakan mampu memberikan manfaat optimal bagi perkembangan 

fisik peserta didik. 

Beberapa penelitian sebelumnya telah banyak membahas aktivitas fisik pada kelompok usia 

sekolah, namun kajian yang secara khusus menggambarkan profil aktivitas fisik siswa yang mengikuti 

berbagai cabang ekstrakurikuler olahraga pada konteks sekolah kejuruan masih terbatas. Selain itu, 

setiap lingkungan sekolah memiliki karakteristik yang berbeda, baik dari aspek peserta didik, program 

olahraga, maupun budaya aktivitas fisik yang berkembang. Oleh karena itu, penelitian pada konteks 

lokal seperti SMKN 1 Sinjai diperlukan untuk memberikan gambaran yang lebih spesifik mengenai 

kondisi aktivitas fisik siswa. Berdasarkan uraian tersebut, penelitian mengenai profil tingkat aktivitas 

fisik siswa yang mengikuti ekstrakurikuler olahraga penting dilakukan sebagai upaya memperoleh 

informasi empiris mengenai kondisi aktivitas fisik peserta didik. Hasil penelitian ini diharapkan dapat 

memberikan kontribusi bagi pengembangan ilmu pendidikan jasmani dan olahraga serta menjadi 

bahan pertimbangan bagi sekolah dalam menyusun dan meningkatkan program kegiatan olahraga 

yang mendukung keterlibatan siswa dalam aktivitas fisik. 

METODE 

Desain Penelitian 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain deskriptif. Desain 

penelitian ini dipilih karena penelitian bertujuan untuk memperoleh gambaran mengenai tingkat 

aktivitas fisik siswa yang mengikuti ekstrakurikuler olahraga di SMKN 1 Sinjai tanpa memberikan 

perlakuan atau intervensi terhadap subjek penelitian. Pendekatan deskriptif digunakan untuk 
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menggambarkan kondisi aktivitas fisik siswa berdasarkan data yang diperoleh melalui instrumen 

pengukuran aktivitas fisik. 

Populasi dan Sampel Penelitian 

Penelitian ini dilaksanakan di SMKN 1 Sinjai dengan subjek penelitian yaitu siswa yang 

mengikuti kegiatan ekstrakurikuler olahraga. Populasi penelitian merupakan seluruh siswa yang 

terlibat dalam kegiatan ekstrakurikuler olahraga di sekolah. Pengambilan sampel dilakukan 

menggunakan teknik purposive sampling, yaitu teknik penentuan sampel berdasarkan pertimbangan 

atau kriteria tertentu yang sesuai dengan tujuan penelitian (Etikan & Bala, 2017). Teknik ini digunakan 

karena tidak seluruh siswa yang mengikuti ekstrakurikuler olahraga memenuhi kriteria sebagai 

responden penelitian. 

Adapun kriteria sampel dalam penelitian ini yaitu: (1) siswa aktif mengikuti kegiatan 

ekstrakurikuler olahraga di SMKN 1 Sinjai, (2) mengikuti latihan secara rutin sesuai jadwal kegiatan 

ekstrakurikuler, (3) telah mengikuti kegiatan ekstrakurikuler olahraga minimal selama tiga bulan, dan 

(4) bersedia menjadi responden penelitian. Berdasarkan kriteria tersebut, diperoleh jumlah sampel 

sebanyak 78 siswa yang berasal dari berbagai cabang olahraga, baik olahraga permainan maupun 

olahraga individu. 

Instrumen Penelitian 

Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah kuesioner tingkat aktivitas fisik siswa 

yang bertujuan untuk mengetahui gambaran aktivitas fisik siswa yang mengikuti ekstrakurikuler 

olahraga di SMKN 1 Sinjai. Instrumen ini dikembangkan berdasarkan konsep Physical Activity 

Questionnaire for Adolescents (PAQ-A) yang merupakan salah satu instrumen yang banyak 

digunakan untuk mengukur tingkat aktivitas fisik pada kelompok usia remaja melalui pengukuran 

keterlibatan aktivitas fisik secara umum (Cleland et al., 2018; Dharmansyah & Budiana, 2021). 

Kuesioner disesuaikan dengan karakteristik siswa dan konteks kegiatan ekstrakurikuler olahraga.  

Instrumen mencakup beberapa indikator aktivitas fisik, yaitu frekuensi aktivitas fisik, durasi 

aktivitas, intensitas aktivitas, keterlibatan dalam latihan ekstrakurikuler olahraga, serta aktivitas fisik 

di luar sekolah. Indikator tersebut sesuai dengan konsep aktivitas fisik yang tidak hanya dilihat dari 

frekuensi olahraga, tetapi juga mencakup jumlah energi yang dikeluarkan melalui berbagai aktivitas 

gerak yang dilakukan individu (Forde, 2018). Setiap item dalam instrumen diberikan skor berdasarkan 

tingkat keterlibatan aktivitas fisik, kemudian skor total digunakan untuk menentukan kategori tingkat 

aktivitas fisik siswa. Pengelompokan kategori aktivitas fisik menjadi rendah, sedang, dan tinggi 

bertujuan untuk mempermudah interpretasi hasil penelitian serta menggambarkan kondisi aktivitas 

fisik responden secara objektif.  

Pengumpulan data dilakukan dengan memberikan instrumen penelitian kepada responden 

yang telah memenuhi kriteria sampel. Sebelum pengisian kuesioner, peneliti memberikan penjelasan 
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mengenai tujuan penelitian, tata cara pengisian instrumen, serta memastikan responden memahami 

setiap pernyataan yang diberikan. Data yang diperoleh selanjutnya dikumpulkan, diperiksa, dan diolah 

untuk memperoleh gambaran tingkat aktivitas fisik siswa. 

Analisis Data 

Data penelitian dianalisis menggunakan bantuan perangkat lunak Statistical Package for the 

Social Sciences (SPSS). Analisis yang digunakan adalah statistik deskriptif untuk menggambarkan 

profil tingkat aktivitas fisik siswa yang mengikuti ekstrakurikuler olahraga di SMKN 1 Sinjai. Analisis 

deskriptif meliputi nilai rata-rata (mean), standar deviasi, nilai minimum, nilai maksimum, distribusi 

frekuensi, dan persentase. Selanjutnya, skor aktivitas fisik dikategorikan ke dalam tingkat rendah, 

sedang, dan tinggi untuk mengetahui gambaran umum tingkat aktivitas fisik responden. Selain itu, 

analisis distribusi berdasarkan karakteristik responden seperti cabang olahraga, frekuensi latihan, dan 

lama mengikuti ekstrakurikuler dilakukan untuk memperlihatkan pola aktivitas fisik siswa pada 

masing-masing kelompok. Hasil analisis disajikan dalam bentuk tabel dan persentase untuk 

memudahkan interpretasi data penelitian. Karena analisis bersifat deskriptif, perbedaan 

antarkelompok (cabang olahraga, frekuensi latihan, dan lama mengikuti ekstrakurikuler) dibaca 

sebagai kecenderungan deskriptif dan tidak diuji signifikansinya secara statistik inferensial. 

HASIL PENELITIAN 

Analisis data dalam penelitian ini menggunakan analisis statistik deskriptif untuk 

menggambarkan profil tingkat aktivitas fisik siswa yang mengikuti ekstrakurikuler olahraga di SMKN 

1 Sinjai. Analisis meliputi karakteristik responden, nilai statistik deskriptif aktivitas fisik, kategorisasi 

tingkat aktivitas fisik, distribusi aktivitas fisik berdasarkan cabang olahraga, frekuensi latihan, dan 

lama mengikuti ekstrakurikuler. 

Tabel 1. Karakteristik Demografi Responden Penelitian 

Karakteristik Kategori n % 

Jenis Kelamin 
Laki-laki 62 79,5 

Perempuan 16 20,5 

Usia 

15 tahun 16 20,5 

16 tahun 35 44,9 

17 tahun 27 34,6 

Kelas 

X 28 35,9 

XI 31 39,7 

XII 19 24,4 

Cabang Olahraga 

 

Sepak bola/Futsal 28 35,9 

Bola voli 14 17,9 

Basket 10 12,8 

Bulu tangkis 8 10,3 
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Tenis meja 5 6,4 

Pencak silat 5 6,4 

Karate 4 5,1 

Atletik 4 5,1 

 

 Responden penelitian berjumlah 78 siswa dengan karakteristik dominan laki-laki (79,5%), usia 

16 tahun (44,9%), dan berasal dari kelas XI (39,7%). Berdasarkan cabang olahraga, sepak bola/futsal 

menjadi kelompok terbesar (35,9%). Sebagian besar siswa telah mengikuti ekstrakurikuler selama 1–2 

tahun (51,3%) dengan frekuensi latihan dominan 2 kali per minggu (55,1%). 

Tabel 2. Statistik Deskriptif Tingkat Aktivitas Fisik Siswa 

Variabel N Minimum Maximum Mean Std. Deviation 

Aktivitas Fisik 78 24 50 38,87 6,214 

 

Hasil analisis menunjukkan bahwa skor aktivitas fisik siswa berada pada rentang 24–50 dengan 

nilai rata-rata sebesar 38,87 ± 6,214. Berdasarkan rata-rata tersebut, tingkat aktivitas fisik siswa yang 

mengikuti ekstrakurikuler olahraga di SMKN 1 Sinjai berada dalam kategori tinggi. 

Tabel 3. Distribusi Kategori Tingkat Aktivitas Fisik Siswa 

Kategori Rentang Skor n % 

Rendah 10–23 8 10,3 

Sedang 24–37 33 42,3 

Tinggi 38–50 37 47,4 

Total  78 100 

 

Berdasarkan kategori tingkat aktivitas fisik, sebagian besar siswa berada pada kategori tinggi 

sebanyak 37 siswa (47,4%), kemudian kategori sedang sebanyak 33 siswa (42,3%), sedangkan 

kategori rendah hanya 8 siswa (10,3%). Hasil ini menunjukkan bahwa mayoritas siswa yang mengikuti 

ekstrakurikuler olahraga memiliki tingkat aktivitas fisik yang baik. 

Tabel 4. Profil Aktivitas Fisik Siswa Berdasarkan Cabang Olahraga 

Cabang Olahraga N Mean ± SD Rendah Sedang Tinggi 

Sepak bola/Futsal 28 41,25 ± 5,214 2 (7,1%) 10 (35,7%) 16 (57,2%) 

Bola voli 14 38,07 ± 5,876 2 (14,3%) 7 (50%) 5 (35,7%) 

Basket 10 39,10 ± 6,122 1 (10%) 4 (40%) 5 (50%) 

Bulu tangkis 8 36,88 ± 6,432 1 (12,5%) 4 (50%) 3 (37,5%) 

Tenis meja 5 34,60 ± 5,177 1 (20%) 2 (40%) 2 (40%) 

Pencak silat 5 35,20 ± 4,970 1 (20%) 3 (60%) 1 (20%) 

Karate 4 37,25 ± 5,500 0 2 (50%) 2 (50%) 

Atletik 4 40,50 ± 4,041 0 1 (25%) 3 (75%) 
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Berdasarkan cabang olahraga, siswa sepak bola/futsal memiliki rata-rata aktivitas fisik tertinggi 

yaitu 41,25, diikuti atletik sebesar 40,50. Tingginya aktivitas fisik pada sepak bola/futsal diduga 

berkaitan dengan karakteristik olahraga permainan yang melibatkan aktivitas intensitas tinggi seperti 

berlari, perubahan arah, akselerasi, dan gerakan berulang. 

Tabel 5. Profil Tingkat Aktivitas Fisik Siswa Berdasarkan Karakteristik Keterlibatan dalam 

Ekstrakurikuler Olahraga 

Karakteristik Kategori n Mean ± SD Aktivitas Fisik Dominan 

Frekuensi Latihan 

per Minggu 

1 kali/minggu 11 33,82 ± 5,012 Sedang 

2 kali/minggu 43 38,56 ± 5,742 Sedang–Tinggi 

≥3 kali/minggu 24 42,50 ± 5,321 Tinggi 

Lama Mengikuti 

Ekstrakurikuler 

<1 tahun 15 35,73 ± 5,214 Sedang 

1–2 tahun 40 38,95 ± 5,864 Sedang–Tinggi 

>2 tahun 23 42,04 ± 5,478 Tinggi 

 

Berdasarkan Tabel 5, profil aktivitas fisik siswa menunjukkan kecenderungan peningkatan 

berdasarkan keterlibatan dalam kegiatan ekstrakurikuler olahraga. Ditinjau dari frekuensi latihan, 

siswa yang melakukan latihan ≥3 kali per minggu memiliki rata-rata skor aktivitas fisik tertinggi yaitu 

42,50 ± 5,321 dan berada pada kategori tinggi. Sementara itu, siswa dengan frekuensi latihan 1 kali 

per minggu memiliki rata-rata skor lebih rendah yaitu 33,82 ± 5,012 dengan kategori sedang. 

Kemudian berdasarkan lama mengikuti ekstrakurikuler, siswa yang telah mengikuti kegiatan olahraga 

lebih dari 2 tahun menunjukkan rata-rata aktivitas fisik tertinggi yaitu 42,04 ± 5,478, sedangkan siswa 

dengan pengalaman kurang dari 1 tahun memiliki rata-rata aktivitas fisik sebesar 35,73 ± 5,214. Secara 

deskriptif, siswa dengan frekuensi latihan lebih sering dan masa keikutsertaan lebih lama cenderung 

memiliki rata-rata skor aktivitas fisik yang lebih tinggi. Perbedaan ini belum diuji signifikansinya 

secara statistik. 

PEMBAHASAN 

Penelitian ini bertujuan untuk menggambarkan profil tingkat aktivitas fisik siswa yang mengikuti 

ekstrakurikuler olahraga di SMKN 1 Sinjai. Hasil penelitian menunjukkan bahwa secara umum siswa 

yang mengikuti kegiatan ekstrakurikuler olahraga memiliki tingkat aktivitas fisik yang baik. Kondisi 

ini menunjukkan bahwa siswa yang terlibat dalam kegiatan olahraga terstruktur di sekolah cenderung 

memiliki keterlibatan aktivitas gerak yang baik, yang berkaitan dengan upaya menjaga kebugaran 

jasmani dan pola hidup aktif pada usia remaja. Temuan ini bersifat deskriptif sehingga tidak dimaknai 

sebagai hubungan sebab-akibat. Aktivitas fisik pada masa remaja memiliki peranan penting karena 

berhubungan dengan kesehatan metabolik, kebugaran, perkembangan motorik, dan kualitas hidup 

seseorang pada masa berikutnya (Brown et al., 2017; Kalinková et al., 2015; Kumar et al., 2015). 

Tingginya aktivitas fisik pada siswa peserta ekstrakurikuler olahraga dapat dipahami karena 
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kegiatan olahraga sekolah memberikan kesempatan bagi siswa untuk melakukan aktivitas fisik secara 

rutin melalui latihan teknik, permainan, maupun aktivitas pengembangan kondisi fisik. Aktivitas fisik 

yang dilakukan secara terstruktur dengan frekuensi dan intensitas tertentu mampu meningkatkan jumlah 

waktu aktif siswa dibandingkan dengan siswa yang tidak terlibat dalam kegiatan olahraga (Adi et al., 

2025). Program olahraga di sekolah menjadi salah satu strategi penting dalam meningkatkan partisipasi 

aktivitas fisik remaja karena sekolah merupakan lingkungan yang memiliki akses langsung terhadap 

kelompok usia tersebut (Van Sluijs et al., 2021). Berdasarkan hasil penelitian, sebagian besar siswa 

berada pada kategori aktivitas fisik sedang hingga tinggi. Hal ini menunjukkan bahwa siswa yang 

mengikuti ekstrakurikuler olahraga telah memiliki keterlibatan aktivitas fisik yang relatif baik. Kondisi 

tersebut sesuai dengan konsep bahwa aktivitas fisik remaja tidak hanya dipengaruhi oleh aktivitas 

olahraga formal, tetapi juga oleh kebiasaan bergerak sehari-hari, lingkungan sekolah, motivasi individu, 

dan dukungan social (Abdelghaffar et al., 2019; Aziz & Jahrir, 2026; Jahrir & Aziz, 2026). Keterlibatan 

dalam kelompok olahraga dapat meningkatkan kesempatan seseorang untuk melakukan aktivitas fisik 

melalui interaksi sosial, latihan bersama, dan pengalaman olahraga yang berulang (Beni et al., 2017; 

Syalfina et al., 2024). 

Perbedaan tingkat aktivitas fisik berdasarkan cabang olahraga menunjukkan bahwa karakteristik 

aktivitas olahraga memiliki kontribusi terhadap variasi aktivitas fisik siswa. Cabang olahraga 

permainan seperti sepak bola/futsal, bola voli, dan bola basket cenderung menghasilkan aktivitas fisik 

yang lebih tinggi karena melibatkan pola gerak yang dinamis, perpindahan posisi, perubahan arah, 

akselerasi, serta aktivitas dengan intensitas yang berubah-ubah selama latihan maupun permainan 

(Irawan et al., 2026; Irawati & Aziz, 2025; Tilp, 2017). Olahraga permainan memiliki karakteristik 

intermittent activity yang melibatkan periode aktivitas intensitas tinggi dan rendah secara bergantian 

sehingga memberikan tuntutan fisik yang besar bagi peserta (Paul et al., 2016). Kelompok siswa yang 

mengikuti sepak bola/futsal menunjukkan kecenderungan aktivitas fisik yang lebih tinggi dibandingkan 

beberapa cabang olahraga lainnya. Hal tersebut dapat dikaitkan dengan karakteristik permainan sepak 

bola dan futsal yang membutuhkan keterlibatan fisik secara terus-menerus seperti berlari, melakukan 

sprint pendek, perubahan arah, menjaga ruang, serta melakukan gerakan eksplosif selama permainan. 

Aktivitas tersebut secara langsung melibatkan komponen kebugaran seperti daya tahan, kecepatan, 

kelincahan, dan kemampuan anaerobik yang mendukung tingginya aktivitas fisik peserta (Pedersen et 

al., 2017). Selain olahraga permainan, cabang olahraga individu seperti atletik dan bela diri juga 

memiliki kontribusi terhadap aktivitas fisik siswa. Atletik melibatkan berbagai bentuk aktivitas dasar 

seperti berlari, melompat, dan melempar yang membutuhkan kemampuan fisik tertentu, sedangkan 

olahraga bela diri melibatkan kombinasi gerakan teknik, koordinasi, keseimbangan, kelincahan, dan 

kontrol tubuh (Maheswari et al., 2025; Stamenković et al., 2022). Karakteristik latihan yang berbeda 

antar cabang olahraga menyebabkan adanya variasi stimulus fisik yang diterima oleh siswa sehingga 
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menghasilkan perbedaan tingkat aktivitas fisik antar kelompok (Sitko et al., 2025). 

Hasil penelitian juga menunjukkan bahwa siswa dengan frekuensi latihan yang lebih rutin 

memiliki kecenderungan tingkat aktivitas fisik yang lebih tinggi. Frekuensi latihan merupakan salah 

satu faktor penting yang menentukan akumulasi aktivitas fisik seseorang (Bull et al., 2020). Semakin 

sering siswa mengikuti latihan, semakin besar paparan terhadap aktivitas gerak dengan intensitas dan 

durasi tertentu. Aktivitas olahraga yang dilakukan secara konsisten dapat membantu membentuk 

kebiasaan aktif dan meningkatkan kapasitas fisik individu (WHO, 2019). Selain frekuensi latihan, lama 

keterlibatan siswa dalam ekstrakurikuler olahraga juga menunjukkan kecenderungan terhadap tingkat 

aktivitas fisik yang lebih baik. Siswa yang telah mengikuti kegiatan olahraga dalam waktu lebih lama 

memiliki peluang lebih besar untuk mengalami adaptasi terhadap aktivitas fisik, meningkatkan 

keterampilan olahraga, serta membangun kebiasaan hidup aktif. Kebiasaan melakukan aktivitas fisik 

secara berulang dalam jangka waktu panjang menjadi salah satu faktor yang mendukung keberlanjutan 

perilaku aktif pada remaja (Yusuf, 2022). Meskipun sebagian besar siswa menunjukkan tingkat 

aktivitas fisik yang baik, masih terdapat siswa yang memiliki tingkat aktivitas fisik lebih rendah. Hal 

ini menunjukkan bahwa keikutsertaan dalam ekstrakurikuler olahraga belum sepenuhnya menjamin 

tingkat aktivitas fisik yang optimal. Faktor lain seperti kehadiran dalam latihan, motivasi pribadi, 

aktivitas sedentari, penggunaan teknologi digital, dan aktivitas fisik di luar sekolah juga dapat 

memengaruhi tingkat aktivitas fisik siswa. Perubahan gaya hidup modern yang meningkatkan waktu 

duduk dan penggunaan perangkat digital menjadi salah satu faktor yang berkontribusi terhadap 

rendahnya aktivitas fisik pada remaja (Bassett et al., 2015). 

Karakteristik responden perlu dipertimbangkan dalam menafsirkan temuan ini. Sampel 

penelitian didominasi siswa laki-laki (79,5%), sedangkan siswa perempuan hanya 20,5%. Kajian pada 

remaja melaporkan bahwa tingkat dan pola aktivitas fisik cenderung berbeda antara laki-laki dan 

perempuan (Van Sluijs et al., 2021). Oleh karena itu, gambaran aktivitas fisik dalam penelitian ini lebih 

mencerminkan kelompok siswa laki-laki, dan generalisasi temuan pada siswa perempuan perlu 

dilakukan dengan hati-hati. 

Secara keseluruhan, hasil penelitian ini menunjukkan bahwa siswa peserta ekstrakurikuler 

olahraga cenderung memiliki tingkat aktivitas fisik yang baik di lingkungan sekolah. Kegiatan olahraga 

sekolah tidak hanya berfungsi sebagai wadah pengembangan prestasi dan bakat, tetapi juga sebagai 

sarana pembentukan perilaku hidup aktif dan peningkatan kesehatan siswa. Oleh karena itu, sekolah 

perlu mempertahankan serta mengembangkan program ekstrakurikuler olahraga melalui latihan yang 

terstruktur, variasi aktivitas, dan peningkatan partisipasi siswa agar manfaat aktivitas fisik dapat 

dirasakan secara optimal. 

KETERBATASAN PENELITIAN 

https://doi.org/10.35706


Jurnal Olahraga Kebugaran dan Rehabilitasi (JOKER)   
E-ISSN: 2798-0928 dan P-ISSN: 2776-3927 
https://jhs.unsika.ac.id/index.php/joker 
DOI: https://doi.org/10.35706 
 

167 
Volume 6, Nomor 1, Bulan Oktober, Tahun 2026 

 

Penelitian ini memiliki beberapa keterbatasan. Pertama, desain deskriptif cross-sectional tidak 

dapat menjelaskan hubungan sebab-akibat, dan analisis tanpa uji statistik inferensial membuat 

perbedaan antarkelompok hanya dapat dibaca sebagai kecenderungan. Kedua, teknik purposive 

sampling pada satu sekolah dengan 78 responden membatasi generalisasi temuan. Ketiga, instrumen 

berbentuk kuesioner self-report berisiko menimbulkan bias recall dan social desirability. Keempat, 

proporsi sampel yang timpang menurut jenis kelamin (79,5% laki-laki) membatasi gambaran aktivitas 

fisik pada siswa perempuan. 

SIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian mengenai profil tingkat aktivitas fisik siswa yang mengikuti 

ekstrakurikuler olahraga di SMKN 1 Sinjai, dapat disimpulkan bahwa secara umum siswa memiliki 

tingkat aktivitas fisik yang baik dengan kecenderungan berada pada kategori sedang hingga tinggi. 

Keterlibatan siswa dalam kegiatan ekstrakurikuler olahraga berkaitan dengan tingkat aktivitas fisik 

yang baik melalui aktivitas latihan yang dilakukan secara rutin dan terstruktur. Perbedaan karakteristik 

cabang olahraga menunjukkan adanya variasi tingkat aktivitas fisik, di mana olahraga permainan 

memiliki kecenderungan aktivitas gerak yang lebih tinggi karena melibatkan intensitas gerakan, 

perpindahan posisi, dan aktivitas fisik yang dinamis. Selain itu, frekuensi latihan dan lama mengikuti 

ekstrakurikuler juga menunjukkan kecenderungan terhadap tingkat aktivitas fisik yang lebih baik. 

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa ekstrakurikuler olahraga memiliki peran penting sebagai 

salah satu sarana sekolah dalam membangun kebiasaan hidup aktif, meningkatkan keterlibatan siswa 

dalam aktivitas fisik, serta mendukung perkembangan kebugaran jasmani siswa. 

SARAN 

Bagi sekolah, program ekstrakurikuler olahraga perlu dipertahankan dan dikembangkan dengan 

latihan yang terstruktur serta variasi aktivitas, disertai perhatian khusus pada siswa dengan tingkat 

aktivitas fisik rendah, misalnya melalui peningkatan frekuensi latihan dan pemantauan kehadiran. 

Bagi peneliti selanjutnya, disarankan menggunakan desain analitik dengan uji statistik inferensial 

(misalnya ANOVA atau Kruskal-Wallis) untuk membandingkan antarcabang olahraga, melibatkan 

lebih banyak sekolah dengan proporsi laki-laki dan perempuan yang lebih seimbang, serta melengkapi 

kuesioner dengan pengukuran objektif seperti akselerometer. 
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