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Abstrak
Latar Belakang: Kebugaran jasmani merupakan kemampuan tubuh untuk melakukan 
aktivitas sehari-hari tanpa mudah merasa lelah dan masih memiliki energi untuk ak-
tivitas lainnya. Menyadari pentingnya kebugaran jasmani dalam mendukung kesehatan 
secara keseluruhan dan minimnya penelitian di Kabupaten Pati, penelitian ini dilakukan 
untuk mengetahui faktor yang berhubungan dengan kebugaran jasmani pada remaja. 
Metode: penelitian ini bersifat analitik dengan desain cross sectional. Sampel penelitian 
terdiri dari 143 siswa SMPN 1 Tambakromo dan SMPN 2 Pati, dipilih melalui teknik 
proportionate random sampling. Analisis mencakup univariat, bivariat menggunakan 
uji Chi-Square, dan multivariat menggunakan uji regresi logistik berganda. 
Hasil: hasil penelitian menunjukkan bahwa variabel yang berhubungan dengan kebu-
garan jasmani adalah jenis kelamin (p=0.037), indeks massa tubuh (p<0.001), persen 
lemak tubuh (p=0.001), aktivitas fisik (p<0.001), durasi layar (p=0.035), perilaku men-
etap (p<0.001), kualitas tidur (p=0.002), dan perilaku merokok (p=0.023). Variabel yang 
tidak berhubungan adalah asupan karbohidrat, protein, dan lemak. Perilaku merokok 
(p<0.001) merupakan faktor paling dominan berhubungan kebugaran jasmani remaja. 
Kesimpulan: kebugaran jasmani remaja dipengaruhi oleh beberapa faktor, yaitu: jenis 
kelamin, indeks massa tubuh, persen lemak tubuh, aktivitas fisik, durasi layar, perilaku 
menetap, kualitas tidur, dan perilaku merokok.

Abstract
Background: Physical fitness is the body's ability to perform daily activities without getting 
tired easily and still having energy for other activities. Realizing the importance of physical 
fitness in supporting overall health and the lack of research in Pati Regency, this study was 
conducted to determine factors related to physical fitness in adolescents. 
Methods: this study was analytical with a cross-sectional design. The study sample con-
sisted of 143 students of SMPN 1 Tambakromo and SMPN 2 Pati, selected using propor-
tionate random sampling techniques. The analysis includes univariate, bivariate using the 
Chi-Square test, and multivariate using multiple logistic regression tests. 
Results: the results of the study showed that the variables related to physical fitness were 
gender (p=0.037), body mass index (p<0.001), body fat percentage (p=0.001), physical 
activity (p<0.001), screen time (p=0.035), sedentary behavior (p<0.001), sleep quality 
(p=0.002), and smoking behavior (p=0.023). Unrelated variables were carbohydrate, pro-
tein, and fat intake. Smoking behavior (p<0.001) is the most dominant factor related to 
adolescent physical fitness. 
Conclusion: adolescent physical fitness is influenced by several factors, namely: gender, 
body mass index, body fat percentage, physical activity, screen time, sedentary behavior, 
sleep quality, and smoking behavior.
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Pendahuluan
Kebugaran jasmani adalah kemampuan 

tubuh untuk melakukan aktivitas tanpa 
cepat lelah, sehingga masih punya energi 
untuk pekerjaan lain (Mulyana et al., 2024). 
Kebugaran jasmani dianggap penting karena 
berkaitan dengan kesehatan, mencakup 
kebugaran kardiorespirasi sebagai kemampuan 
jantung dan paru-paru dalam menyerap serta 
mendistribusikan oksigen ke otot secara 
optimal, fleksibilitas sebagai kemampuan 
tubuh untuk bergerak luas tanpa risiko cedera, 
kekuatan otot sebagai kemampuan hasil dari 
kerja otot untuk menahan beban, dan komposisi 
tubuh yang merujuk pada proporsi jaringan 
lemak dan jaringan bebas lemak dalam tubuh 
(Afifuddin et al., 2021).

Kebugaran jasmani yang sehat adalah 
kondisi di mana tubuh, termasuk jantung, 
paru-paru, pembuluh darah, dan otot, mampu 
berfungsi optimal sehingga dapat menjalani 
aktivitas sehari-hari tanpa mudah lelah, 
dengan komponen utama berupa kekuatan 
otot, fleksibilitas, kebugaran kardiorespirasi, 
dan komposisi tubuh (López-Gil et al., 2020). 
Meningkatkan kebugaran kardiorespirasi, 
kekuatan otot, dan komposisi tubuh merupakan 
cara efektif untuk menunjang kesehatan (Chen 
et al., 2018). Kebugaran jasmani dipandang 
sebagai indikator penting kesehatan, saat ini 
dan masa depan (Henriksson et al., 2019).

Manfaat kebugaran jasmani pada 
remaja untuk kesehatan di masa depan 
meliputi hubungan antara tingkat kebugaran 
kardiorespirasi yang lebih tinggi dengan 
hasil kesehatan yang lebih baik, seperti 
pengurangan adipositas, peningkatan 
kesehatan kardiometabolik, serta perbaikan 
fungsi kognitif dan kesehatan mental (Álvarez-
Bueno et al., 2020). Tingkat kekuatan otot 
yang lebih tinggi berhubungan dengan 
adipositas yang lebih rendah, penurunan 
risiko penyakit kardiovaskular dan metabolik, 
serta pencapaian akademis yang lebih baik 
(Robinson et al., 2023). Manfaat lain antara 
kebugaran kardiorespirasi dan kekuatan otot 
berhubungan dengan peningkatan kualitas 
hidup pada remaja (Bermejo-Cantarero et al., 
2021). Mengingat masa remaja adalah masa 
peralihan kanak-kanan menuju dewasa dimana 
terjadi perubahan komposisi tubuh dan 

kebiasaan gaya hidup.
Menurut laporan Index Pembangunan 

Olahraga (IPO) (Kementerian Pemuda dan 
Olahraga RI, 2023), tingkat kebugaran jasmani 
masyarakat Indonesia menurun dari 18,5% 
pada 2022 menjadi 17,9% pada 2023, sementara 
di Provinsi Jawa Tengah, kebugaran jasmani 
tercatat 16,7%, lebih rendah dari rata-rata 
nasional. Penelitian sebelumnya menunjukkan 
bahwa Kabupaten Pati memiliki tingkat 
kebugaran jasmani terendah di Jawa Tengah, 
dengan persentase 35,1% (Saputro, 2020). 
Laporan menunjukkan tingkat kebugaran 
jasmani terendah pada siswa SMP (5%), SMA 
(5,8%), dan SD (6,5%) (Kementerian Pemuda 
dan Olahraga RI, 2022). Berdasarkan studi 
pendahuluan kebugaran jasmani tersebut, 
diperoleh hasil bahwa hanya sebesar 16,07% 
dari 56 remaja yang masuk dalam kategori baik.

Beberapa penelitian telah mengkaji 
faktor yang memengaruhi kebugaran jasmani 
remaja karena perannya dalam gaya hidup 
sehat dan percaya diri (Palacios-Cartagena 
et al., 2022). Namun, ada studi yang tidak 
menemukan hubungan antara perilaku 
menetap (Dong et al., 2021), indeks massa 
tubuh (Satin et al., 2021), maupun kualitas 
tidur (Maulida et al., 2022) dengan kebugaran 
jasmani remaja. Penelitian lanjutan diperlukan 
untuk mengonfirmasi temuan tersebut dan 
memahami kebiasaan siswa remaja terkait 
kebugaran (Manzano-Carrasco et al., 2020).

Menangani kesenjangan kebugaran 
jasmani penting untuk mencapai kesetaraan 
kesehatan global, karena peningkatan kebugaran 
berdampak positif pada kesehatan (Brazo-
Sayavera et al., 2024). Kurangnya penelitian di 
Kabupaten Pati dan ketidakkonsistenan hasil 
sebelumnya mendorong peneliti mengkaji 
faktor-faktor kebugaran jasmani secara lebih 
komprehensif dengan melibatkan siswa SMP 
dari wilayah pedesaan dan perkotaan agar hasil 
yang diperoleh lebih representatif.

 
Metode

Penelitian ini bersifat analitik dengan 
desain cross sectional. Penelitian dilakukan 
pada bulan Januari 2025 berlokasi di SMPN1 
Tambakromo dan SMPN 2 Pati. Variabel bebas 
penelitian ini adalah jenis kelamin, indeks 
massa tubuh, persen lemak tubuh, asupan 
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karbohidrat, asupan protein, asupa lemak, 
aktivitas fisik, durasi layar, perilaku menetap, 
kualitas tidur dan perilaku merokok. Sedangkan 
variabel terikat adalah kebugaran jasmani.

Penelitian dilakukan setelah dilakukan 
persetujuan dari lembar informed concent. 
Instrumen penelitian ini menggunakan 
kuesioner mencakup informasi data 
diri. Asupan karbohidrat, protein, lemak 
menggunakan Formulir food recall 24 jam. 
Aktivitas fisik menggunakan PAQ-A Physical 
Activity Questionnaire Adolescents. Durasi 
layar menggunakan QueST (Questionnaire 
for Screen Time of Adolescents). Perilaku 
menetap menggunakan ASAQ (Adolescent 
Sedentary Activity Questionnaire). Kualitas 
tidur menggunakan PSQI (Quesioner 
Pittburgh Sleep Quality Indek) dan perilaku 
merokok menggunakan kuesioner merokok. 
Pengukuran langsung mencakup indeks massa 
tubuh menggunakan timbangan digital dan 
microtoise, persen lemak tubuh menggunakan 
Bioelectrical Impedance Analysis (BIA) 
dan kebugaran jasmani menggunakan Tes 
Kebugaran Siswa Indonesia SMP fase D.

Sampel penelitian terdiri dari 143 
siswa SMPN 1 Tambakromo dan SMPN 2 
Pati yang dipilih melalui teknik proportionate 
random sampling. Teknik dalam penelitian 
ini adalah observasi. Data yang dikumpulkan 
dalam penelitian ini menggunakan data 
primer dari hasil pengukuran dan pengisian 
kuesioner secara langsung terhadap responden 
meliputi data diri, asupan karbohidrat, asupan 
protein, asupan lemak, aktivitas fisik, durasi 
layar, prilaku menetap dan merokok. Serta 
pengukuran langsung meliputi Indeks massa 
tubuh, persen lemak tubuh dan kebugaran 
jasmani.

Penelitian ini menggunakan analisis 
univariat untuk menampilkan sebaran data 
penelitian. Analisis bivariat untuk menganalisis 

hubungan variabel independen dengan 
kebugaran jasmani menggunakan uji chi square 
dengan parameter p-value dan nilai prevalence 
ratio. Analisis multivariat untuk menganalisis 
secara bersamaan faktor yang paling dominan 
berhubungan dengan kebugaran jasmani 
menggunakan regresi logistik berganda dengan 
parameter p-value dan nilai OR. Penelitian 
ini menggunakan ethical clearance dengan 
Nomor: 531/KEPK/FK/KLE/2024

Hasil deskripsi menunjukkan, jumlah 
siswa remaja perempuan sebanyak 72 (50.3%), 
laki-laki sebanyak 71 (49.7%). Jumlah siswa 
remaja dengan gizi rendah sebanyak 14 (9.8%), 
normal sebanyak 96 (67.1%), gizi lebih sebanyak 
33 (23.1%). Jumlah siswa remaja dengan persen 
lemak tubuh tingi sebanyak 19 (13.3%), normal 
sebanyak 124 (86.7%). Jumlah siswa remaja 
dengan asupan karbohidrat kurang sebanyak 
19 (90.2%) cukup sebanyak 14 (9.8%). Jumlah 
siswa remaja dengan asupan protein kurang 
sebanyak 105 (73.4%), cukup sebanyak 36 
25.2%), lebih sebanyak 2 (1.4%). Jumlah

siswa remaja dengan asupan lemak 
kurang sebanyak 104 (72.7%), cukup sebanyak 
36 (25.2%), lebih sebanyak 3 (2.1%). Jumlah 
siswa remaja dengan aktivitas fisik ringan 
sebanyak 50 (35%), sedang sebanyak 88 
(61.5%), berat sebanyak 5 (3.3%). Jumlah siswa 
remaja dengan durasi layar lebih sebanyak 45 
(31.5%), cukup sebanyak 98 (68.5%). Jumlah 
siswa remaja dengan perilaku menetap tinggi 
sebanyak 101 (70.6%), sedang sebanyak 36 
(25.2%) rendah sebanyak 6 (4.2%). Jumlah 
siswa remaja dengan kualitas tidur buruk 
sebanyak 88 (61.5%), baik sebanyak 55 (38.5%). 
Jumlah siswa remaja dengan perilaku merokok 
sebanyak 28 (19.6%), tidak merokok sebanyak 
115 (80.4%). Jumlah siswa remaja dengan 
kebugaran jasmani buruk sebanyak 72 (50.3%), 
baik sebanyak 71 (49.7%).



13

Azizul Wildan Ramadhani, Irwan Budiono, Intan Zainafree  / Faktor yang Berhubungan Dengan ... / IJPHN (5) (1) (2025)

Tabel 1. Hasil Analisis Univariat

Variabel
SMPN 1 Tambakromo SMPN 2 Pati Total
(n) (%) (n) (%) (n) (%)

Jenis Kelamin
Perempuan 35 51.5 37 49.3 72 50.3
Laki-laki 33 48.5 38 50.7 71 49.7
Total 68 100 75 100 143 100
Indeks Massa Tubuh
Gizi Rendah 7 10.3 7 9.3 14 9.8
Normal 43 63.2 53 70.7 96 67.1
Gizi Lebih 18 2Z6.5 15 20 33 23.1
Total 68 100 75 100 143 100
Persen Lemak Tubuh
Tinggi 10 14.7 9 12 19 13.3
Normal 58 85.3 66 88 124 86.7
Total 68 100 75 100 143 100
Asupan Karbohidrat
Kurang 63 92.6 66 88 129 90.2
Cukup 5 7.4 9 12 14 9.8
Total 68 100 75 100 143 100
Asupan Protein
Kurang 50 73.5 55 73.3 105 73.4
Cukup 17 25 19 25.3 36 25.2
Lebih 1 1.5 1 1.3 2 1.4
Total 68 100 75 100 143 100
Asupan Lemak
Kurang 52 76.5 52 69.3 104 72.7
Cukup 14 20.6 22 29.3 36 25.2
Lebih 2 2.9 1 1.3 3 2.1
Total 68 100 75 100 143 100
Aktivitas Fisik
Ringan 22 32.4 28 37.3 50 35
Sedang 43 63.2 45 60 88 61.5
Berat 3 4.4 2 2.7 5 3.5
Total 68 100 75 100 143 100
Durasi Layar
Lebih 23 33.8 22 29.3 45 31.5
Cukup 45 66.2 53 70.7 98 68.5
Total 68 100 75 100 143 100
Perilaku Menetap
Tinggi 50 73.5 51 68 101 70.6
Sedang 14 20.6 22 29.3 36 25.2
Rendah 4 5.9 2 2.7 6 4.2
Total 68 100 75 100 143 100
Kualitas Tidur
Buruk 38 55.9 50 66.7 88 61.5
Baik 30 44.1 25 33.3 55 38.5
Total 68 100 75 100 143 100
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Perilaku Merokok
Merokok 16 23.5 12 16 28 19.6
Tidak Merokok 52 76.5 63 84 115 80.4
Total 68 100 75 100 143 100
Kebugaran Jasmani
Buruk 33 48.5 39 52 72 50.3
Baik 35 51.5 36 48 71 49.7
Total 68 100 75 100 143 100

Tabel 2. Hasil Analisis Bivariat

Variabel Kategori
Kebugaran Jasmani

Total P-Val-
ue PR (CI 95%)

Buruk Baik
Jenis 
Kelamin

Perempuan 43 (59.7%) 29 (40.3%) 72 (100%) 0.037 1.462* 1.043-2.050

Laki-laki 29 (40.8%) 42 (59.2%) 71 (100%)
Indeks Mas-
sa Tubuh

Malnutrisi 36 (76.6%) 11 (23.4%) 47 (100%) <0.001 2.043* 1.509-2.765

Gizi Normal 36 (37.5%) 60 (62.5%) 96 (100%)
Persen Lemak 
Tubuh

Tinggi 17 (89.5%) 2 (10.5%) 19 (100%) 0.001 2.017* 1.571-2.591

Normal 55 (44.4%) 69 (55.6%) 124 (100%)
Asupan 
Karbohidrat

Kurang 68 (52.7%) 61 (47.3%) 129 (100%) 0.151 - -

Normal 4 (28.6%) 10 (71.4%) 14 (100%)
Asupan 
Protein

Kurang 56 (53.8%) 48 (46.2%) 104 (100%) 0.239 - -

Normal dan Lebih 16 (41%) 23 (59%) 39 (100%)
Asupan Le-
mak

Kurang 57 (54.3%) 48 (45.7%) 105 (100%) 0.169 - -

Normal dan Lebih 15 (39.5%) 23 (60.5%) 38 (100%)
Aktivitas 
Fisik

Ringan 40 (80%) 10 (20%) 50 (100%) <0.001 2.325* 1.700-3.179

Sedang dan Berat 32 (34.4%) 61 (65.6%) 93 (100%)
Durasi 
Layar

Lebih 29 (64.4%) 16 (35.6%) 45 (100%) 0.035 1.469* 1.075-2.006

Cukup 43 (43.9%) 55 (56.1%) 98 (100%)
Perilaku 
Menetap

Tinggi 62 (60.8%) 40 (39.2%) 102 (100%) <0.001 2.492* 1.422-4.367

Sedang dan Rendah 10 (24.4%) 31 (75.6%) 41 (100%)
Kualitas 
Tidur

Buruk 54 (61.4%) 34 (38.6%) 88 (100%) 0.002 1.875* 1.240-2.835

Baik 18 (32.7%) 37 (67.3%) 55 (100%)
Perilaku 
Merokok

Merokok 20 (71.4%) 8 (28.6%) 28 (100%) 0.023 1.580* 1.160-2.151

Tidak Merokok 52 (45.2%) 63 (54.8%) 115 (100%)
(* = merupakan hasil yang berhubungan dengan kebugaran jasmani)

Berdasarkan hasil analisis bivariat, jenis 
kelamin berhubungan dengan kebugaran 
jasmani dengan nilai p-value (0.037). Hasil 
penelitian ini sejalan dengan penelitian 
(Hafsteinsson Östenberg et al., 2022) yang 
menyatakan bahwa, hasil uji kebugaran 
jasmani mengindikasikan bahwa kapasitas 
kardiovaskular anak laki-laki lebih tinggi 
dibandingkan anak perempuan. Hal tersebut 
didukung adanya dorongan sosial yang lebih 

kuat bagi laki-laki untuk berprestasi dalam 
olahraga, serta persepsi bahwa olahraga lebih 
identik dengan maskulinitas dan kekuatan fisik, 
membuat mereka lebih terdorong untuk terlibat 
dalam kegiatan olahraga (Kurniawan et al., 
2024). Perempuan cenderung memiliki proporsi 
lemak tubuh lebih tinggi, sedangkan laki-laki 
memiliki lebih banyak massa otot. Selain itu, 
laki-laki memiliki kadar hemoglobin yang 
lebih tinggi, yang meningkatkan kemampuan 
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mengikat oksigen untuk pembakaran energi, 
sehingga produksi energi mereka lebih optimal 
(Nuarti et al., 2019).

Indeks massa tubuh berhubungan 
dengan kebugaran jasmani dengan nilai p-value 
(<0.001). hasil ini sesuai dengan penelitian (Dewi 
et al., 2021), responden dengan obesitas atau 
kekurangan gizi menunjukkan skor kebugaran 
yang lebih rendah dibandingkan mereka 
dengan status gizi normal. Indeks massa tubuh 
yang tinggi cenderung menurunkan kapasitas 
aerobik, karena lemak berlebih mengurangi 
efisiensi penggunaan oksigen, meningkatkan 
beban jantung, dan menghambat performa fisik 
(Singh et al., 2023). Indeks massa tubuh ideal 
membantu otot menyerap oksigen lebih efisien, 
sehingga sistem kardiorespirasi remaja mampu 
mempertahankan energi selama aktivitas fisik 
berkepanjangan (I Gusti Putu Agung Dewangga 
Dharma Sastra et al., 2022). Kekurangan gizi 
dapat melemahkan otot dan menurunkan 
kemandirian dalam beraktivitas (Vandewoude 
et al., 2019), sehingga mempercepat penurunan 
massa, kekuatan otot, dan kemampuan fisik 
(Landi et al., 2019).

Persen lemak tubuh berhubungan dengan 
kebugaran jasmani dengan nilai p-value (0.001). 
Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian 
(B. Li et al., 2022) yang menyatakan bahwa 
persentase lemak tubuh berdampak negatif 
terhadap kualitas fisik siswa. Penumpukan 
lemak yang berlebih menghambat pasokan 
oksigen ke otot, sehingga mengurangi oksigen 
yang dibutuhkan untuk metabolisme sel otot 
saat beraktivitas (Lestari et al., 2020). Sementara 
persentase lemak yang terlalu rendah juga 
berisiko karena dapat meningkatkan kerusakan 
jaringan dibandingkan dengan mereka yang 
memiliki lemak lebih tinggi (Kurnia et al., 
2020). Pada individu dengan tingkat persentase 
lemak tubuh tinggi, konsumsi oksigen per unit 
massa tubuh menurun secara signifikan akibat 
tingginya lemak tubuh, yang pada akhirnya 
dapat memengaruhi fungsi jantung (Widiastuti 
et al., 2020).

Asupan karbohidrat tidak berhubungan 
dengan kebugaran jasmani dengan nilai p-value 
(0.151). Hasil penelitian ini sejalan dengan studi 
lain yang menunjukkan asupan karbohidrat 
remaja lebih rendah dari yang disarankan, 
sehingga korelasi tidak (Komala et al., 2024). 

Dalam penelitian ini asupan karbohidrat tidak 
berpengaruh dengan kebugaran jasmani, 
namun perlu diperhatikan bahwa terdapat 
beberapa faktor-faktor lain seperti aktivitas fisik 
yang berperan penting dalam meningkatkan 
kebugaran jasmani remaja (Sahara et al., 2019), 
indeks massa tubuh (Ruiz-Montero et al., 2020).

Asupan protein tidak berhubungan 
dengan kebugaran jasmani dengan nilai p-value 
(0.239). Hasil penelitian ini sejalan dengan 
studi lain yang menunjukkan asupan protein 
remaja lebih rendah dari yang disarankan, 
sehingga korelasi tidak ditemukan (Komala 
et al., 2024). Kurangnya asupan gizi sering 
disebabkan oleh perilaku makan yang tidak 
tepat akibat minimnya pengetahuan gizi, yang 
memengaruhi pemilihan makanan. Dalam 
sistem energi, protein menjadi cadangan saat 
karbohidrat dan lemak menipis (El Ghina et al., 
2023). Hasil penelitian lain juga menyatakan 
tidak terdapat hubungan antara asupan protein 
dengan kebugaran jasmani pada remaja 
(Fahroji et al., 2023).

Asupan lemak tidak berhubungan 
dengan kebugaran jasmani dengan nilai 
p-value (0.169). Hasil penelitian ini sejalan 
dengan studi lain yang menunjukkan 
asupan lemak remaja lebih rendah dari yang 
disarankan, sehingga korelasi tidak ditemukan 
(Komala et al., 2024). Lemak berperan sebagai 
sumber energi cadangan setelah karbohidrat, 
mendukung individu dalam aktivitas sehari-
hari agar dapat bertahan dalam durasi yang 
lebih lama. Penelitian ini menunjukkan bahwa 
meskipun responden kekurangan asupan 
lemak, kebugaran jasmani tetap terjaga jika 
tubuh sering dilatih dan memiliki kebiasaan 
beraktivitas fisik, tanpa adanya hubungan 
antara asupan protein dengan kebugaran 
tersebut (Fahroji et al., 2024).

Aktivitas fisik berhubungan dengan 
kebugaran jasmani dengan nilai p-value (<0.001). 
Penelitian lain telah mengonfirmasi pada 
temuannya bahwa aktivitas fisik berhubungan 
signifikan dengan kebugaran jasmani (Ruedl et 
al., 2019). Aktivitas fisik dapat meningkatkan 
sistem pernapasan dengan memperkuat otot-
otot pernapasan, meningkatkan kapasitas 
paru-paru, sehingga mendukung kinerja 
organ secara optimal. Semakin besar tingkat 
aktivitas fisik yang dilakukan seseorang, dapat 
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meningkatkan kebugaran jasmani (Alfian 
& Sugiyanto, 2024). Selain itu aktivitas fisik 
dapat meningkatan volume curah jantung, 
yang menunjukkan bahwa saat jantung dalam 
fase relaksasi dan mengisi ulang, lebih banyak 
darah yang mengalir ke pembuluh darah 
koroner (Wiatma et al., 2024). Aktivitas fisik 
tidak hanya meningkatkan kebugaran jasmani, 
tetapi juga mendukung kesehatan menyeluruh, 
memperbaiki fungsi jantung dan paru, serta 
menurunkan risiko penyakit kronis (Lagarinda 
& Nurhayati, 2024).

Durasi layar berhubungan dengan 
kebugaran jasmani dengan nilai p-value 
(0.035). Penelitian ini sejalan dengan penelitian 
(W. Li et al., 2022) yang menyebutkan durasi 
layar yang lama mengurangi waktu aktivitas 
fisik dan menurunkan kebugaran jasmani. 
Durasi layar dalam waktu yang lama dapat 
berkontribusi terhadap penurunan kebugaran 
fisik secara tidak langsung, terutama dengan 
mengganggu kualitas tidur, menyebabkan 
keterlambatan bangun, melewatkan sarapan, 
sehingga meningkatkan risiko rendahnya 
kebugaran jasmani (W. Li et al., 2022). 
Penggunaan layar lebih dari 2 jam per hari 
secara signifikan dikaitkan dengan penurunan 
kebugaran jasmani (Greier et al., 2019). Sebuah 
penelitian juga mengatakan bahwa pada 
siswa remaja sekolah menengah, tingginya 
tingkat durasi layar berhubungan dengan 
tingkat kebugaran jasmani yang lebih rendah 
(Drenowatz & Greier, 2019). Menggantikan 
waktu penggunaan layar dengan aktivitas 
fisik dapat mendukung peningkatan indikator 
kesehatan kardiometabolik (jantung dan 
metabolisme tubuh) (Burns, 2024).

Perilaku menetap berhubungan dengan 
kebugaran jasmani dengan nilai p-value 
(<0.001). Penelitian ini selaras dengan 
penelitian (Savikangas et al., 2020), bahwa 
adanya hubungan negatif yang signifikan antara 
perilaku metenap dan kebugaran jasmani. 
Individu yang menerapkan perilaku menetap 
cenderung memiliki denyut jantung lebih 
cepat dibandingkan mereka yang aktif secara 
fisik, karena otot yang kendur menghambat 
peredaran darah (Walukouw et al., 2019). 
Perilaku menetap yang tinggi menurunkan 
refleks neurovaskular, dan menghambat 

sirkulasi darah, sehingga jantung harus bekerja 
lebih keras dengan meningkatkan denyutnya 
untuk memompa darah ke seluruh tubuh 
(Rohman, 2019). Semakin sering menerapkan 
perilaku menetap, semakin berisiko 
menurunkan kebugaran jasmani (Indri Sagita 
et al., 2023).

Kualitas tidur berhubungan dengan 
kebugaran jasmani dengan nilai p-value 
(0.002). Penelitian ini sejalan dengan penelitian 
(Bella Novita et al., 2019) yang menyatakan 
bahwa kualitas tidur berpengaruh terhadap 
kebugaran jasmani pada remaja. Tidur yang 
berkualitas membantu memulihkan energi 
tubuh sehingga seseorang dapat beraktivitas 
dengan optimal. Tidur berperan dalam 
mengurangi beban kerja organ vital selama 
beraktivitas serta memperbaiki sel-sel yang 
mengalami kerusakan. Ketika seseorang 
memiliki tidur yang berkualitas, tubuhnya akan 
kembali bertenaga dan mendukung kebugaran 
jasmani yang lebih baik. (Kriswanto et al., 2019). 
Kualitas tidur yang baik dapat meningkatkan 
kinerja kognitif, mempercepat pemulihan otot, 
memperkuat respons imun, meningkatkan 
kinerja dalam berbagai aktivitas fisik (Carazo-
Vargas & Moncada-Jiménez, 2019).

Perilaku merokok berhubungan dengan 
kebugaran jasmani dengan nilai p-value 
(0.023). Penelitian ini sejalan dengan penelitian 
(Guo, 2023) yang mengatakan bahwa kebiasaan 
merokok dapat menurunkan kapasitas aerobik. 
Merokok tidak hanya memberikan dampak 
negatif terhadap kesehatan secara keseluruhan, 
tetapi juga berpengaruh buruk terhadap 
tingkat kebugaran jasmani. Kebiasaan merokok 
saat ini terbukti berkorelasi dengan penurunan 
performa dalam tes kebugaran, baik aerobik 
seperti lari 3000 meter, maupun anaerobik 
seperti sit-up dan push-up (Su et al., 2020). 
Zat berbahaya dalam rokok seperti karbon 
monoksida (CO) dan nikotin menyebabkan 
penurunan daya tahan kardiovaskular, 
sehingga kebiasaan merokok turut berdampak 
negatif terhadap kemampuan kardiovaskular 
seseorang (Tiara Yusan et al., 2021). Individu 
non-perokok cenderung memiliki daya tahan 
otot lebih baik dan tingkat kelelahan lebih 
rendah saat beraktivitas fisik (Jeon et al., 2021).
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Tabel 3. Hasil Analisis Multivariat

Variabel p-value OR
CI 95%

Lower Upper
Jenis kelamin <0.001* 12.414 3.155 48.848
Indeks massa tubuh 0.020* 5.332 1.299 21.892
Persen lemak tubuh 0.044* 11.154 1.069 116.370
Aktivitas fisik <0.001* 14.649 4.227 50.768
Perilaku menetap 0.037* 4.354 1.094 17.333
Perilaku merokok <0.001* 43.966 6.628 291.659

Keterangan : * : signifikansi dengan p-value <0,005

Setelah disesuaikan dengan variabel lain, 
variabel jenis kelamin memengaruhi kebugaran 
jasmani remaja. Laki- laki umumnya memiliki 
massa otot lebih besar, sedangkan perempuan 
cenderung memiliki tingkat lemak tubuh 
(adipositas) lebih tinggi (Gavin & Bessesen, 
2020). Perbedaan tersebut semakin jelas 
terlihat setelah masa pubertas, yaitu pada usia 
13 hingga 15 tahun (Guessogo et al., 2020). 
Tingkat aktivitas fisik juga berperan dalam hal 
ini, dimana adanya ketimpangan aktivitas yang 
lebih tinggi pada anak laki-laki (Kretschmer et 
al., 2023). Ekspektasi sosial membuat remaja 
perempuan cenderung kurang aktif dan kurang 
ikut serta dalam olahraga sehingga pada 
gilirannya berpengaruh terhadap kebugaran 
jasmani.

Indeks massa tubuh tinggi atau kelebihan 
berat badan menyebabkan jantung dan paru-
paru harus bekerja lebih keras, sehingga 
sirkulasi dan pernapasan menjadi kurang 
efisien dan tubuh sulit beraktivitas secara 
maksimal (Firdaus et al., 2021). Kelebihan 
berat badan juga menyebabkan otot menerima 
beban kerja yang lebih tinggi, sehingga daya 
tahan otot menurun dan lebih cepat mengalami 
kelelahan. Sebaliknya, kekurangan gizi dapat 
merusak kesehatan otot karena kekurangan 
nutrisi penting seperti protein, vitamin, dan 
mineral, yang menghambat pembentukan dan 
pemeliharaan otot, menyebabkan otot menjadi 
lemah, kehilangan massa otot, dan menurunnya 
kemampuan dalam aktivitas fisik (Tzeng et al., 
2020).

Persen lemak tubuh merupakan proporsi 
lemak yang ada dalam tubuh dibandingkan 
dengan total berat badan. Persen lemak tubuh 
tinggi dapat memberikan beban lebih pada 
sendi, otot, dan sistem pernapasan, sehingga 
membuat setiap gerakan dan tes kelincahan 

menjadi lebih sulit. Persen lemak tubuh 
tinggi juga memiliki tingkat kecepatan dan 
keseimbangan yang lebih rendah dibandingkan 
individu dengan persen lemak tubuh normal. 
Hal ini bisa menyebabkan cepat lelah atau 
kesulitan dalam melakukan gerakan yang 
membutuhkan daya tahan. Tingkat persentase 
lemak tubuh atau lingkar pinggang yang tinggi 
serta kebugaran jasmani yang rendah dapat 
meningkatkan kemungkinan remaja terhadap 
hipertensi, serta meningkatkan risiko penyakit 
kardiovaskular (Musa et al., 2020).

Aktivitas fisik secara langsung 
berhubungan dengan peningkatan kebugaran 
jasmani yang lebih baik. Manfaat positif dari 
aktivitas fisik adalah peningkatan kekuatan 
otot, yang secara langsung meningkatkan 
kinerja fisik seseorang, membuat tubuh 
lebih efisien dalam menjalankan aktivitas 
harian. Otot yang lebih kuat membantu 
tubuh berfungsi secara lebih efisien, menjaga 
kesehatan jantung, serta meningkatkan kualitas 
hidup secara keseluruhan. Aktivitas fisik 
mengacu pada gerakan tubuh atau latihan yang 
menyebabkan otot berkontraksi, di mana setiap 
gerakan tubuh yang dilakukan oleh otot rangka 
akan selalu membutuhkan pengeluaran energi 
(Ma’arif & Hasmara, 2023). Aktivitas fisik 
dapat meningkatkan kerja jantung dengan cara 
memperkuat otot jantung dan meningkatkan 
kapasitasnya untuk memompa darah lebih 
efisien.

Perilaku menetap juga dapat 
menyebabkan perubahan pada serat otot, yang 
mengarah pada kekakuan otot, terutama pada 
otot ekstensor lumbar, yang penting untuk 
menjaga postur tubuh tegak saat duduk. Postur 
tubuh yang buruk selama masa sekolah dapat 
menimbulkan masalah kesehatan jangka 
panjang, seperti sakit punggung, penurunan 
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fungsi pernapasan akibat berkurangnya 
kapasitas paru-paru, penurunan kekuatan 
dan stabilitas, serta peningkatan stres (Lee & 
Oh, 2022). Studi epidemiologi menunjukkan 
bahwa perilaku menetap yang berlebihan tidak 
hanya meningkatkan risiko penyakit kronis, 
tetapi juga mengungkapkan hubungan antara 
perilaku tersebut dan berbagai jenis penyakit 
(Park et al., 2020). Seseorang yang jarang 
melakukan aktivitas fisik dapat memengaruhi 
kebugaran kardiovaskular dari waktu ke 
waktu dan berhubungan dengan percepatan 
penurunan fungsi paru-paru (Li et al., 2023).

Perilaku merokok dikaitkan dengan 
kebugaran jasmani yang lebih buruk karena 
merokok dapat merusak fungsi paru-paru, 
mengurangi kapasitas oksigen dalam darah, 
serta meningkatkan risiko penyakit jantung 
dan pembuluh darah. Tar adalah sisa atau 
residu dari partikel-partikel dalam asap rokok 
yang mengandung berbagai zat kimia, serta 
merupakan campuran dari ribuan komponen 
asap. Nikotin adalah zat kimia yang bersifat 
adiktif dan ditemukan secara alami dalam 
tanaman tembakau. Ketika rokok dibakar, 
nikotin ini berpindah ke asap rokok. Karbon 
monoksida (CO) adalah gas yang dihasilkan 
dari pembakaran rokok dan merupakan 
penyebab utama dari penyakit kardiovaskular 
atau penyakit jantung (Shabah et al., 2023). 
Merokok juga memperlambat pemulihan 
fisik karena karbon monoksida dalam rokok 
mengurangi pasokan oksigen ke otot dan 
jaringan tubuh.

Kesimpulan
Kesimpulan dari penelitian ini 

menunjukkan bahwa variabel yang 
berhubungan dengan kebugaran jasmani 
meliputi jenis kelamin, indeks massa tubuh, 
persen lemak tubuh, aktivitas fisik, durasi layar, 
perilaku menetap, kualitas tidur, dan perilaku 
merokok. Sementara itu, variabel yang tidak 
memiliki hubungan dengan kebugaran jasmani 
adalah asupan karbohidrat, protein, dan lemak. 
Variabel yang dominan berhubungan dengan 
kebugaran jasmani adalah variabel perilaku 
merokok.
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