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ABSTRAK 

Meski sering disebut penelitian tentang pengaruh kegiatan fisik terhadap ketangguhan pribadi siswa di 

Indonesia sampai saat ini belum ada laporannya, tujuan penelitian ini untuk menghasilkan informasi 

pengaruh kegiatan fisik, kegembiraan berolahraga, kebugaran fisik terhadap ketangguhan pribadi siswa 
SMK di Indonesia. Penelitian ini menggunakan data dari Pusat Kajian Literasi Fisik dan Olahraga magister 

Pendidikan Olahraga IKIP Budi Utomo Malang. Jumlah Populasi tak terhingga karena penyebaran angket 

menggunakan tekhnik snowball sampling. Jumlah sampel sebesar 1710 siswa SMK di Indonesia yang 

terdiri dari 880 siswa puti dan 830 siswa putri. Instrumen yang digunakan adalah angket aktivitas fisik, 
angket kegembiraan berolahraga, angket kebugaran jasmani dan angket ketangguhan pribadi. Uji 

analisis menggunakan uji korelasi dan analisis jalur. Hasil penelitian: 1). Terdapat pengaruh yang 

signifikan kegiatan fisik terhadap kegembiraan berolahraga siswa SMK di Indonesia, 2). terdapat 
pengaruh kegiatan fisik terhadap kebugaran fisik secara langsung maupun tidak langsung melalui 

kegembiraan berolahraga siswa SMK di Indonesia, 3). Ada pengaruh Kegiatan fisik terhadap 

ketangguhan pribadi secara langsung dan tidak langsung melalui kegembiraan berolahraga dan 

kebugaran fisik siswa SMK di Indonesia. 

Kata kunci: kegiatan fisik; kegembiraan berolahraga; kebugaran fisik; ketangguhan pribadi. 

Although it is often referred to as research on the effect of physical activity on the personal resilience of 
students in Indonesia until now there has been no report, the purpose of this study was to produce 

information on the effect of physical activity, the joy of exercising, physical fitness on the personal 

resilience of vocational students in Indonesia. This study used data from the Center for Physical and 
Sports Literacy Studies, Master of Sports Education, IKIP Budi Utomo Malang. The number of population 

is infinite because the distribution of the questionnaire uses the snow ball sampling technique. The total 

sample is 1710 vocational students in Indonesia, consisting of 880 female students and 830 female 

students. Test analysis using correlation test and path analysis. Research results: 1). There is a 
significant effect of physical activity on the physical activity enjoyment SMK students in Indonesia, 2). 

there is an effect of physical activity on physical fitness directly or indirectly through the physical activity 

enjoyment vocational students in Indonesia, 3). There is an influence of physical activity on personal 
resilience directly and indirectly through physical activity enjoyment and the physical fitness vocational 

students in Indonesia. 
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berarti siswa SMK harus bisa bekerja dan bisa kuliah. Bisa bekerja artinya siswa 

SMK bisa langsung bekerja di industri-industri dan bisa membuka lapangan 

pekerjaan sendiri sesuai dengan bidang kompetensinya, Sehingga harapannya 

tidak ada lagi lulusan SMK yang menganggur. Bisa kuliah artinya siswa SMK bisa 

melanjutkan ke jenjang perguruan tinggi sesuai dengan minat dan 

kompetensinya. Penolakan di dunia kerja dan tidak diterima pada kampus yang 

diinginkan merupakan dinamika yang selalu dijumpai oleh siswa SMK selepas 

lulus dari sekolah, oleh karena itu diperlukan ketangguhan diri untuk menjawab 

tantangan itu semua. Pada tingkat yang luas, Bandura mendefinisikan 

ketangguhan diri mengacu pada cara dimana orang dapat mengatasi masalah 

(Norris & Norris, 2021), Garmezy mengkonseptualisasikan ketangguhan sebagai 

proses dinamis yang melibatkan interaksi antara risiko dan proses perlindungan, 

internal dan eksternal individu, yang bertindak untuk mengubah efek dari 

peristiwa kehidupan yang merugikan (Olsson et al., 2003). Dengan semakin 

kompleksnya situasi yang dihadapi oleh kaum muda di dunia modern yang selalu 

berubah, studi tentang ketangguhan diri telah menjadi cara penting untuk 

memahami bagaimana kaum muda melakukan transisi yang sukses menuju 

masa dewasa, terutama ketika mereka menghadapi kesulitan misalnya, 

pengalaman dengan kesehatan mental (Ungar, 2019). Penelitian terbaru Killgore 

et al. (2020) yang mengeksplorasi ketahanan dan pandemi Covid 19 

menunjukkan bahwa olahraga menjadi salah satu faktor yang memprediksi 

tingkat ketangguhan yang dilaporkan lebih tinggi, lebih lanjut untuk melatih 

ketangguhan disarankan melalui aktivitas olahraga (Norris & Norris, 2021). 

Olahraga dan aktivitas fisik juga bermanfaat untuk kesehatan fisik dan 

mental dan pengurangan risiko perilaku yang merugikan kesehatan (Malm et 

al., 2019). Selain bermanfaat untuk kesehatan, ada juga sejumlah manfaat 

sosial termasuk peningkatan perilaku pro-sosial, pengurangan kejahatan dan 

perilaku antisosial, dan peningkatan hubungan sosial (Chamberlain, 2013). 

Rendahnya partisipasi olahraga berhubungan dengan tingginya penderita 

penyakit tidak menular. Saat ini Indonesia masuk enam besar negara dengan 

penyakit tidak menular. Bahkan, menurut WHO (2022) 71% kematian di 

Indonesia adalah akibat dari penyakit tidak menular seperti stroke, jantung, 

ginjal, hipertensi, pernapasan akut, dan diabetes (Koran Sindo, 2022). Bailey 

(2016) menyatakan bahwa kebugaran jasmani menjadi sumber daya paling 

efektif untuk pencegahan penyakit kronis, asumsinya adalah olahraga sebagai 

cara yang murah dan mudah untuk pencegahan penyakit non-menular. Selain 

itu, dengan tubuh yang bugar dan sehat, berarti mengurangi biaya untuk 

berobat, tidak heran juga, jika kasus BPJS Kesehatan yang terjadi saat ini 

dikarenakan banyaknya masyarakat yang mengajukan biaya klaim untuk 

kesehatan. 
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Ada sejumlah studi yang menjelaskan faktor-faktor seseorang secara 

konsisten melakukan aktivitas olahraga studi menerangkan bahwa perasaan 

bahagia dan senang menjadi faktor penentu seseorang secara konsisten 

melakukan aktivitas berolahraga (Pawelzick et al., 2023). Studi lain telah 

mengungkap tentang faktor-faktor yang melatarbelakangi kegembiraan 

berolahraga pada anak-anak dan orang dewasa (Brustad, 2016). Secara 

konsisten studi menunjukkan bahwa motivasi utama remaja untuk terlibat aktif 

dalam olahraga adalah kegembiraan atau kesenangan, kegembiraan atau 

kebahagian beraktivitas fisik menjadi variabel penting dalam hal partisipasi 

dalam olahraga (Pawelzick et al., 2023). Studi lain mengungkap bahwa 

dukungan positif dari lingkungan sekitar menjadi salah satu faktor anak terlibat 

dalam aktivititas fisik (Iwanta et al., 2023; Priyantono et al., 2022). 

Pendidikan Jasmani dan Olahraga dan Kesehatan (PJOK) menyenangkan di 

sekolah merupakan instrumen efektif untuk meningkatkan aktivitas fisik siswa, 

sehingga pada gilirannya akan tercipta peserta didik yang bugar dan berkarakter 

(Aswara, 2020), apalagi paradigma baru pembelajaran PJOK di sekolah 

berorientasi pada keaktifan siswa (Mashud, 2015), sehingga literasi fisik sangat 

penting dimiliki siswa sebagai dasar melakukan aktivitas olahraga sehari-hari 

(Priadana et al., 2021). Namun, melihat kenyataan dengan berlakunya 

Keputusan Menteri Pendidikan dan Kebudayaan Riset dan Teknologi tentang 

Struktur Kurikulum SMK membuat Berkurang dan ditiadakannya jam 

pembelajaran mata pelajaran PJOK pada jenjang SMK, hal ini berdampak 

langsung pada rendahnya aktivitas fisik dan kebugaran fisik peserta didik SMK 

(Firtanto & Maksum, 2022; Rustiadi et al., 2021), seharusnya ini menjadi alarm 

bahaya bagi guru PJOK pada khususnya dan Siswa SMK pada umumnya, karena 

ada 4 syarat mendasar kesiapan siswa dalam menghadapi Ujian Akhir Sekolah 

yaitu: kesiapan intelektual, kesiapan tekhnologi, kesiapan mental dan itu semua 

tidak berguna jika tidak ditunjang dengan kesiapan fisik yang memadai.  

Selanjutnya, dengan menggunakan data yang dikumpulkan secara 

nasional, tujuan penelitaian ini adalah untuk menghasilkan pengetahuan tentang 

pengaruh kegiatan fisik terhadap kegembiraan dalam olahraga, pengaruh 

kegiatan fisik dan kebugaran fisik secara langsung dan tidak langsung melalui 

kegembiraan berolahraga serta pengaruh antara kegiatan fisik terhadap 

ketangguhan pribadi secara langsung dan tidak langsung melalui kegembiraan 

berolahraga dan kebugaran fisik iswa SMK di Indonesia. 

 

METODE 

Penelitian ini merupakan analisis jalur, karena ingin menegetahui pengaruh 

langsung dan tidak langsung dari variabel yang dihipotetiskan. Penelitian ini 

termasuk penelitihan sekunder, karena peneliti menggunakan data yang sudah 

tersedia untuk menjawab pertanyaan teoritis. Data diambil dari pusat data 
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kajian literasi fisik dan olahraga pendidikan Magister Pendidikan Olahraga IKIP 

Budi Utomo Malang dengan jumlah populasi yang takterbatas, sedangkan 

sampel yang digunakan hanya untuk siswa SMK yang berjumlah 1710. Variabel 

yang menjadi fokus kajian penelitian ini yaitu 1) kegiatan fisik, 2) kegembiraan 

berolahraga, 3) kebugaran fisik, dan 4) ketangguhan pribadi. Instrumen 

penelitian berupa angket dengan pertanyaan untuk masing-masing variabel 

antara lain:  

1. Kegiatan fisik (World Health Organization, 2022) 

2. Kegembiraan berolahraga (Mhatre et al., 2009) 

3. Kebugaran fisik (Abadie, 1988) 

4. Ketanguhan pribadi (Ruvalcaba-Romero et al., 2014)  

Proses analisis dilakukan dalam beberapa tahap, yang pertama adalah uji 

pemenuhan syarat dilanjutkan dengan analisis utama yaitu analisis multi regresi 

bertahap dalam rangka menghitung koefisien jalur dari masing-masing variabel 

dengan variabel yang lain. Untuk uji prasyarat sebelum dilakukan analisis utama 

peneliti terlebih dahulu melakukan uji korelasi terhadap semua variabel, 

kemudian pada variabel yang berkorelasi dilanjutkan dengan analisis jalur. 

Untuk menjawab hipotesis yaitu semakin tinggi kegiatan fisik semakin tinggi 

pula kegembiraan berolahraga, terdapat pengaruh kegiatan fisik terhadap 

kebugaran fisik secara langsung dan tidak langsung melalui kegembiraan 

berolahraga, terdapat pengaruh kegiatan fisik terhadap ketangguhan pribadi 

secara langsung dan tidak langsung melalui kegembiraan berolahraga, dan 

kebugaran fisik siswa SMK di Indonesia tekhnik analisis yang digunakan adalah 

analisis jalur.  

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil Penelitian 

Deskriptif Statistik 

Tabel 1. Deskriptif statistik 

variabel Kegiatan Fisik 
Kegembiraan 

Berolahraga 

Kebugaran 

Fisik 

Ketangguhan 

Pribadi 

N 1710 1710 1710 1710 

Mean 18,82 75,99 37,62 45,38 

Minimum 7 18 12 12 

Maximum 35 96 60 60 

 

Berdasarkan data statistik diatas, diketahui bahwa keseluruhan responden 

adalah 1710, 880 (51%) siswa laki-laki dan 830 (49%) siswa perempuan. Pada 

variabel kegiatan fisik memiliki rata-rata 18,82, standar deviasinya 6,081, nilai 

minimum/terbawah 7, dan nilai maksimum/teratas 35. Pada variabel 

kegembiraan berolahraga memiliki rata-rata 75,99, standar deviasi 13,862, nilai 
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minimum/terendah 18, dan nilai maksimum/teratas 96. Pada variabel 

kebugaran fisik memiliki rata-rata 37,62, standar deviasi 6,694, nilai 

minimum/terandah 12, dan nilai maksimum/teratas 60. Pada variabel 

ketangguhan pribadi memiliki rata-rata 45,38, standar deviasi 8,545, nilai 

minimum/terandah 12, dan nilai maksimum/teratas 60. 

 

Pengujian Hipotesis 

1.  Analisis Pendahuluan 

Penelitian analisis jalur diasumsikan bahwa distribusi variabel interval dari 

keempat variabel diatas berdistribusi normal karena jumlah responden berjulah 

1710, sedangkan kovariasi antar variabel merupakan syarat sebelum 

melaksanakan analisis jalur. Krena itu, untuk mengetahui pemenuhan syarat 

tersebut akan disajikan hasil korelasi bivariat semua variabel. 

Tabel 2. Korelasi bivariat antar variabel 

 
Kegiatan 

Fisik 

Kegembiraan 

Berolahraga 

Kebugaran 

Fisik 

Ketangguhan 

Pribadi 

Kegiatan Fisik 

Pearson 

Correlation 
1 0.367** 0.484** 0.312** 

Sig. (2-tailed)  0.000 0.000 0.000 

N 1710 1710 1710 1710 

Kegembiraan 

Berolahraga 

Pearson 

Correlation 
0.367** 1 0.297** 0.389** 

Sig. (2-tailed) 0.000  0.000 0.000 

N 1710 1710 1710 1710 

Kebugaran 

Fisik 

Pearson 

Correlation 
0.484** 0.297** 1 0.398** 

Sig. (2-tailed) 0.000 0.000  0.000 

N 1710 1710 1710 1710 

Ketangguhan 
Pribadi 

Pearson 

Correlation 
0.312** 0.389** 0.398** 1 

Sig. (2-tailed) 0.000 0.000 0.000  

N 1710 1710 1710 1710 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 

 

Berdasarkan tabel 2 analisis pendahuluan diatas merujuk pada karya 

Pedazhur dengan koefisiensi 0,5 model teoritik yang bisa dianalisis lebih lanjut: 
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Keterangan: 

X1: Kegiatan Fisik 

X2: Kegembiraan Berolahraga 

X3: Kebugaran Fisik 

Y: Ketangguhan Pribadi 

 

 

 

 

 

Gambar 1. Model pasca uji korelasi bivariat 

 

Dari gambar diatas diketahui bahwa kegiatan fisik berkorelasi signifikan 

dengan kegembiraan berolahraga dengan nilai 0,367. Kegiatan fisik berkorelasi 

signifikan dengan kebugaran fisik dengan nilai 0,484. Kegiatan fisik berkorelasi 

signifikan dengan ketangguhan pribadi dengan nilai 0,312. Kegembiraan 

berolahraga berkorelasi signifikan dengan kebugaran fisik dengan nilai 0,297. 

Kegembiraan berolahraga berkorelasi signifikan dengan ketangguhan pribadi 

dengan nilai 0,389. Kebugaran fisik berkorelasi signifikan dengan ketangguhan 

pribadi dengan nilai 0,398. 

 

2.  Analisis Utama 

a. Hipotesis Pertama yang akan diuji setelah dilakukan uji prasyarat kovariasi 

adalah terdapat pengaruh antara kegiatan fisik terhadap kegembiraan dalam 

olahraga. 

Tabel 3. Analisis regresi hipotesis pertama 

Koefisien 

Model 

Unstandardized 

Coefficients 

Standardized 

Coefficients t Sig. 

B Std. Error Beta 

1 
(Constant) 60.227 1.015  59.361 0.000 

Kegiatan Fisik 0.837 0.051 0.367 16.322 0.000 

a. Dependent Variable: Kegembiraan Berolahraga 

 

Berdasarkan hasil analisis koefisien Path untuk hubungan 2 variabel adalah 

sama dengan koefisien korelasi yaitu 0,367 yang signifikan pada taraf 0,01. 

Dengan demikian diputuskan untuk menolak hipotesis nihil dan hipotesis 

alternatif diterima yaitu ada pengaruh antara kegiatan fisik terhadap 

kegembiraan dalam olahraga. 
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        Keterangan: 

        X1: Kegiatan Fisik 

        X2: Kegembiraan Berolahraga 

 

 

 

 

Gambar 2. Model hipotesis pertama setelah dilakukan uji regresi 

 

b. Hipotesis kedua yang akan diuji setelah dilakukan uji prasyarat kovariasi 

adalah terdapat pengaruh kegiatan fisik (X1) terhadap kebugaran fisik (X3) 

secara langsung dan tidak langsung melalui kegembiraan berolahraga (X2). 

Tabel 4. Nalisis regresi hipotesis kedua 

Ringkasan Model 

Model R R Square 
Adjusted R 

Square 

Std. Error of the 

Estimate 

1 0.500a 0.250 0.249 05.800 

a. Predictors: (Constant), Kegembiraan Berolahraga, Kegiatan Fisik 

Koefisien 

Model 

Unstandardized 

Coefficients 

Standardized 

Coefficients t Sig. 

B Std. Error Beta 

1 

(Constant) 23.598 0.799  29.551 0.000 

Kegiatan Fisik 0.477 0.025 0.433 19.215 0.000 

Kegembiraan 

Berolahraga 
0.066 0.011 0.138 6.109 0.000 

a. Dependent Variable: Kebugaran Fisik 

 

Berdasarkan analisis besarnya R square adalah 0,250, hal itu menunjukkan 

besarnya pengaruh kegiatan fisik dan kegembiraan berolahraga terhadap 

kebugaran fisik sebesar 25%, sedangkan sisanya 75% merupakan pengaruh 

dari variabel lain yang tidak dimasukkan ke dalam penelitian ini. Sedangkan 

untuk mencari nilai a dapat dicari dengan rumus: 

 

a = √(1-0,250) 

  = 0,870 

 

Koefisien terstandar (β) tampak pada tabel, dari kebugaran jasmani 

terhadap kegiatan fisik sebesar 0,433 dan koefisien regresi standar (β) 

kebugaran jasmani terhadap kegembiraan berolahraga sebesar 0,138. Kedua 

koefisien β tersebut sama dengan atau lebih besar dari 0,05, maka dianggap 

bermakna atau meaningfull. Karena itu diputuskan hipotesis nihil ditolak dan 

hipotesis alternatif diterima, artinya terdapat pengaruh kegiatan fisik (X1) 

X1 

X2 

r12 0,367 

P2c 
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terhadap kebugaran fisik (X3) secara langsung dan tidak langsung melalui 

kegembiraan berolahraga (X2). 

Pengaruh langsung variabel kegiatan fisik terhadap kebugaran fisik sebesar 

0,433 sedangkan untuk pengaruh tidak langsung melalui kegembiraan 

berolahraga adalah (0,367x 0,138) = 0,051 sedangkan untuk total pengaruhnya 

adalah 0,433 + 0,051 = 0,484.  

 

 

        Keterangan: 

        X1: Kegiatan Fisik 

        X2: Kegembiraan Berolahraga 

        X3: Kebugaran Fisik 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 3. Model hipotesis kedua 

 

c. Hipotesis ketiga yang akan diuji setelah dilakukan uji prasyarat kovariasi 

adalah terdapat pengaruh antara kegiatan fisik (X1) terhadap ketangguhan 

pribadi (Y) secara langsung dan tidak langsung melalui kegembiraan 

berolahraga (X2) dan kebugaran fisik (X3). 

Tabel 5. Analisis regresi hipotesis ketiga 

Ringkasan Model 

Model R R Square Adjusted R Square 
Std. Error of the 

Estimate 

1 0.492a 0.242 0.241 7.444 

a. Predictors: (Constant), Kebugaran Fisik, Kegembiraan Berolahraga, Kegiatan 

Fisik 
Koefisien 

Model 
Unstandardized Coefficients 

Standardized 

Coefficients t Sig. 

B Std. Error Beta 

1 

(Constant) 16.979 1.260  13.474 0.000 

Kegiatan Fisik 0.106 0.035 0.075 3.009 0.003 

Kegembiraan 
Berolahraga 

0.172 0.014 0.278 12.148 0.000 

Kebugaran Fisik 0.356 0.031 0.279 11.449 0.000 

a. Dependent Variable: Ketangguhan Pribadi 

X1 

X3 

P310,433 

r 1
2
 

0,367 

P320,138 

X2 

a c 

0,870 
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Berdasarkan analisis besarnya R square adalah 0,242, ini artinya besarnya 

pengaruh kegiatan fisik, kegembiraan berolahraga, kebugaran fisik terhadap 

Ketangguhan Pribadi sebesar 24,2%, sedangkan sisanya 75,8% adalah 

kontribusi variabel lain yang tidak dimasukkan dalam penelitian ini. Sedangkan 

untuk mencari nilai b dapat dicari dengan rumus:  

 

b = √(1-0,242) 

  = 0,871 

 

Koefisien terstandar (β) tampak pada tabel, dari ketangguhan pribadi 

terhadap kegiatan fisik sebesar 0,075, sedangkan koefisien regresi standar 

(β)ketangguhan pribadi terhadap kegembiraan berolahraga sebesar 0,278, dan 

koefisien regresi standar (β) ketangguhan pribadi terhadap kebugaran fisik 

sebesar 0,279. Ketiga koefisien β tersebut sama dengan atau lebih besar dari 

0,05, maka dianggap bermakna atau meaningfull. Karena itu diputuskan 

hipotesis nihil ditolak dan hipotesis alternatif diterima, artinya terdapat 

pengaruh kegiatan fisik (X1) terhadap ketangguhan pribadi (Y) secara langsung 

dan tidak langsung melalui kegembiraan berolahraga (X2) dan kebugaran fisik 

(X3). 

Pengaruh langsung variabel kegiatan fisik terhadap ketangguhan pribadi 

sebesar 0,075 sedangkan untuk pengaruh tidak langsung melalui kegembiraan 

berolahraga adalah (0,367 x 0,278) = 0,102. Pengaruh langsung variabel 

kegiatan fisik terhadap ketangguhan pribadi sebesar 0,075 sedangkan untuk 

pengaruh tidak langsung melalui kebugaran fisik adalah (0,367 x 0,279) = 0,102 

sedangkan untuk total pengaruhnya adalah 0,075 + 0,102 +0,102 = 0,279. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 4. Model hipotesis ketiga 

a b c 

X1 

X3 Y 

P41  0,312 

P310,484 

r12 0,367 
P43 

0,398 

P320,297 

X2 P42  0,389 

0,870 0,871 
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Keterangan: 

X1: Kegiatan Fisik 

X2: Kegembiraan Berolahraga 

X3: Kebugaran Fisik 

Y: Ketangguhan Pribadi 

 

Pembahasan 

Terdapat pengaruh kegiatan fisik dan kegembiraan berolahraga siswa SMK 

di Indonesia, artinya semakin tinggi kegiatan fisik juga semakin tinggi 

kegembiraan berolahraga, efek jangka pendek seseorang yang beraktivitas fisik 

yaitu mempunyai kebahagian atau kesenangan dalam dirinya. Hasil analisis 

pada hipotesis pertama ini sejalan dengan penelitan terdahulu yang menyatakan 

aktif berkegiatan olahraga mempunyai manfaat kesehatan yang banyak, baik 

secara fisik maupun mental serta meningkatkan angka harapan hidup 

(Ruegsegger & Booth, 2018), aktivitas olahraga juga bisa mengurangi 

kecemasan, depresi, stres, serta dapat meningkatkan mood (Ensari et al., 

2016), Selain itu, aktif berolahraga membuat hormon endorfin meningkat, 

hormon ini berfungsi untuk menghasilkan perasaan yang positif serta dapat 

emngurangi persepsi rasa sakit (Basso & Suzuki, 2017), yang menarik dalam 

dalam studi ini, tidak tergantung dari intensitas latihannya, tampaknya 

beraktivitas olahraga sangat bermanfaat bagi suasana hati, dalam sebuah studi 

yang mendiagnosis 24 wanita depresi, beraktivitas olahraga dengan intensitas 

berapapun secara signifikan mengurangi perasaan depresi (Meyer et al., 2016), 

Satu ulasan dari 19 studi menemukan bahwa orang aktif yang berhenti 

berolahraga secara teratur mengalami peningkatan yang signifikan dalam gejala 

depresi dan kecemasan, bahkan setelah berhenti hanya beberapa minggu 

(Weinstein et al., 2017). Dapat disimpulkan bahwa beraktifitas olahraga rutin 

bermanfaat untukt meningkatkan mood dan menurunkan perasaan cemas dan 

depresi. 

Terdapat pengaruh kegiatan fisik dan kebugaran fisik secara langsung dan 

tidak langsung melalui kegembiraan berolahraga siswa SMK di Indonesia, studi 

dari European Youth Heart Study yang diterbitkan dalam edisi terbaru Revista 

Española de Cardiología mendukung hipotesis bahwa remaja yang aktif, yaitu 

mereka yang melakukan aktivitas fisik dengan intensitas minimal sampai sedang 

60 menit setiap hari, memiliki kapasitas kardiovaskular yang lebih besar 

(Martínez-vizcaíno & Sánchez-lópez, 2008), kecenderungan ini disejajarkan 

dengan peningkatan frekuensi kelebihan berat badan dan obesitas hingga 

proporsi yang mengkhawatirkan di beberapa negara Mediterania (Ortega et al., 

2008) . Walaupun secara signifikan ada hubungan langsung antara kegiatan fisik 

dan kebugaran fisik, namun ternyata kegiatan fisik yang dilakukan secara 

konsisten sangat dipengaruhi oleh kesenangan dalam melakukan kegiatan fisik 

tersebut (Pawelzick et al., 2023), karena itu penting bagi guru PJOK untuk 
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memprioritaskan kebahagiaan atau kesenangan siswa dalam proses 

pembelajaran PJOK. 

Terdapat pengaruh antara kegiatan fisik, dan ketangguhan pribadi secara 

langsung dan tidak langsung melalui kegembiraan berolahraga dan kebugaran 

fisik siswa SMK di Indonesia, hal tersebut selaras dengan studi Noris yang 

menyatakan bahawa aktivitas fisik lebih efektif untuk melatih ketangguhan 

pribadi (Norris & Norris, 2021), namun berdasarkan analisis data penelitian ini 

aktifitas fisik yang menyenangkan merupakan prayarat seseorang untuk selalu 

konsisten tetap melakukan aktivitas fisik (Pawelzick et al., 2023), sehingga 

kebugaran fisik akan terwujud (Aswara, 2020; Mashud, 2019), dan pada 

gilirannya akan tercipta ketangguhan pribadi. 

 

SIMPULAN 

Ada cukup bukti yang mengatakan semakin tinggi kegiatan fisik maka akan 

semakin tinggi pula kegembiraan berolahraga siswa SMK di Indonesia. Terdapat 

fakta pengaruh kegiatan fisik dan kebugaran fisik secara langsung dan tidak 

langsung melalui kegembiraan berolahraga siswa SMK di Indonesia. Terdapat 

fakta pengaruh antara kegiatan fisik, dan ketangguhan pribadi secara langsung 

dan tidak langsung melalui kegembiraan berolahraga dan kebugaran fisik siswa 

SMK di Indonesia. 
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