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ABSTRAK

Paper ini bertujuan untuk mengetahui peran literasi fisik pada kebugaran jasmani peserta didik. Metode
penelitian yang digunakan adalah kajian pustaka yang menganalisis berbagai sumber terkait literasi fisik
dan kebugaran jasmani. Hasil menunjukkan bahwa Literasi fisik berperan dalam kebugaran jasmani
peserta didik.

Kata kunci: Literasi fisik; Kebugaran jasmani;

This paper aims to determine the role of physical literacy on students' physical fitness. The research
method used is a literature review that analyzes various sources related to physical literacy and physical
fitness. The results show that physical literacy plays a role in the physical fitness of students.
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PENDAHULUAN

Tubuh yang bugar adalah keadaan yang sangat diinginkan oleh semua
orang, karena dengan tubuh yang bugar maka kita dapat beraktivitas lebih lama
tanpa merasa kelelahan. Kebugaran jasmani berperan terhadap peserta didik
untuk mengikuti proses belajar dengan waktu yang lama mulai dari pagi sampai
siang, tanpa asupan gizi atau nutrisi yang cukup dan seimbang, tidak akan
terpenuhi kebutuhan peningkatan perkembangan potensi tubuh seseorang akan
kekurangan kalori atau energy yang akan mengakibatkan kelelahan, jika peserta
didik dalam kondisi sehat dan bugar maka peserta didik tersebut dapat
mengikuti aktivitas lainnya di sekolah maupun di luar sekolah (Fitri et al., 2023).
Menurut Mahfud et al. (2020) kebugaran jasmani merupakan bagian dari proses
pembinaan kondisi fisik

Kebugaran jasmani sangat penting bagi para peserta didik agar mereka
dapat melakukan aktivitas fisik secara berulang dalam jangka waktu yang cukup
lama tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan. Mengingat padatnya kegiatan
peserta didik dan tuntutan kurikulum saat ini yang mewajibkan mereka belajar
minimal 8 jam per hari di sekolah, menjaga kebugaran jasmani menjadi hal yang
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krusial. Maka dari itu dengan kebugaran jasmani yang bagus maka diharapkan
peserta didik bisa mengikuti pelajaran dan aktivitas jasmani lainnya dengan
fokus dan tidak mudah lelah sehingga bisa mendapatkan hasil belajar yang juga
bagus.

Kebanyakan peserta didik hanya beraktifitas fisik pada saat jam pelajaran
PJOK saja. Padahal menurut Mardius dan Astuti (2017) "kita dapat
mempertahankan dan meningkatkan kebugaran dengan berolahraga secara
teratur tiga hingga lima kali seminggu dengan durasi latihan minimal lima belas
hingga dua puluh lima menit”. Latihan kebugaran yang teratur dengan frekuensi
minimal 3 kali seminggu tidak bisa tercapai kalau hanya mengandalkan jam
pelajaran PJOK di sekolah, hal ini perlu untuk dengan sadar melakukan kegiatan
aktivitas kebugaran di luar jam pelajaran PJOK dan menjadi pembiasaan dalam
kehidupan sehari harinya. Latihan yang dilakukan secara teratur dapat
membantu mencapai kondisi fisik yang optimal dan terarah. Lahinda et al.
(2020) menyebutkan bahwa “ini dapat dicapai dengan memperhatikan berbagai
faktor, yakni (a) tipe latihan yang dipilih, (b) intensitas latihan, (c) durasi
(waktu) latihan, dan (d) frekuensi latihan”. Konsep ini dikenal dengan physical
literacy. "Physical literacy merupakan konsep yang dibangun dengan tujuan
untuk membekali individu memiliki gaya hidup aktif dalam beraktivitas fisik.
Physical literacy adalah konstruksi yang muncul dalam promosi kesehatan anak-
anak, dan dapat mempengaruhi kebiasaan aktivitas fisik seumur hidup mereka”
(Belanger et al., 2018).

Sangat penting untuk meningkatkan literasi fisik peserta didik. Peserta didik
harus dididik tentang pentingnya berolahraga dan melakukan aktivitas fisik. “Ini
akan memotivasi orang untuk melakukannya untuk menjaga kesehatan dan
meningkatkan kualitas hidup mereka” (Bachtiar et al., 2024).

Dari uraian diatas maka penulis bertujuan untuk mengetahui peran literasi
fisik pada kebugaran jasmani peserta didik.

KAJIAN PUSTAKA DAN PEMBAHASAN

International Physical Literacy (IPLA) menyebutkan bahwa literasi fisik
dapat digambarkan sebagai motivasi, kepercayaan diri, kompetensi fisik,
pengetahuan dan pemahaman untuk menghargai dan bertanggung jawab atas
keterlibatan dalam aktivitas fisik seumur hidup.

Permana (2020) menjelaskan kalau "motivasi dan keyakinan masuk dalam
ranah afektif, yang tertuju pada individu yang memiliki antusiasme tinggi dan
kesenangan dalam melakukan aktivitas fisik sebagai bagian dari kehidupan
sehari-hari. Kemampuan fisik masuk dalam ranah jasmani, yang tertuju pada
individu yang memiliki kemampaun untuk terus mengembangkan keterampilan,
menambah variasi gerak, intensitas, dan durasi. Knowledge and understanding
masuk dalam ranah kognitif, yang tertuju pada individu yang mengetahui dan
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memahami gaya hidup sehat dan keuntungan beraktivitas fisik berdasarkan ilmu

pengetahuan. enggament in physical acitivties for life masuk dalam ranah

perilaku, yang tertuju pada individu yang bertanggung jawab atas pilihan gaya
hidup sehat dan tantangan aktifitas fisik lainnya sebagai bagian dari hidup
mereka”.

Menurut Cornish et al. (2020) Literasi fisik mencakup empat domain utama:

1. Motivasi dan kepercayaan diri (afektif), yaitu antusiasme dan keyakinan
dalam melakukan aktivitas fisik. Menurut Muhammad (2017) Motivasi adalah
perubahan tenaga di dalam diri seseorang yang ditandai dengan dorongan
untuk mencapai tujuan. Dorongan dan reaksi usaha yang disebabkan oleh
kebutuhan untuk berprestasi dalam hidup menjadikan individu memiliki
usaha, keinginan, dan keinginan untuk mencapai hasil belajar yang tinggi.
Sedangkan Kepercayaan diri menurut Tanjung dan Amelia (2017) adalah
suatu sikap atau keyakinan atas kemampuan diri sendiri sehingga dalam
tindakan-tindakannya tidak terlalu cemas, merasa bebas untuk melakukan
hal-hal yang sesuai keinginan, merasa tanggung jawab atas perbuatannya,
sopan dalam berinteraksi dengan orang lain, memiliki dorongan untuk
prestasi, dan dapat mengenal kelebihan dan kekurangan diri sendiri.

2. Kompetensi fisik (jasmani), yaitu kemampuan untuk terus mengembangkan
keterampilan gerak dan meningkatkan intensitas serta variasi aktivitas.
Menurtu Tanjung dan Amelia (2017) kemampuan fisik adalah kemampuan
yang diperlukan untuk melakukan tugas-tugas yang menuntut stamina,
kecekatan, kekuatan, dan ketrampilan. Kemampuan fisik seseorang
didefinisikan sebagai keadaan yang menunjukkan tingkat atau derajat
kemampuan seseorang untuk melakukan kegiatan tertentu (Prayoga et al.,
2020).

3. Pengetahuan dan pemahaman (kognitif), yaitu pemahaman tentang
pentingnya gaya hidup sehat dan manfaat aktivitas fisik. Menurut Ismail et
al. (2023) kognitif merupakan kemampuan yang erat hubungannya dengan
pengetahuan yang diperoleh oleh seseorang serta cara mereka berpikir
tentang suatu kejadian, tindakan, dan apa yang mereka lihat di sekitarnya.
Dalam literatur lain, kognitif juga dapat didefinisikan sebagai suatu proses
pengenalan terhadap segala sesuatu yang berasal dari lingkungan seseorang
dan menjadikannya bagian integral dari keseluruhan perilaku seseorang
selama kehidupan mereka (Marinda, 2020).

4. Keterlibatan dalam aktivitas fisik sepanjang hidup (perilaku), yang
menekankan tanggung jawab individu untuk menjalani gaya hidup sehat.
Menurut Rahayu (2016) Tanggung jawab adalah bagaimana seseorang
bertindak dan berperilaku dalam memenuhi kewajiban dan tanggung
jawabnya terhadap dirinya sendiri, masyarakat, lingkungan (alam, sosial,
dan budaya), negara, dan Tuhan Yang Maha Esa. Menurut Triyani et al.
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(2020) tanggung jawab datang dari diri sendiri; ini berarti Anda harus
melakukan semua tugas dengan benar dan mampu menanggung segala
risiko atas tindakan Anda.

Hubungan Literasi Fisik Dengan Kebugaran Jasmani

Bachtiar et al. (2024) menyatakan bahwa seseorang yang peduli dengan
literasi fisik dan memiliki tingkat literasi fisik yang baik tentunya akan peduli
dengan kesegaran fisiknya. Salah satu tujuan dari literasi fisik menurut
(Belanger et al., 2018) adalah untuk mendorong orang untuk menjalani gaya
hidup yang aktif dengan berpartisipasi dalam aktivitas fisik. Konsep ini muncul
dalam upaya untuk meningkatkan kesehatan anak-anak dan dapat berdampak
pada kebiasaan aktivitas fisik mereka sepanjang hidup mereka.

Cornish et al. (2020) mendefinisikan literasi fisik sebagai "konsep multifaset
yang terdiri dari domain afektif (motivasi dan kepercayaan diri), fisik
(kompetensi fisik), kognitif (pengetahuan dan pemahaman), dan perilaku
(keterlibatan dalam aktivitas fisik untuk kehidupan). Keempat domain ini
bekerja sama mewujudkan pendekatan holistik terhadap aktivitas fisik yang
mempertimbangkan proses sosial yang terkait dengan pembelajaran sepanjang
hayat."

Literasi fisik dapat didefinisikan sebagai sikap yang mendorong untuk
memanfaatkan kemampuan gerakan bawaan seseorang untuk memberikan
kontribusi yang signifikan terhadap kualitas hidup mereka (Erizka et al., 2024).
Selanjutnya Zulfikar et al. (2023) Literasi fisik tidak hanya tentang berolahraga;
itu juga tentang memahami tubuh dan gerakannya, dan tentang tetap sehat
dengan berolahraga sepanjang hidup.

Literasi fisik yang baik akan meningkatkan kesadaran seseorang tentang
pentingnya elemen kesegaran jasmani seperti kecepatan, keseimbangan,
fleksibilitas, kekuatan, dan daya tahan. Dengan memahami elemen-elemen ini,
seseorang lebih cenderung termotivasi untuk mempertahankan dan
meningkatkan kesegaran jasmaninya. Selain itu, literasi fisik yang baik juga
akan membantu dalam memilih dan merencanakan aktivitas fisik yang mereka
sukai. Ini sejalan dengan pendapat Prasetyo (2013) yang menyebutkan malas
sering terjadi saat berolahraga. Hal ini biasanya disebabkan oleh dua hal:
pertama, ketakutan akan mengalami sakit setelah berolahraga. Sakit yang
muncul dalam waktu 1-2 hari setelah latihan biasanya membuat jera, membuat
orang berpikir dua kali untuk berolahraga lagi. Yang artinya tidak ada motivasi
untuk berolahraga.

Rosiana et al. (2023) menjelaskan bahwa "melalui peningkatan literasi
fisik anak akan memberikan mereka dorongan, kepastian, dan kegembiraan
untuk menjaga aktivitas fisik mereka. Anak-anak yang melakukan aktivitas
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fisik akan mendapat manfaat dari peningkatan kekebalan tubuh, sehingga
tubuh mereka menjadi tetap sehat dan bugar”.

Kelemahan dan Tantangan
Salah satu kelemahan dari literasi fisik menurut Kusuma et al. (2024)
adalah bahwa orang tua, pelatih, dan bahkan pendidik sendiri tidak tahu bahwa
konsep ini ada. Dengan kurangnya pengetahuan tentang konsep ini, anak-anak
pada awal masuk sekolah lebih dituntun untuk meningkatkan kemampuan
bahasa, numerasi, dan sosial mereka. Perkembangan gerak anak, yang
merupakan dasar perkembangan anak secara keseluruhan, sering terabaikan
Menurut Haditya & Griadhi (2017) Faktor penghalang untuk memulai
aktivitas fisik tersebut dibagi menjadi faktor internal dan eksternal.
Faktor internal diantaranya;
Terlalu lelah,
Terlalu malas,
Malu,
Merasa sudah cukup aktif,
Tidak tahu cara melakukannya,
Sedang cidera,
Terdapat masalah kesehatan yang menghalangi,
Kondisi fisik tidak baik,
Tidak ada motivasi,
.Merasa tidak nyaman,
.Merasa olahraga membosankan.

O XRXNOURWN=

==
= O

Sedangkan faktor eksternal meliputi;
tidak memiliki cukup waktu,
Tidak ada teman olahraga,
Menyebabkan rasa sakit,
Kurangnya fasilitas,
Mengganggu aktivitas sosial/keluarga,
Biaya,
Menggaggu pekerjaan,
Ketidaksetujuan oranglain,
Kurangnya transportasi,
Kurangnya budaya berolahraga,
Sedang puasa,
Cuaca kurang mendukung

O XNV R WN=

=
= O

[EY
N
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PENUTUP

Literasi fisik yang baik meningkatkan kesadaran akan pentingnya elemen
kebugaran jasmani seperti kekuatan, fleksibilitas, dan daya tahan. Selain itu,
literasi fisik membantu individu memilih dan merencanakan aktivitas fisik yang
sesuai, sehingga mereka lebih termotivasi dan terhindar dari rasa malas atau
jera setelah berolahraga. Pada anak-anak, peningkatan literasi fisik tidak hanya
mendukung kesehatan mereka, tetapi juga memberikan dorongan dan
kegembiraan dalam beraktivitas fisik, yang berdampak positif pada kebugaran
dan kekebalan tubuh mereka.
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