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ABSTRAK

Beberapa bukti menyatakan bahwa kegiatan fisik yang dilakukan secara konsisten dipengaruhi oleh
kenikmatan dalam melakukan kegiatan fisik tersebut. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk
menghasilkan pengetahuan tentang kegiatan fisik dan kenikmatan berolahraga berdasarkan gender,
urbanitas dan jenjang pendidikan. Penelitian ini merupakan penelitian komparatif korelasional. Populasi
penelitian ini terdiri dari seluruh pelajar di Indonesia. Besar sampel penelitian ini adalah 7207 siswa yang
terdiri dari 1224 pelajar SD, 3023 Pelajar SMP, 2960 pelajar SMA. Temuan penelitian ini adalah sebagai
berikut: Aktivitas fisik tidak memenuhi kriteria baik, kenikmatan berolahragamemenuhi kriteria baik,
terdapat perbedaan kegiatan fisik berdasarkan gender dan jenjang pendidikan, tidak terdapat perbedaan
kegiatan fisik berdasakan urbanitas, terdapat perbedaan kenikmatan berolahraga berdasarkan gender
dan jenjang pendidikan, tidak terdapat perbedaan kenikmatan berolahraga berdasarkan urbanitas dan
jenjang pendidikan, tidak ada perbedaan kenikmatan berolahraga berdasarkan gender, serta terdapat
hubungan kegiatan fisik dan kenikmatan berolahraga pelajar Indonesia

Kata kunci: Kegiatan fisik; kenikmatan berolahraga; gender; urbanitas; sd; smp; sma

There is a lot of evidence that states that physical activity carried out consistently is influenced by the
enjoyment of doing the physical activity. The aim of this research is to generate knowledge about physical
activity and physical acivity enjoyement based on gender, urbanicity and educational level. This research
is a comparative correlational research. The population of this research consists of all students in
Indonesia. The sample size for this study was 7207 students consisting of 1224 elementary school
students, 3023 middle school students, 2960 high school students. The findings of this research are as
follows: Physical activity does not meet the good criteria, physical acivity enjoyement meets the good
criteria, there are differences in physical activity based on gender and educational level, there are no
differences in physical activity based on urbanity, there are differences in the physical acivity enjoyement
based on gender and educational level, there are no differences physical acivity enjoyement based on
urbanity and level of education, there is no difference in physical acivity enjoyement based on
gender, and there is a relationship between physical activity and physical acivity enjoyement
for Indonesian students).

Key words: Physical activity; physical acivity enjoyement; gender; urbanity; elementary; middle
school; high school
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PENDAHULUAN

Partisipasi teratur dalam aktivitas fisik memiliki manfaat nyata untuk
pencegahan dan pengelolaan penyakit tidak menular, harapan hidup, dan
kualitas hidup (Clarke & Janssen, 2021; Ekelund et al., 2019; Lee et al., 2012;
Marquez et al., 2020). Ketimpangan yang terus-menerus dalam partisipasi
aktivitas fisik dapat berkontribusi terhadap perluasan kesenjangan kesehatan

(Eikemo et al., 2014). Untuk mendukung penerapan dan promosi pedoman
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aktivitas fisik, penting untuk mengkarakterisasi hambatan terhadap perilaku
aktivitas fisik, khususnya pada populasi dengan peningkatan risiko
ketidakaktifan. Dibandingkan dengan orang dewasa yang tinggal di pusat kota,
penduduk pedesaan memiliki status kesehatan yang lebih buruk secara
keseluruhan, tingkat penyakit tidak menular yang lebih tinggi, dan angka
harapan hidup yang lebih rendah (Long et al., 2018). Berbagai faktor
sosiostruktural dan lingkungan telah dikaitkan dengan kesenjangan kesehatan
pedesaan-perkotaan (Marmot et al., 2008). Penduduk pedesaan cenderung
kurang aktif secara fisik dan lebih banyak duduk dibandingkan dengan penduduk
perkotaan (Martin et al., 2005), meskipun ada bukti yang menunjukkan bahwa
tren ini bervariasi menurut negara, wilayah, pendekatan pengukuran (yaitu,
berbasis perangkat vs. laporan mandiri), dan faktor sosiodemografi seperti jenis
kelamin (Forbes et al., 2020). Mengingat manfaat aktivitas fisik yang tidak dapat
disangkal, penerapan pendekatan spesifik lokasi untuk mengkarakterisasi
hambatan terhadap aktivitas fisik akan membantu pengembangan strategi
untuk mengatasi kesenjangan kesehatan pedesaan-perkotaan.

Sayangnya, penelitian sebelumnya secara konsisten menunjukkan bahwa
aktivitas fisik menurun selama transisi dari masa kanak-kanak ke remaja,
khususnya anak perempuan menunjukkan penurunan partisipasi yang signifikan
(Malina, 2001). Tidak ada penjelasan yang diterima secara luas mengenai
fenomena ini; namun, beberapa penulis berpendapat bahwa pengalaman dan
persepsi negatif terhadap kelas pendidikan jasmani mungkin menjadi faktor
penting dalam penurunan aktivitas fisik, khususnya di kalangan anak
perempuan (Barr-Anderson et al., 2008). Penurunan ini terjadi pada saat yang
sama pendidikan jasmani menjadi bagian opsional dari kurikulum di sebagian
besar sistem sekolah di Amerika Utara (Cairney et al., 2012). Program
pendidikan jasmani sering disebut-sebut sebagai cara yang efektif untuk
memberikan dampak positif terhadap perilaku kesehatan dan aktivitas fisik
selama masa kanak-kanak dan kehidupan selanjutnya (Shephard & Trudeau,
2000). Program pendidikan jasmani di sekolah dapat menjangkau sebagian
besar anak-anak (Prochaska et al., 2003), dan dapat mempengaruhi aktivitas
fisik baik secara langsung maupun tidak langsung. Kelas olahraga dapat
memberikan anak-anak aktivitas yang secara langsung mendorong
perkembangan keterampilan motorik dan kebugaran, dan juga dapat
merangsang persepsi positif terhadap aktivitas fisik sehingga memengaruhi
motivasi untuk melakukan aktivitas fisik (Barr-Anderson et al., 2008; Cairney et
al., 2012; Prochaska et al., 2003; Shephard & Trudeau, 2000). Sayangnya,
menurunnya partisipasi aktivitas fisik selama masa remaja menunjukkan adanya
kekurangan dalam program olahraga yang sedang dilaksanakan. Selain itu,
masih belum jelas apakah pengalaman siswa, atau persepsi terhadap
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pengalaman tersebut, di olahraga sekolah benar-benar memfasilitasi aktivitas
fisik dalam jangka panjang.

Salah satu faktor penting yang menentukan aktivitas fisik hanyalah persepsi
kenikmatan remaja terhadap aktivitas tersebut. Data dari beberapa penelitian
menunjukkan bahwa motivasi mengikuti aktivitas fisik pada anak dipengaruhi
oleh persepsi terhadap aktivitas fisik yang menyenangkan, menarik, dan
menantang (Fox, 1991; Garn & Cothran, 2006). Kenikmatan aktivitas fisik
berkorelasi positif dengan tingkat partisipasi aktivitas fisik pada anak-anak dan
remaja (Motl et al., 2001; Trost et al., 1997). Kenikmatan kelas olahraga secara
khusus juga telah diidentifikasi sebagai prediktor aktivitas fisik (Brustad, 1993).
Sallis dan rekannya (Prochaska et al., 2003) menyelidiki 22 potensi korelasi
aktivitas fisik pada anak-anak sekolah dan menemukan bahwa kesenangan
siswa terhadap kelas olahraga merupakan prediktor kuat aktivitas fisik pada usia
lebih muda (kelas 4-6) dan lebih tua (kelas 7-12). Berdasarkan teori motivasi
kognitif dan penelitian sebelumnya mengenai aktivitas fisik anak-anak (Barr-
Anderson et al., 2008), kami berhipotesis bahwa kenikmatan berolahraga
berpengaruh terhadap kegiatan fisik pelajar. Meskipun tujuan dari penelitian ini
adalah untuk menyelidiki hubungan antara kegiatan fisik dan kenikmatan
olahraga, kami juga memperluas penelitian sebelumnya yang menyelidiki
perbedaan gender, urbnitas dan jenis sekolah dalam kaitannya dengan kegiatan
fisik dan kenikmatan berolahraga.

METODE

Desain penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah penelitian
komparatif korelasional. Populasi penelitian ini adalah seluruh pelajar di
Indonesia, sedangkan sampel penelitian ini berjumlah 7207 responden. Alat
ukur kegiatan fisik menggunakan kuesioner yang diadaptasi berdasarkan The
Exercise Questionnaire dengan kriteria baik 20,74 (Brown, 2014), sedangkan
kenikmatan berolahraga diadaptasi dari koesioner Kegembiraan berolahraga
kriteria baik 65 (Moore et al., 2009). Peneliti menggunakan teknik: analisis
deskriptif, uji rerata tunggal (mean vs criterion), uji dua rerata kelompok
independen, Anova dan uji korelasional.
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HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil Penelitian
Tabel 1. Uji beda dengan kriteria
. Diterima Sig. (2-
Variabel N Mean Jika a tailed)
Kegiatan Fisik 7207 19.25 X=23,9 0,05 0.000
Kenikmatan 7207 73.32 X>65 0,05  0.000

Berolahraga

Untuk variabel kegiatan fisik pelajar Indonesia, diketahui koefisien a 0,05
sedangkan Sig. (2-tailed) adalah 0,000 lebih kecil dari 0,05, artinya rerata
kegiatan fisik pelajar Indonesia tidak sama dengan kriteria yang ditetapkan.
Jadi, ada perbedaan antara rerata kegiatan fisik pelajar Indonesia 19,25 dengan
kriteria 23,9, tetapi perbedaannya justru lebih rendah dibanding kriteria. Maka
diputuskan kegiatan fisik pelajar tidak memenuhi kriteria baik. kenikmatan
berolahraga pelajar Indonesia, diketahui koefisien a 0,05 sedangkan Sig. (2-
tailed) adalah 0,000 lebih kecil dari 0,05, artinya rerata kenikmatan berolahraga
pelajar Indonesia tidak sama dengan kriteria yang ditetapkan. Jadi, ada
perbedaan antara rerata kenikmatan berolahraga pelajar Indonesia 73,32
dengan kriteria 65, tetapi perbedaannya justru lebih tinggi dibanding kriteria.
Maka diputuskan kenikmatan berolahraga pelajar memenuhi kriteria baik.

Tabel 2. Uji beda sampel yang berbeda

Variabel N Mean a Sig. Kesimpulan
Laki-laki 3457 19.42
Perempuan 3750 19.09 20> 0,027 Berbeda
Kabupaten 5224 19.22 Tidak
7
Kegiatan Fisik Kota 1983 19.32 0,05 0,56 Berbeda
SD/MI 1224 15.90
SMP/MTs 3023 21.02 0,05 0,000 Berbeda
SMA/SMK 2960 18.82
Laki-laki 3457 73.08 Tidak
1
Perempuan 3750 73.55 0,05 0,186 Berbeda
Kabupaten 5237 72.24
i B
Kenikmatan Kota 1985  76.25 0,05 0,000 erbeda
Berolahraga
SD/MI 1224 59.22
SMP/MTs 3023 76.71 0,05 0,000 Berbeda

SMA/SMK 2975 75.73

Pada variabel kegiatan fisik berdasarkan gender koefisien a 0,05 sedangkan
Sig. adalah 0,027 lebih kecil dari 0,05, artinya terdapat perbedaan kegiatan fisik
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pelajar Indonesia berdasarkan Gender, pada variabel kegiatan fisik berdasarkan
urbanitas koefisien a 0,05 sedangkan Sig. adalah 0,567 lebih besar dari 0,05,
artinya tidak terdapat perbedaan kegiatan fisik pelajar Indonesia berdasarkan
urbanitas, pada variabel kegiatan fisik berdasarkan jenjang pendidikan koefisien
a : 0,05 sedangkan Sig. adalah 0,000 lebih kecil dari 0,05, artinya terdapat
perbedaan kegiatan fisik pelajar Indonesia berdasarkan jenjang pendidikan
(SD,SMP,SMA).

Pada variabel kenikmatan berolahraga berdasarkan gender koefisien a 0,05
sedangkan Sig. adalah 0,186 lebih besar dari 0,05, artinya tidak terdapat
perbedaan kenikmatan berolahraga pelajar Indonesia berdasarkan Gender, pada
variabel kenikmatan berolahraga berdasarkan urbanitas koefisien a 0,05
sedangkan Sig. adalah 0,000 lebih kecil dari 0,05, artinya terdapat perbedaan
kenikmatan berolahraga pelajar Indonesia berdasarkan urbanitas, pada variabel
kenikmatan berolahraga berdasarkan jenjang pendidikan koefisien a : 0,05
sedangkan Sig. adalah 0,000 lebih kecil dari 0,05, artinya terdapat perbedaan
kenikmatan berolahraga pelajar Indonesia berdasarkan jenjang pendidikan (SD,
SMP, SMA).

Tabel.3 Uji Korelasi Bivariat Kegiatan Fisik dan Kenikmatan Berolahraga

Kenikmatan

Kegiatan Fisik Berolahraga

Pearson Correlation 1 0.406™"
Kegiatan Fisik Sig. (2-tailed) 0.000
N 7222 7222

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

Hasil analisis dengan korelasi bivariat menunjukkan koefisien korelasi
sebesar 0,406** yang dinyatkan signifikan pada level 0,01, jadi ada
hubunganantara kegiatan fisik dan kenikmatan berolahraga pelajar Indonesia.

Pembahasan

Kegiatan fisik pelajar Indonesia tidak memenuhi kriteria baik yang telah
ditentukan, Hal ini bukan tanpa alasan karena sebagian pelajar melaksanakan
kegiatan fisik pada kelas pendidikan jasmani dan olahraga (PJOK). Sayangnya,
kurikulum sekolah hanya memasukkan PJOK satu kali pertemuan seminggu
(Undang-undang RI, 2003), tragisnya sejak Keputusan Meteri tentang Struktur
Kurikulum baru mulai berlaku, ini berarti bahwa jam pelajaran PJOK untuk SMK
dikurangi dan dihapus untuk kelas 12 SMK, Hal ini jauh dari rekomendasi WHO
untuk melakukan aktivitas fisik setidaknya tiga kali seminggu selama 30 menit
dengan intensitas moderat (WHO, 2020). Hasil penelitian ini selaras dengan data
nasional yang menyatakan tingkat partisipasi olahraga dan kebugaran fisik
dalam katagori yang rendah (Koran Sindo, 2022), secara khusus penelitian ini
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memperkuat studi sebelumnya tentang tingkat kebugaran jasmani peserta didik
dalam katagori sangat rendah (Firtanto, 2021; Rustiadi et al., 2021).

Temuan penelitian ini mengungkap bahwa terdapat perbedaan kegiatan
fisik pelajar Indonesia berdasarkan gender dan jenjang pendidikan. Kegiatan
fisik pelajar hanya didominasi pada pembelajaran PJOK saja, sedangkan
kegiatan fisik yang berhubungan dengan kegitan fisik yang bersifat rekreasional
(hobi), fungsional (pekerjaan) dan aktifitas olahraga kompetitif (prestasi) minim
sekali dilakukan. Dalam hal gender penelitian ini juga sejalan dengan temuan
penelitian lain diantaranya studi pada orang dewasa di Brasil berdasarkan
populasi, tingkat aktivitas fisik di waktu senggang pada pria dan wanita
dieksplorasi, Laki-laki menunjukkan tingkat aktivitas yang lebih tinggi
dibandingkan perempuan dalam hal latihan aktivitas fisik dengan intensitas
sedang, intensitas kuat, dan total waktu senggang, jalan kaki adalah satu-
satunya kelompok aktivitas yang dilaporkan serupa pada pria dan wanita,
variabel yang terkait dengan praktik aktivitas fisik sebagian besar serupa antar
jenis kelamin, meskipun ada beberapa perbedaan penting yang diamati, alasan
melakukan aktivitas fisik sangat berbeda antara pria dan wanita, sebuah temuan
yang mungkin bisa membantu menjelaskan perbedaan tingkat aktivitas yang
diamati (Azevedo et al., 2007), penelitian sebelumnya juga mengungkap hal
yang sama vyaitu, baik dari negara maju maupun berkembang, yang
menunjukkan bahwa laki-laki lebih aktif dibandingkan perempuan di waktu
senggang (Almeida & Rogatto, 2007; Burton & Turrell, 2000; Martinez-gonzalez
et al., 2001; Monteiro et al., 2003; Steptoe et al., 2002). Namun, jika bidang
praktik aktivitas lainnya (pekerjaan rumah tangga, transportasi, dan pekerjaan)
juga dipertimbangkan, tidak ada perbedaan gender yang diamati (Hallal et al.,
2003), kecuali aktivitas berat (Hallal & Siqueira, 2004). Hal ini mungkin
disebabkan oleh tingginya tingkat aktivitas fisik pekerjaan rumah tangga di
kalangan perempuan. Penelitian sebelumnya mengusulkan istilah “bias gender”
untuk menjelaskan peran domain yang dievaluasi berdasarkan perbedaan
tingkat aktivitas fisik antar jenis kelamin; dalam penelitian tersebut, laki-laki
lebih cenderung melakukan olahraga, sedangkan perempuan lebih cenderung
melakukan jalan kaki dan bersepeda setiap hari (Abel et al., 2001). Pada
variabel jenjang pendidikan satu satunya alasan yang bisa menjelaskan bahwa
terdapat perbedaan kegiatan fisik pelajar Indonesia berdasarkan jenjang
pendidikan adalah kegiatan fisik pelajar SD, SMP dan SMA terletak pada
kurikulum sesuai jenjang pendidikannya. Di jenjang dasar tujuan PJOK adalah
untuk mengoptimalkan gerak dasar peserta didik, pada jenjang menengah
pertama tujuan PJOK adalah mengoptimalkan gerak dasar olahraga peserta
didik, dan pada jenjang menengah atas tujuan PJOK adalah keterampilan
olahraga lanjutan. Namun karena di SMA/SMK jam pelajaran PJOK dikurangi
atau dihapus menjadikan kegiatan fisik pelajar jenjang menengah atas
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menurun. Selanjutnya penelitian mengungkap bahwa tidak terdapat perbedaan
kegiatan fisik pelajar Indonesia berdasarkan Urbanitas, ini semakin menegaskan
bahwa kegiatan fisik pelajar hanya dilaksanakan pada jam pelajaran PJOK. Studi
ini tidak sejalan dengan literatur sebelumnya dan berkontribusi pada sejumlah
bukti yang menunjukkan bahwa pola kegiatan fisik berbeda berdasarkan status
perkotaan-pedesaan, Aktivitas fisik dapat dikonseptualisasikan terjadi dalam
empat domain: aktivitas fisik yang berhubungan dengan waktu senggang,
pekerjaan, rumah tangga, dan transportasi (Gabriel et al., 2012). Sebagian
besar literatur yang ada secara eksklusif meneliti aktivitas fisik di waktu
senggang, dan secara konsisten menemukan bahwa penduduk pedesaan
cenderung melaporkan terlibat dalam aktivitas fisik yang lebih sedikit di waktu
senggang dibandingkan rekan-rekan mereka di perkotaan (Robertson et al.,
2018). Temuan penelitian lain mengungkap perbedaan aktivitas fisik
masyarakat perkotaan-pedesaan menggunakan accelerometer dan pengukuran
survei (Fan et al., 2014), dalam analisis mereka terhadap data accelerometer,
para peneliti ini tidak menemukan bukti perbedaan antara penduduk perkotaan
dan pedesaan ketika menggunakan titik batas intensitas rendah untuk
mengukur total aktivitas fisik, mereka mengamati pola dimana penduduk
pedesaan melakukan aktivitas fisik dengan intensitas yang lebih rendah
dibandingkan penduduk perkotaan, namun lebih banyak melakukan aktivitas
fisik dengan intensitas ringan. Analisis data survei mereka menunjukkan bahwa
penduduk pedesaan melaporkan lebih banyak aktivitas fisik secara keseluruhan
dibandingkan penduduk perkotaan, dan bahwa perbedaan tersebut terutama
disebabkan oleh lebih besarnya tingkat aktivitas fisik terkait rumah tangga.

Berdasarkan hasil analisis data, diketahui bahwa kenikmatan berolahraga
pelajar Indonesia telah memenuhi kriteria baik yang telah ditentukan. Hal ini
dikarenakan siswa dapat merasakan kegembiraan saat melakukan kegiatan fisik
bahkan berolahraga. Kenikmatan tersebut disebabkan karena pada sebagian
besar siswa, mata pelajaran PJOK adalah mata pelajaran yang paling
menyenangkan dibandingkan dengan mata pelajaran yang lain.

Berdasarkan hasil analisis data, diketahui bahwa terdapat perbedaan
kenikmatan berolahraga pelajar Indonesia berdasarkan Urbanitas dan Jenjang
Pendidikan. Kenikmatan berolahraga dapat bervariasi berdasarkan urbanitas
atau seberapa urban suatu lingkungan. Faktor-faktor yang mempengaruhi
kenikmatan ini antara lain akses terhadap fasilitas olahraga, kualitas udara,
keamanan, dan komunitas. Akses terhadap fasilitas olahraga di daerah
perkotaan cenderung lebih baik, ini mempermudah warga kota untuk
menemukan tempat dan cara yang mereka sukai untuk berolahraga. Daerah
pedesaan, akses terhadap fasilitas mungkin lebih terbatas. Namun, alam yang
lebih terbuka bisa menawarkan kesempatan untuk aktivitas luar ruangan seperti
hiking, bersepeda, atau berlari di lingkungan sekolah yang lebih alami dan
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tenang. Dengan demikian, meskipun berolahraga di daerah perkotaan memiliki
kelebihan dalam hal fasilitas dan pilihan kegiatan, berolahraga di daerah
pedesaan sering kali menawarkan kenikmatan lebih karena kualitas lingkungan
yang lebih baik, rasa aman, dan komunitas yang lebih erat. Kenikmatan ini
sangat subjektif dan tergantung pada preferensi individu serta konteks
lingkungan mereka. Sedangkan pada variabel jenjang pendidikan alasan yang
bisa menjelaskan bahwa terdapat perbedaan kenikmatan berolahraga pelajar
Indonesia berdasarkan jenjang pendidikan adalah kenikmatan berolahraga
pelajar SD, SMP dan SMA terletak pada kurikulum sesuai jenjang pendidikannya.
Di jenjang dasar tujuan PJOK adalah untuk mengoptimalkan gerak dasar peserta
didik, pada jenjang menengah pertama tujuan PJOK adalah mengoptimalkan
gerak dasar olahraga peserta didik, dan pada jenjang menengah atas tujuan
PJOK adalah keterampilan olahraga lanjutan. Temuan penelitian ini juga
mengungkap bahwa tidak ada perbedaan keikmatan berolahraga pelajar
Indonesia berdasarkan gender, karena seluruh pelajar baik laki-laki maupun
perempuan diwajibkan untuk mengikuti pembelajaran PJOK yang ada di sekolah,
penelitian ini selaras dengan studi Mao yang menyebutkan bahwa tidak ada
perbedaan gender yang signifikan dalam melakukan aktivitas olahraga (Mao et
al., 2020), ini bermakna bahwa proses emansipasi dalam kegiatan berolahraga
di sekolah sudah mulai berlangsung.

Terdapat hubungan kegiatan fisik dan kenikmatan berolahraga pelajar
Indonesia. artinya semakin tinggi kegiatan fisik juga semakin tinggi kenikmatan
berolahraga, efek jangka pendek seseorang yang beraktivitas fisik vyaitu
mempunyai kebahagian atau kesenangan dalam dirinya. Hasil analisis 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 beraktivitass 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 untuk meningkatkan mood dan menurunkan
perasaan cemas dan depresi. Faktor penting yang menentukan aktivitas fisik
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hanyalah persepsi kenikmatan remaja terhadap aktivitas tersebut. Data dari
beberapa penelitian menunjukkan bahwa motivasi mengikuti aktivitas fisik pada
anak dipengaruhi oleh persepsi terhadap aktivitas fisik yang menyenangkan,
menarik, dan menantang (Fox, 1991; Garn & Cothran, 2006). Kenikmatan
aktivitas fisik berkorelasi positif dengan tingkat partisipasi aktivitas fisik pada
anak-anak dan remaja (Motl et al., 2001; Trost et al., 1997). Kenikmatan kelas
olahraga secara khusus juga telah diidentifikasi sebagai prediktor aktivitas fisik
(Brustad, 1993). Sallis dan rekannya (Prochaska et al., 2003) menyelidiki 22
potensi korelasi aktivitas fisik pada anak-anak sekolah dan menemukan bahwa
kesenangan siswa terhadap kelas olahraga merupakan prediktor kuat aktivitas
fisik pada usia lebih muda (kelas 4-6) dan lebih tua (kelas 7-12). Walaupun
secara teoritik dan empirik ada hubungan langsung antara kegiatan fisik dan
kebugaran fisik, namun ternyata kegiatan fisik yang dilakukan secara konsisten
sangat dipengaruhi oleh kenikmatan dalam melakukan kegiatan fisik tersebut
(Gill et al., 1983), karena itu penting bagi guru PJOK untuk memprioritaskan
kebahagiaan atau kesenangan ssiswa dalam proses pembelajaran PJOK.

SIMPULAN

Kegiatan fisik pelajar Indonesia tidak memenuhi kriteria baik. Kenikmatan
berolahraga pelajar Indonesia memenuhi kriteria baik. Terdapat perbedaan
kegiatan fisik pelajar Indonesia berdasarkan Gender, dan Jenjang Pendidikan,
tetapi tidak terdapat perbedaan kegiatan fisik pelajar Indonesia berdasarkan
Urbanitas. Terdapat perbedaan kenikmatan berolahraga pelajar Indonesia
berdasarkan Urbanitas dan Jenjang Pendidikan, tetapi tidak terdapat perbedaan
kenikmatan berolahraga pelajar Indonesia berdasarkan Gender. Terdapat
hubungan kegiatan fisik dan kenikmatan berolahraga pelajar Indonesia.
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