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ABSTRAK 

Muhammad Khafid. 2020. Survei Tingkat Partisipasi Dan Kebugaran Jasmani 
Masyarakat Ditinjau Dari Sport Development Index Di Kota 
Pekalongan.”Skripsi. Jurusan Pendidikan Jasmani, Kesehatan, dan Rekreasi 
Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Semarang. Pembimbing: Roas 
Irsyada, S.Pd., M.Pd.” 

Kata Kunci:”SDI, Partisipasi, Kebugaran. 

Masyarakat Kota Pekalongan pada umumnya belum mengetahui 
pentingnya berolahraga untuk kebugaran tubuh sehingga prioritas masyarakat 
terhadap olahraga kurang dan di Kota Pekalongan”belum diketahui tingkat 
partisipasi dan kebugaran jasmani masyarakat yang ditinjau dari sport 
development index.”Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat partisipasi 
dan Kebugaran jasmani masyarakat ditinjau dari sport development index di Kota 
Pekalongan Tahun 2020.” 

Pendekatan kuantitatif dengan desain penelitian survey dengan mengambil 
dua unsur Sport Development Index yaitu tingkat partisipasi masyarakat dan 
tingkat kebugarann jasmani. Teknik pengambilan sampel dalam penelitian ini 
adalah multistage random sampling gabungan antara metode stratified random 
sampling dengan cluster sampling. Stratified random sampling digunakan untuk 
menentukan lokasi penelitian yaitu dengan menstratakan kecamatan yang ada di 
Kota Pekalongan berdasarkan luas wilayah dan didapatkan 3 Kecamatan 
sebagai lokasi penelitian, sedangkan”Cluster Sampling digunakan untuk 
menentukan Jumlah sampel penelitian yaitu 90 sampel yang terdiri dari usia 

anak-anak, remaja, dan dewasa 

Hasil“Penelitian aspek partisipasi masyarakat dalam berolahraga didapat 
indeks yaitu 0,0888889, sedangkan aspek kebugaran jasmani didapat indeks 
yaitu 0,15001634. Dari kedua Indeks yang didapat bahwa tingkat partisipasi dan 
kebugaran jasmani termasuk dalam kategori rendah. 

Berdasarkan”hasil penelitian dapat disimpulkan tingkat partisipasi dan 
kebugaran jasmani ditinjau dari sport development index di Kota Pekalongan 
dalam kategori rendah. Maka dapat disarankan untuk sebaiknya  masyarakat 
lebih  meningkatkan  kesadaran  akan  pentingnya berolahraga dan bagi  
pemerintah melalui  organisasi  olahraganya  bisa  meningkatkan program-
program  yang  dapat  merubah  pola  pikir masyarakat  untuk berolahraga, 
karena dengan  berolahraga  masyarakat  bisa  mendapatkan kebugaran  yang 
baik.
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ABSTRACT 

Muhammad Khafid. 2020. Survey of the Sport Development Index Based On 
Participation Level and Physical Fitness Of Community In Pekalongan City. 
Final Project. Department of Physical Education, Health and Recreation, Faculty 
of Sport, Semarang State University. Advisor: Roas Irsyada, S.Pd., M.Pd.  
Keywords: SDI, Participation, Fitness 

The people of Pekalongan City in general do not yet know the importance 
of exercising for physical fitness so that the priority of the community towards 
sports is lackingand in Pekalongan the level of participation and physical fitness 
of the community is not yet known in terms of the sports development index.This 
research aims to knowing the level of community participation and physical 
fitness in Pekalongan in terms of the sports development index in 2020. 

This research used a quantitative methodology with survey research 
design by taking two components of the Sport Development Index that was the 
level of community participation and physical level of fitness. Used a multistage 
random sampling technique, a combination of stratified random sampling 
methods and cluster sampling.Stratified random sampling is used to determine 
the location of the research, that is by stratifying the districts in Pekalongan City 
based on the area and obtained 3 Districts as research locations, Cluster 
Sampling is used to determine the number of research samples, 90 samples 
consisting of the age of children, adolescents, and adults. 

The results of the research on aspects of community participation in 
sports index obtained is 0.0888889, while the physical fitness aspect obtained by 
the index is  0.15001634. From both index found that the level of participation 
and physical fitness is included in the low category. 

Based on the results of the research can be concluded that the 
participation and physical fitness reviewed from the Sport Development Index in 
Pekalongan in low classification. Maybe it can be suggested that the community 
should be more aware of the importance of sports and for the government 
through its sports organizations can increase programs that can change the 
mindset of people to exercise, because by exercising the community can get 
fitness. 
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BAB 1 

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang Masalah 

Dengan perkembangan zaman yang semakin maju, partisipasi masyarakat 

dalam pembangunan olahraga akan menentukan postur dan kemajuan 

pembangunan olahraga sampai ke suatu daerah. Sport Development Index 

merupakan alternatif baru yang dapat  digunakan  untuk menentukan tingkat 

pembangunan olahraga disuatu daerah. Mutohir dan Maksum (2007:9) 

menyebutkan bahwa konsep yang diberi”nama sport development index ini 

mengacu pada indeks gabungan yang dapat mencerminkan keberhasilan 

pembangunan olahraga berdasarkan 4 dimensi dasar (lampiran 7) yang 

meliputi:”1) ketersediaan ruang terbuka olahraga, 2) sumber daya manusia, 3) 

partisipasi masyarakat dalam berolahraga, 4) kebugaran masyarakat.”Menurut 

Kristiyanto (dalam Firdaus & Kurniawan, 2019:1) Suatu”kota yang menghendaki 

kemajuan pada berbagai bidang, semestinya memiliki kesadaran terhadap 

makna strategis olahraga harus diawali melalui perencanaan pembangunan yang 

berpihak pada kemajuan olahraga. Artinya seluruh warga masyarakat mengenal 

dan menggemari berbagai jenis olahraga serta membiasakan diri untuk 

berolahraga guna mencapai kebugaran jasmani yang baik (Prasetyo, 2013:220).  

Olahraga sudah menjadi sebuah trend atau gaya hidup bagi manusia dan 

menjadi sebuah kebutuhan mendasar dalam hidupnya (Prabowo, dkk, 2019). 

Olahraga merupakan hak asasi setiap orang tanpa membedakan ras, agama, 

kelas sosial, maupun jenis kelamin (Soegiyanto, 2013:19). Menurut Toho Cholik 
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Mutohir, dkk. (2011:2) Olahraga merupakan sebuah kegiatan yang dilakukan 

dengan secara sengaja yang dilakukan masyarakat untuk menjaga kebugaran 

jasmani mereka. Olahraga yang kita lihat sekarang atau yang kita praktikkan 

bersama-sama bukan sekedar ajang untuk memperoleh medali, bukan ajang 

untuk adu otot, dan juga bukan semata-mata untuk meraih prestasi namun lebih 

dalam dari itu yakni sebagai sarana untuk meningkatkan kualitas kebugaran 

jasmani masyarakat yang lebih baik lagi. Olahraga dapat memberikan kontribusi 

nyata yang sangat berharga dan memberikan inspirasi bagi kesejahteraan dan 

kelangsungan hidup manusia dari aspek jasmani, rohani dan, sosial. 

(Dharmawan, Ichsandi, dan Faza, 2018:12) 

Menurut Sodiq (2017) Kebugaran jasmani adalah derajat sehat dinamis 

seseorang yang menjadi kemampuan jasmani dasar untuk dapat melaksanakan 

tugas yang harus dilaksanakan. Sehat dinamis ini merupakan kegiatan sehari-

hari dalam kehidupan tanpa ada kemunkinan kelelehan yang berarti. Dengan 

memiliki kebugaran jasmani yang baik dapat diharapakan bekerja dengan 

produktif dan efisien, tidak mudah terserang penyakit, belajar  menjadi semangat, 

serta dapat berprestasi secara optimal. 

Partisipasi merupakan bagian integral terlaksananya kegitan olahraga. 

Oleh sebab itu, tingkat partisipasi olahraga harus ditingkatkan agar tercapai 

kebugaran jasmani masyarakat yang baik. Partisipasi olahraga merupakan 

keterlibatan seseorang atau beberapa orang dalam suatu kegiatan olahraga 

(Palmizal & Mashuri, 2019). Berbicara partisipasi olahraga di Kota Pekalongan 

guna peningkatan kebugaran jasmani masyarakat di Kota Pekalongan, dewasa 

ini seiring berjalanya jaman tidak bisa dipungkiri bahwasanya masyarakat akan 

semakin disibukkan dengan rutinitas harian mereka, sehingga waktu untuk 
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mereka melakukan olahraga dan menjaga kebugaran tubuh akan tersita bahkan 

tidak ada waktu untuk melakukan kegiatan tersebut (Utomo, 2015:1).tSemakin 

padatnya aktivitas yang dilakukan masyarakat, maka menjadikan masyarakat 

mengabaikan masalah berolahraga. 

Pengamatan awal yang dilakukan peneliti mengenai partisipasi masyarakat 

olahraga di Kota Pekalongan bisa dikatakan tidak dalam kondisi baik, yang 

dimana di Ruang terbuka olahraga yang sudah disediakan pemerintah masih 

banyak masyarakat melakukan kegiatan olahraga yang hanya diakhir pekan saja 

yang ditandai dengan banyaknya masyarakat yang melakukan aktivitas olahraga 

di ruang terbuka olahraga tersebut sangat padat, sedangkan di hari kerja hanya 

sedikit masyarakat yang melakukan aktivitas olahraga di ruang terbuka olahraga 

tersebut yang dikarenakan kesibukan masyarakat dengan aktivitas keseharian 

mereka sehingga melupakan aktivitas olahraga. Menurut Mutohir dan Maksum 

(2007:66) menyatakan bahwa masyarakat bisa dikatakan sebagai partisipasi 

olahraga apabila melakukan aktivitas olahraga dengan frekuensi perminggu 3 

sampai 5 kali. 

Pemerintah Kota Pekalongan sudah berupaya semaksimal mungkin untuk 

menyediakan ruang terbuka olahraga dalam upaya menyediakan tempat dan 

fasilitas untuk melakukan kegiatan olahraga bagi masyarakat terutama yang ada 

di Kota Pekalongan untuk menunjang partisipasi masyarakat olahraga di Kota 

Pekalongan agar rutin melakukan olahraga, beberpa ruang terbuka olahraga 

yang dimiliki Pemerintah Kota Pekalongan seperti Alun-alun Kota, Stadion 

Hoegeng, Alun-alun Mataram, dan Alun-alun Jetayu. Untuk beberapa ruang 

terbuka olahraga seperti Alun-alun Kota dan Alun-alun Mataran di hari minggu 

rutin diadakan acara Car Free day. Car Free day merupakan alternatif untuk 
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memberikan ruang gerak publik bagi masyarakat guna dimanfaatkan sebagai 

tempat untuk melakukan aktivitas olahraga (Ristanto, 2014:1143) 

Berdasarkan fakta yang terungkap peneliti merasa kurang puas terhadap 

hasil penelitian awal di lapangan karena Kota Pekalongan sediri belum pernah 

menjadi subjek penelitian tingkat partisipasi dan kebugaran jasmani. Oleh 

karenaitu peneliti merasa terpanggil untuk mencoba menggali dan mengkaji 

sebenarnya sejauh manakah tingkat partisipasi dan kebugaran jasmani 

masyarakat yang ditinjau dari sport development index di Kota Pekalongan, 

maka dari itu perlu adanya penelitian lebih lanjut untuk mengetahui kualitas 

partisipasin dan kebugaran jasmani masyarakat di Kota Pekalongan.” 

Berdasarkan latar belakang tersebut, maka penulis memilih judul “Survey 

Tingkat Partisipasi Dan Kebugaran Jasmani Masyarakat Ditinjau Dari Sport 

Development Index di Kota Pekalongan”. 

1.2. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan”dari latar belakang masalah yang telah diungkap di atas, 

maka dapat diidentifikasi beberapa masalah sebagai berikut”: 

1) Prioritas masyarakat terhadap olahraga kurang”

2) Masyarakat pada umumnya belum mengetahui pentingnya

berolahraga untuk kebugaran tubuh didasarkan pada intensitas dalam

melakukan olahraga.

3) Konsep baru mengukur partisipasi dan kebugaran jasmani masyarakat

di daerah dengan Sport Development Index.

4) Belum pernah ada penelitian tingkat partisipasi dan kebugaran jasmani

masyarakat di Kota Pekalongan.””
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1.3 Pembatasan Masalah 

“Berdasarkan dari identifikasi masalah yang telah diungkap di atas, maka 

permasalahan akan dibatasi sebagai berikut”: 

1) Partisipasi”olahraga di Kota Pekalongan ditinjau dari sport

development index.”

2) Kebugaran”jasmani masyarakat di Kota Pekalongan ditinjau dari sport

development index.”

1.4 Rumusan Masalah 

“Berdasarkan observasi dan latar belakang masalah yang telah diungkap di 

atas, maka permasalahan yang akan dibahas dalam penelitian ini adalah”: 

1) Bagaimana”tingkat partisipasi olahraga di Kota Pekalongan ditinjau

dari sport development index ?”

2) Bagaimana”kebugaran jasmani masyarakat di Kota Pekalongan

ditinjau dari sport development index ?”

1.5 Tujuan Penelitian 

 “Berdasarkan fenomena dari permasalahan yang ada di atas maka tujuan 

dari penelitian ini adalah”: 

1) Mengetahui”tingkat partisipasi masyarakat dalam berolahraga di Kota

Pekalongan ditinjau dari sport development index.

2) Mengetahui”tingkat kebugaran jasmani masyarakat di Kota

Pekalongan ditinjau dari sport development index. 

“
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1.6 Manfaat Penelitian 

Penelitian tentang survey tingkat partisipasi dan kebugaran jasmani di Kota 

Pekalongan belum pernah dilakukan. Kontribusi penelitian ini mempunyai daya 

tawar yang baik dengan pemerintah Kota Pekalongan sehingga dapat diusulkan 

kepada Pemerintah Kota Pekalongan. Penelitian ini dilakukan karena memiliki 

kontribusi sebagai berikut”: 

1) Hasil”penelitian ini memberikan masukan atau rekomendasi kepada

Pemerintah Kota Pekalongan dalam hal perbaikan kualitas dan

kuantitas lingkungan agar partisipasi olahraga semakin meningkat.”

2) Memberikan“masukan kepada berbagai pihak akan pentingnya

kebugaran jasmani sebagai bagian penting menjaga kesehatan.

3) Hasil”penelitian ini dapat bermanfaat sebagai acuan dalam

mengevaluasi kebijakan Pemerintah Kota Pekalongan sebagai upaya

bersama untuk memajukan, membina, dan mengembangkan olahraga,

serta sebagai informasi kepada para pelaku olahraga untuk dapat

berperan dan ikut serta dalam mendukung upaya-upaya pemerintah

yang berkaitan dengan pengembangan olahraga di daerah Kota

Pekalongan.”

4) Memberikan”gambaran tentang ketersediaan partisipasi masyarakat

Kota Pekalongan, sehingga keberadaannya menjadi tanggung jawab

bersama.
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BAB 2 

LANDASAN TEORI 

2.1 Sport Development Index 

 “Menurut Pradhana (2016:77) sport development index merupakan alternatif 

baru yang dapat digunakan untuk menentukan tingkat pembangunan olahraga 

disuatu daerah. Pembangunan”merupakan suatu upaya terprogram yang 

dilaksanakan terus menerus guna mempertahankan dan meningkatkan taraf 

hidup manusia baik lahir maupun”batin (Natalia, Sugiyanto, & Kiyatno, 

2016:41).”Menurut Dasar dan Decheline (2017:62) Sport”development index 

merupakan buah pemikiran dari beberapa tokoh yaitu Toho Cholik Mutohir, dkk 

yang terpanggil ke dalam dunia olahraga karena merasa prihatin dengan 

keadaan masyarakat yang memiliki anggapan bahwa pembangunan olahraga 

ditentukan oleh banyaknya mendali atau juara yang”diperoleh. Sehingga menjadi 

hal yang wajar ketika perolehan mendali atau juara dalam”sebuah kejuaraan 

olahraga dijadikan sebagai patokan maju mundurnya olahraga disuatu daerah. 

Ukuran yang demikian tentulah tidak salah, tetapi tidak seluruhnya benar. 

Menurut Undang-Undang Nomor 3 Tahun 2005 tentang Sistem Keolahragaan 

Nasional disebutkan bahwa pilar olahraga tidak hanya menyangkut olahraga 

prestasi, tetapi juga olahraga pendidikan dan olahraga rekreasi.”Sebagaimana 

yang telah dicanangkan oleh Presiden ke dua Republik Indonesia Soeharto pada 

saat pembukaan musyawarah nasional olahraga ke IV tahun 1981 untuk 

mengibarkan panji-panji olahraga nasional dengan semboyan “Memasyarakatkan 

Olahraga dan Mengolahragakan Masyarakat”. Dari pengertian jelas bahwa 
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olahraga menjadi bagian yang penting dan dilindungi oleh undang-undang 

(Herman ,2015:378). 

Setiawan dan Faza (2019:1) menjelaskan bahwa sport development index 

(SDI) adalah indeks gabungan yang digunakan sebagai metode yang bertujuan 

untuk mengetahui keberhasilan atau kemajuan pembangunan olahraga disuatu 

daerah dan/atau negara berdasarkan empat dimensi dasar yaitu”:  

1) “Ruang terbuka yang tersedia untuk aktivitas olahraga,”

2) Partisipasi”warga masyarakat dalam melakukan aktivitas olahraga

secara teratur,”

3) Sumber”daya manusia atau tenaga keolahragaan yang terlibat dalam

kegiatan olahraga,”

4) Derajat”kebugaran jasmani yang dicapai oleh masyarakat didaerah

tersebut.

Dengan demikian”pembangunan olahraga akan mengarah pada 

pembangunan hakikat olahraga yang mendasar. 

Dalam beberapa”kali seminar yang telah dilakukan oleh Toho Cholik 

Muthohir dan tim, sport development index memperoleh respon yang sangat 

baik dari peserta. Pertama, pada konferensi internasional tentang Olahraga dan 

Pembangunan berkelanjutan yang diselenggarakan di Yogyakarta pada bulan 

September 2003.”Kedua, pada Konferensi Internasional – Asia untuk pendidikan 

jasmani dan olahraga (ASPES) pada 22-24 Juli 2004 di Bandung. Ketiga, pada 

Konferensi Dunia Ke-10 mengenai “Sport For All” yang”berlangsung pada 

tanggal 11-14 November 2004 di Roma Italia.”Ketika pertamakali diintroduksi di 

Konferensi Internasional di Yogyakarta, sejumlah pakar dari Jepang, Korea,
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Amerika, Inggris, Australia, Thailand dan Malaysia memuji Indonesia atas 

kemajuan, prestasi dan hasil karya putra Indonesia karena menjadi yang pertama 

dalam mencetuskan konsep sport development index.”Bahkan mereka mengakui 

bahwa dalam bidang ini Indonesia dikenal menjadi”the leadingnation. Prof. De 

Vrijs yang merupakan seorang pakar dari Malaysia pada waktu Konferensi 

Internasional ASPES di Bandung menegaskan tentang dukungannya kepada 

Indonesia agar mengambil peran sebagai pusat untuk mengembangkan ide 

inovatif ini di kawasan Asia.”Dan menyarankan agar sport development index 

dikembangkan menjadi SPEDI yaitu sport and physical education”development 

index (Purwono dan Irsyada, 2019:8-9).” 

Konsep SDI memiliki cakupan yang lebih luas dibandingkan konsep lain 

seperti medali yang selama ini dijadikan indikator tunggal keberhasilan olahraga. 

SDI merupakan jawaban atas kebijakan pemerintah terkait dengan panji olahraga 

yang dikumandangkan pada 1983. Hingga dewasa ini, selama belum ada alat 

ukur yang dapat digunakan untuk menilai, maka tidak ada yang tahu secara pasti 

apakah panji olahraga tersebut telah berhasil atau gagal. Oleh karena itu melalui 

sport development index maka akan dapat mengetahui bagaimana kemajuan 

pembangunan olahraga pada suatu wilayah tertentu. 

2.2. Partisipasi Masyarakat dalam Berolahraga 

Partisipasi adalah gambaran dari banyaknya masyarakat  yang  melakukan 

aktivitas olahraga (Purwani, 2016:3). Menurut Bangun (2012:803) Partisipasi 

adalah keikutsertaan masyarakat dalam melakukan suatu kegiatan yang bersifat 

umum. Jumiati, Haetami, dan Triansyah (2018:3) menjelaskan bahwa“partisipasi 

merupakan keikutsertaan seseorang dalam kelompok sosial yang  mengambil 

bagian dari kegiatan masyarakat, diluar pekerjaan atau profesi sendiri. 
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Keikutsertaan tersebut merupakan hasil dari interaksi sosial antara  individu yang 

bersangkutan dengan anggota masyarakat lain. Sedangkan Permana dan 

Sastaman ( 2015:10) menyatakan bahwa partisipasi masyarakat merupakan 

keterlibatan masyarakat bukan hanya pada proses pelaksanaannya saja, tetapi 

juga melibatkan masyarakat dalam hal perencanaan dan pengembangan dari 

pelaksanaan progam tersebut, termasuk menikmati hasil yang diperoleh dari 

pelaksanaan progam”tersebut. Sedangkan partisipasi olahraga merujuk pada 

keikutsertaan masyarakat dalam melakukan suatu kegiatan yang bersifat 

olahraga dalam suatu daerah tertentu (Pradhana, 2016:80). Lebih lanjut”secara 

umum partisipasi dapat dimaknai sebagai hak warga masyarakat untuk terlibat 

dalam proses pengambilan keputusan pada setiap tahapan pembangunan, mulai 

dari perencanaan, pelaksanaan, pengawasan, dan pelestarian (Dewi, 2013:132).  

Dalam hal ini dengan adanya partisipasi dari masyarakat  dalam olahraga 

dapat mempermudah tujuan dari kegiatan olahraga itu tercapai, karena 

partisipasi masyarakat merupakan syarat aksi  agar terciptanya kebugaran 

jasmani masyarakat. Ruang lingkup partisipasi olahraga mencangkup partisipasi 

langsung seperti melakukan olahraga dan tidak langsung seperti sebagai 

sponsor penyelenggaraan event olahraga. Secara khusus partisipasi olahraga 

merujuk pada keterlibatan langsung secara aktif sebagai pelaku 

olahraga.”Kesadaran masyarakat dalam berpartisipasi olahraga memberikan 

kontribusi terhadap pembangunan individu dan masyarakat sehingga menjadi 

sehat, cerdas, tangguh, kompetitif, sejahtera, bermanfaat dan bermartabat. 

Angka partisipasi olahraga diartikan sebagai tingkatan partisipasi 

masyarakat secara umum dalam olahraga yang dihitung berdasarkan 

perbandingan jumlah partisipan olahraga dengan jumlah populasi.”Untuk 
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bagaimana tingkat partisipasi masyarakat dalam berolahraga disuatu daerah 

diukur berdasarkan rasio antara jumlah sampel peserta kegiatan dengan jumlah 

populasi yang berusia 7 tahun keatas. Dalam hal ini tingkat partisipasi olahraga 

mengacu pada frekuensi ativitas olahraga yang dilakukan minimal tiga kali dalam 

setiap minggunya (Mutohir dan Maksum, 2007:45). 

2.3. Kebugaran Jasmani Masyarakat 

Kebugaran jasmani adalah kemampuan tubuh dalam melakukan tugas dan 

pekerjaan sehari-hari dengan giat, tanpa mengalami kelelahan yang berarti. 

Cadangan energi yang tersisa yang dimiliki seseorang dapat digunakan untuk 

menikmati waktu luang dan mengatasi hal-hal darurat yang tidak terduga 

sebelumnya (Ulfa, Widajanti, dan Suyatno, 2017:714). Kebugaran jasmani 

merupakan kemampuan tubuh melakukan adaptasi pada pembebasan fisik 

terhadap pekerjaan sehari-hari tanpa menimbulkan kelelahan yang cukup berarti. 

Untuk itu kebugaran jasmani mutlak dibutuhkan guna mendukung kerja yang 

optimal, efektif, dan efisien (Wisahati & Santosa, 2010:75). Menurut Palar, 

Wongkar, dan Ticoalu, (2015:316) Kebugaran”jasmani ialah kemampuan”tubuh 

untuk berfungsi secara efektif ketika bekerja atau melakukan aktivitas lainnya, 

dan masih memiliki cukup energi untuk menangani atau menghadapi keadaan 

darurat yang mungkin”timbul. Sedangkan menurut Junaidi (2011:19) 

Seseorang”dikatakan”bugar jika ia sehat dan mampu melakukan kegiatan sehari 

hari dengan baik tanpa mengalami kelelahan yang berarti dan masih memiliki 

semangat untuk menikmati waktu santai atau”kegiatan”lain. 

Menurut Giriwijoyo dan Zafar (dalam Darmawan, 2017:145) menjelaskan 

bahwa kebugaran  jasmani  adalah  keadaan  kemampuan  jasmani  yang  dapat  
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menyesuaikan  fungsi  alat-alat  tubuhnya  terhadap  tugas  jasmani  tertentu 

dan/atau terhadap  keadaan  lingkungan  yang  harus  diatasi  dengan  cara yang  

efisien,  tanpa kelelahan  yang  berlebihan  dan  telah  pulih  sempurna  sebelum 

datang  tugas  yang sama pada keesokan harinya.”Menurut Suharto (dalam 

Sulistiono, 2014:224) kebugaran jasmani merupakan ukuran potensi kemampuan 

kerja manusia yang sangat berperan dalam menunjang unjuk kerja fisik (antara 

lain prestasi kerja, prestasi olah raga, dan prestasi belajar). 

Hasil”penelitian oleh Vega, et al (dalam Darmawan, 2017:150) 

menyimpulkan efek jangka pendek program kebugaran jasmani diikuti dengan 

program pemeliharaan melalui kegiatan olahraga dipengaturan pendidikan 

jasmani. Jadi pendidikan jasmani dengan memanfaatkan aktivitas jasmani dan 

direncanakan secara sistematis akan berpengaruh terhadap kesehatan dan 

kebugaran individu. Seseorang yang memiliki kebugaran jasmani yang baik 

dengan sendirinya juga akan memiliki kekuatan yang relative baik dibandingkan 

dengan mereka yang tidak bugar.”“ 

Cara untuk mengukur tingkat kebugaran jasmani menggunakan multistage 

fitness test (MFT). MFT”tidak memerlukan lintasan lari yang terlalu panjang yaitu 

hanya sekitar 20 meter. Selain itu, hasil tes yang berupa tingkat VO2 max dapat 

langsung dilihat pada tabel hasil MFT (lampiran 10). VO2 Max merupakan nilai 

tertinggi dimana seseorang dapat mengkonsumsi oksigen selama latihan, serta 

merupakan refleksi dari unsur kardiorespirasi dan hematologik dari pengantaran 

oksigen dan mekanisme oksidatif otot dengan tingkat kebugaran yang baik 

memiliki nilai VO2 max lebih tinggi dan dapat melakukan aktivitas lebih kuat 

dibanding mereka yang tidak dalam kondisi baik (Nosa, & Septian, 2013:4). 

Untuk menghitung indeks kebugaran secara keseluruhan terleih dahulu 
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menghitung kebugaran masing-masing klasifikasi usia dengan menggunakan tes 

multistage fitness test (MFT). Menurut Davies, Rowlands, & Eston (2008:3) test 

multistage fitness test (MFT) bisa di bilang tes kebugaran yang sering di gunakan 

di Inggris dan juga digunakan oleh banyak lembaga termasuk sekolah, klub 

olahraga serta angkatan bersenjata.“Nilai maksimum kebugaran adalah 40,5 dan 

nilai minimumnya 20,1. 
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BAB 5 

SIMPULAN DAN SARAN 

5.1.  Simpulan 

 “Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan yang telah diuraikan di atas 

maka dapat ditarik kesimpulan Indeks  partisipasi  masyarakat  Kota Pekalongan  

yaitu  0,0888889 jika  ditinjau dari  Sport Development Index, nilai indeks ini 

masih berada di  rentang angka 0,000-0,499. Yang artinya tingkat partisipasi 

masyarakat Kota Pekalongan dalam berolahraga masih rendah atau berada 

pada kategori rendah. Sementara itu Indeks kebugaran jasmani masyarakat Kota 

Pekalongan adalah 0,15001634.”Nilai“indeks ini termasuk rendah karena masih 

berada di  rentang angka 0,000-0,499. Artinya bahwa tingkat kebugaran jasmani 

masyarakat Kota Pekalongan termasuk rendah. Dari kedua Indeks yang didapat 

bahwa tingkat partisipasi dan kebugaran jasmani termasuk dalam kategori 

rendah.” 

“Dengan  rendahnya  partisipasi olahraga  masyarakat  ini  otomatis  akan  

menurunkan  kebugaran  jasmani  bagi setiap individu yang melakukan olahraga 

minimal 3 sampai 5 kali dalam seminggu, karena kebugaran  merupakan  modal  

penting  dalam  melakukan  berbagai  aktifitas  dan rutinitas  sehari-hari,  

semakin  bugar  seseorang  maka  sangat  memungkinkan seseorang bekerja 

dalam kondisi yang prima untuk lebih produktif, semakin produktif maka semakin 

baik pula kualitas dan taraf hidup seseorang.” 

5.2.  Saran 

 “Berdasarkan hasil penelitian dan simpulan di atas,  beberapa saran  yang  

dapat  peneliti  sampaikan  adalah  sebagai berikut”: 
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1. Bagi Masyarakat” 

“Angka  partisipasi  dan  kebugaran jasmani masyarakat yang masih masuk 

kedalam  kategori  rendah,  maka  sebaiknya  masyarakatlebih  meningkatkan  

kesadaran  akan  pentingnya melakukan kegiatan olahraga, karena mengingat 

dengan  berolahraga  masyarakat  bisa  mendapatkan kebugaran  dan  

kesehatan untuk menunjang disegala aspek kegiatan sehari-hari.” 

2. Bagi Pemerintah” 

“Bagi  pemerintah melalui  organisasi  olahraganya  bisa  meningkatkan 

program-program  yang  dapat  merubah  pola  pikir masyarakat  untuk  

berolahraga. Pendidikan olahraga yang lebih ditingkatkan lagi agar dapat  

menunjang produktivitas di berbagai bidang.” 

3. Bagi Peneliti Lain” 

“Dalam penelitian ini karena sampel penelitian masih terbatas  dan  ruang  

lingkup  penelitiannya juga  yang masih tingkat  kota  sehingga disarankan  

kepada  peneliti lain  untuk memperbanyak  sampel  dan  memperluas ruang 

lingkup penelitiannya.” 
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