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ABSTRAK

Era globalisasi menyebabkan perubahan perilaku dan menimbulkan ketidak seimbangan asupan
makanan diimbangi dengan rendahnya aktivitas fisik sehingga menyebabkan indeks massa tubuh (IMT) akan
meningkat dan berpengaruh pada Kebugaran. Berdasarkan hasil pengukuran IMT karyawan UPT Puskesmas
Sanankulon tahun 2022 menunjukkan 39% obesitas, 15% gemuk dan kebugaran kurang 40% dan cukup 30%.
Beberapa penelitian menyatakan Aktivitas fisik dan IMT berpengaruh terhadap kebugaran jasmani. Tujuan
penelitian ini adalah menjelaskan Hubungan Aktivitas Fisik dan Indeks Massa Tubuh dengan Kebugaran Jasmani.
Desain penelitian Corelational. Metode Purposive Sampling. Populasi penelitian Karyawan UPT Puskesmas
Sanankulon sejumlah 50 besar sampel 46. Hasil penelitian ini tingkat aktivitas fisik karyawan tinggi 4 (8.7%),
aktivitas fisik sedang 19 (41.3%) dan aktivitas fisik rendah 23 (50%). IMT kurus ringan 2 orang (4.3%), IMT
normal 18 (39.1%), IMT gemuk ringan 11 orang (23.9%) dan IMT gemuk berat 15 orang (32.6%). Kebugaran
jasmani baik 2 orang (8.7%), kebugaran jasmani cukup 23 orang (50%), kebugaran jasmani kurang 21 (45.7%).
Hasil uji korelasi Rank Spearman didapatkan nilai p-value 0,001 dan tingkat koefisien korelasi 0,477 pada
Hubungan Aktifitas fisik dengan kebugaran jasmani yang menunjukkan bahwa ada hubungan positif yang lemah
antara kedua variable, serta nilai p = 0,01 dan tingkat koefisien korelasi 0,477 pada Hubungan IMT dengan
Kebugaran Jasmani yang menunjukkan bahwa ada hubungan positif yang lemah antara kedua variabel. serta nilai
p = 0,029 dan tingkat koefisien korelasi 0,322. Hasil penelitian ini diharapkan perawat mampu memahami bahwa
meningkatkan aktivitas fisik dan menjaga Indeks Massa Tubuh tetap normal sebagai dasar untuk selalu menjaga
kondisi tubuh yang bugar.

Kata kunci : Aktivitas Fisik, Harvard Step Test, Indeks Massa Tubuh.

ABSTRACT

The era of globalization has led to behavioral changes and dietary imbalances—often coupled with low
physical activity—resulting in increased Body Mass Index (BMI) and affecting physical fitness. BMI
measurements of employees at the Sanankulon Community Health Center (UPT Puskesmas) in 2022 revealed
that 39% were obese and 15% were overweight, while 40% had poor fitness and 30% had fair fitness. Several
studies indicate that physical activity and BMI influence physical fitness. This study aimed to explain the
relationship between physical activity, BMI, and physical fitness. A correlational research design was employed
using purposive sampling. The study population consisted of 50 employees from the Sanankulon Community
Health Center, with a sample size of 46. Results showed that 4 employees (8.7%) had high physical activity
levels, 19 (41.3%) had moderate levels, and 23 (50%) had low levels. Regarding BMI, 2 individuals (4.3%) were
underweight, 18 (39.1%) were normal weight, 11 (23.9%) were mildly overweight, and 15 (32.6%) were heavily
overweight. Physical fitness levels were good for 2 individuals (8.7%), fair for 23 (50%), and poor for 21
(45.7%). Spearman Rank correlation tests yielded a p-value of 0.001 and a correlation coefficient of 0.477 for
the relationship between physical activity and physical fitness, indicating a weak positive relationship; a p-value
of 0.01 and a correlation coefficient of 0.477 for the relationship between BMI and physical fitness, also
indicating a weak positive relationship; and a p-value of 0.029 with a correlation coefficient of 0.322. The
results of this study are expected to enable nurses to understand that increasing physical activity and
maintaining a normal Body Mass Index serve as the foundation for consistently maintaining physical fitness.

Keywords: Physical Activity, Harvard Step Test, Body Mass Index.
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PENDAHULUAN

Era globalisasi menyebabkan perubahan perilaku dan menimbulkan ketidak seimbangan
asupan makanan diimbangi dengan rendahnya aktivitas fisik sehingga menyebabkan indeks massa
tubuh (IMT) akan meningkat. Perubahan pada IMT dapat terjadi pada berbagai kelompok usia dan
jenis kelamin. Pada kelompok usia di atas 18 tahun didominasi dengan masalah obesitas walaupun
underweight juga masih menjadi masalah.[1]

Rendahnya aktivitas fisik menyebabkan penumpukan energi oleh tubuh dalam bentuk lemak.
Jika hal ini terjadi secara terus-menerus akan menyebabkan peningkatan IMT. Peningkatan IMT
menjadi faktor risiko utama terjadinya penyakit kronis seperti penyakit kardiovaskular (jantung dan
stroke), diabetes, gangguan tulang dan otot serta penyakit keganasan. Obesitas dan daya tahan
kardiovaskular yang rendah memberikan kontribusi yang signifikan terhadap peningkatan prevalensi
penyakit kardiovaskular. [2]

Berdasarkan Laporan Nasional Sport Development Index (SDI) 2021 oleh Kementerian
Pemuda dan Olahraga (Kemenpora), tingkat kebugaran masyarakat Indonesia tergolong sangat
rendah. Dari jumlah penduduk, masyarakat yang masuk kategori tidak bugar mencapai 76%. [3] Dari
angka itu, mereka yang masuk kategori sangat tidak bugar mencapai 53,63%. Hanya 5,86%
masyarakat yang memiliki kondisi yang sangat bugar atau prima. Rendahnya angka kebugaran ini,
lanjutnya, berkorelasi dengan tingginya penyakit berbahaya yang diderita masyarakat seperti jantung,
stroke, diabetes dan ginjal. Laporan WHO menyebutkan 71% kematian di Indonesia disebabkan
karena penyakit-penyakit tersebut.[4]

Dengan menurunnya aktifitas fisik saat ini jumlah pengidap obesitas meningkat tajam di
seluruh dunia. Berdasarkan data WHO pada tahun 2016 menunjukkan lebih dari 1,9 milyar orang
dewasa berusia 18 tahun ke atas mengalami kelebihan berat badan. Dengan melakukan aktivitas fisik,
maka akan membakar kalori dalam tubuh sehingga jika asupan kalori dalam tubuh berlebihan dan
tidak diseimbangkan dengan aktivitas fisik, maka tubuh akan mengalami kegemukan. [5]

Berdasarkan badan penelitian dan Pengembangan Kesehatan (RISKESDAS, 2018)
menjelaskan bahwa porposi data tingkat aktivitas fisik tergolong kurang. Data kesehatan tahun 2018
menunjukkan IMT yang tidak normal yaitu sebesar 35% populasi dewasa di dunia menderita obesitas.
Diperkirakan obesitas akan terus meningkat dan mencapai 9,1% atau 60 juta orang yang mengidap
penyakit ini di tahun 2020 (Kemenkes RI, 2018). Prevalensi obesitas di Indonesia pada usia di atas 18
tahun adalah sekitar 21,8% masyarakat mengalami obesitas, 13,5% obesitas terjadi orang dewasa usia
18 tahun ke atas kelebihan berat badan, sementara itu 28,7% mengalami obesitas (IMT > 25). [6]
Angka ini diperkirakan akan terus meningkat. Bedasarkan indikator Rencana Pembangunan Jangkah
Menengah Nasional (RPJMN) 2015-2019 sebanyak 15,4 persen mengalami obesitas (IMT < 27).
Berdasarkan hasil pengukuran Indeks Massa Tubuh (IMT) pada kegiatan pengukuran kebugaran
karyawan puskesmas tahun 2022 menunjukkan bahwa 39% karyawan memiliki klasifikasi obesitas,
15% karyawan memiliki klasifikasi gemuk dan tingkat kebugaran kategori kurang 40% dan cukup
30%. Secara garis besar obesitas disebabkan karena ketidak seimbangan antara energi yang masuk
dengan penggunaan energi. Kadar lemak tubuh yang berlebihan dapat menyebabkan VO2max
seseorang berkurang. Nilai VO2max dipengaruhi oleh beberapa faktor, yaitu IMT dan Aktivitas fisik
Wijayanti (dalam Andriani, R 2016). Aktivitas fisik merupakan setiap gerakan tubuh yang dihasilkan
oleh otot rangka yang memerlukan pengeluaran energi. Aktivitas fisik sangat penting bagi
pemeliharaan kesehatan fisik, mental dan mempertahankan kualitas hidup agar tetap sehat dan bugar.
Aktivitas fisik yang kurang akan meningkatkan risiko kegemukan yang juga merupakan salah satu
faktor berkurangnya VO2max Situmeang. [7]

VO2max adalah jumlah maksimal oksigen yang dapat dikonsumsi setelah aktivitas fisik yang
intens sampai akhirnya terjadi kelelahan. Orang yang kebugarannya baik mempunyai nilai VO2max
yang lebih tinggi dan dapat melakukan aktivitas lebih kuat dari pada mereka yang tidak dalam kondisi
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baik. Pengukuran nilai VO2max ini rupanya dapat digunakan untuk menganalisis efek dari suatu
program aktivitas fisik. VO2max umumnya digunakan untuk menentukan kemampuan aktivitas
dimana kemampuan aktivitas akan berkaitan dengan sistem kardio dan sistem respirasi. Berdasarkan
penelitian sebelumnya yang mengkaji hubungan antara IMT,aktivitas fisik dengan VO2max pada
remaja menunjukkan hasil bahwa remaja dengan IMT normal umumnya memiliki tingkat VO2max
yang lebih baik dari pada remaja yang kekurangan dan kelebihan berat badan atau obesitas. [8]

Situasi dan kondisi dengan ritme kerja yang cepat, jadwal padat mulai dari kegiatan di
wilayah sampai di Puskesmas induk, perubahan rencana yang tidak terduga, dan jam kerja yang
panjang semacam ini menimbulkan stres kerja yang mengakibatkan berbagai penyakit psikosomatis
seperti tukak lambung, penyakit kardiovaskuler, dll. Penyakit tersebut membutuhkan waktu
penyembuhan yang lama dan biaya yang tidak sedikit. Selain itu penderita juga terpaksa tidak masuk
kerja, sehingga kerugian ganda akan diderita oleh karyawan maupun instansi.[9]

Berdasarkan kasus tersebut maka tingkat kebugaran jasmani pegawai puskesmas sangat
dibutuhkan. Untuk dapat mengembangkan potensi kualitas manusia menjadi lebih baik, maka
seseorang perlu adanya menjaga kebugaran jasmani. Aktivitas olahraga sangat diperlukan oleh setiap
individu untuk menjaga kebugarannya selain dengan makanan gizi seimbang dan pola hidup yang
baik. Berdasarkan hal tersebut di atas, maka peneliti ingin mengetahui hubungan aktifitas fisik dan
Indeks Massa Tubuh (IMT) dengan kebugaran jasmani karyawan UPT Puskesmas Sanankulon.

METODE

Desain penelitian ini adalah corelational / studi korelasi. Studi ini memungkinkan seorang
peneliti memastikan sejauh mana perbedaan di salah satu variabel terdapat hubungan dengan variabel
yang lain.[10]

Populasi dalam penelitian ini adalah Karyawan UPT Puskesmas Sanankulon sejumlah 50
orang. Jumlah sampel sebanya 44 responden. Teknik pengambilan sampel menggunakan purposive
sampling Variabel independen adalah aktivitas fisik dan Indeks Massa Tubuh., variabel dependen
adalah kebugaran jasmani karyawan.. Instrument dalam penelitian ini adalah Global Physical Aktivity
Questionnare (GPAQ), stadiometer, timbangan badan, pengukuran kebugaran dengan Teknik
rockpot .[10]

Langkah-langkah penelitian yang telah dilaksanakan adalah sebagai berikut : peneliti
menetapkan sampel, pengisian inform consent, pengisian kuisioner GPAQ, pengukuran BB dan TB,
pelaksanaan tes kebugaran dengan Teknik Rockport Penelitian ini telah mendapatkan keterangan laik
etik dari Komite Etik Penelitian Kesehatan STIKes Patria Husada Blitar dengan Nomor Surat :
06/PHB/KEPK/212/02.24

HASIL DAN PEMBAHASAN
Tabel 1 Distribusi subjek penelitian berdasarkan jenis kelamin
Kategori F Presentase
Laki-laki 7 15,2 %
Perempuan 39 84.8 %
Total 46 100 %

Berdasarkan tabel 4.1 terlihat bahwa karakteristik subyek penelitian berdasarkan jenis
kelamin sebagian besar berjenis kelamin perempuan 39 (84,8%) dan sebagian kecil laki-laki 7
(15,2%).

Tabel 2 Distribusi subjek penelitian berdasarkan kelompok usia

Kategori F Presentase
20 — 29 th 7 15.2 %
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30-39th 17 37 %
40 — 49 th 15 32.6 %
50—-59th 7 15.2 %
Total 46 100 %

Berdasarkan tabel 4.1.1 terlihat bahwa karakteristik subyek penelitian berdasarkan kelompok
umur sebagian besar berusia 30-39 tahun 17 (37%) dan sama besarnya di usia 20-29 th dan 50-59
tahun 7 orang (15.2%).

Tabel 3 Distribusi subyek penelitian berdasarkan jarak tempuh

Jarak Tempuh F Presentase
1-5km 28 60.9 %
5—10km 16 34.8 %
10 — 20 km 2 43 %
Total 46 100 %

Berdasarkan tabel 4.2 terlihat bahwa karakteristik subyek penelitian berdasarkan jarak tempuh
sebagian besar berjarak 1-5 km sebanyak 28 (60,9%), sebanyak 16 responden (34,8%) berjarak 5-10
km dan 2 responden (4,3%) berjarak 10-20 km.

Tabel 4 Distribusi subyek penelitian berdasarkan alat transportasi

Alat Transportasi F Presentase
Kendaraan Bermotor 46 100%
Total 46 100%

Berdasarkan tabel 4.2.1 terlihat bahwa subyek penelitian sebanyak 100% menggunakan
kendaraan bermotor.

Tingkat Aktivitas Fisik karyawan UPT Puskesmas Sanankulon
Tabel 5 Distribusi Frekuensi Tingkat Aktifitas Fisik Karyawan UPT Puskesmas Sanankulon

Kategori F Persentase
Tinggi 4 8.7%
Sedang 19 41.3%
Rendah 23 50%
Total 46 100 %

Berdasarkan tabel 4.3 di atas menunjukan bahwa tingkat aktivitas fisik karyawan Puskesmas
Sanankulon pada kategori tingkat aktifitas tinggi 8,7% (4 karyawan) sedangkan yang aktivitasnya
sedang sebanyak 41,3% (19 karyawan), aktivitas rendah sebanyak 50% (23 karyawan).

Indeks Massa Tubuh Karyawan UPT Puskesmas Sanankulon

Tabel 6 Distribusi Frekuensi Indeks Massa Tubuh Karyawan UPT Puskesmas Sanankulon

Kategori F Persentase
Kurus Berat 0 0.00%
Kurus Ringan 2 4.3%
Normal 18 39.1%
Gemuk Ringan 11 23.9%
Gemuk Berat 15 32.6%
Total 46 100 %

Berdasarkan tabel 4.4 di atas menunjukkan bahwa indeks massa tubuh karyawan UPT

OPEN ACCESS &

https://ejournal.helvetia.ac.id/index.php/jnu/index



Nursing Update
e e, Vol 8, No 1, Juni 2026

Jurnal Pembaruan Keperawétah ISSN : 2715-6192

Puskesmas Sanankulon pada kategori “kurus berat” sebesar 0,00% (0 karyawan), “kurus ringan”
sebesar 4.3% (2 karyawan), “normal” sebesar 39.1% (18 karyawan), “gemuk ringan” sebesar 23.9%
(11 karyawan), dan “gemuk berat” sebesar 32.6% (15 karyawan).

Tingkat Kebugaran Jasmani Karyawan UPT Puskesmas Sanankulon

Tabel 7 Distribusi Frekuensi Tingkat Kebugaran Jasmani Karyawan UPT Puskesmas Sanankulon

Kategori F Persentase
Baik 2 8.7%
Cukup 23 50 %
Kurang 21 45.7%
Total 46 100 %

Berdasarkan tabel 4.5 di atas menunjukkan bahwa distribusi frekuensi kebugaran jasmani
karyawan UPT Puskesmas Sanankulon pada kategori “baik” sebesar 8.7% (2 karyawan), “cukup”
sebesar 50% (23 karyawan), “kurang” sebesar 45.7% (21 karyawan).

Hubungan Aktivitas Fisik dengan Kebugaran Jasmani Karyawan UPT Puskesmas Sanankulon

Tabel 8 Analisa Hubungan Aktifitas Fisik dengan Kebugaran Jasmani Karyawan UPT Puskesmas

Sanankulon
Aktivitas Baik Baik (%) Cukup Cukup Kurang | Kurang
Fisik (Frek) (Frek) (%) (Frek) (%)
Tinggi 2 4.3 2 4.3 0 0
Sedang 0 0 13 28.3 6 13.0
Rendah 0 0 8 17.4 15 32.6
Total 2 4.3 23 50 21 45

Uji Korelasi Rank Spearman p = 0.001, (rs) = 0.477

Berdasarkan hasil uji statistik tersebut didapat nilai signifikansi hubungan kedua variable
sebesar 0,001. Dikarenakan nilai p-value tersebut lebih kecil dari alpha (0,001 < 0,05), sehingga
dinyatakan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara Aktivitas Fisik dengan Kebugaran
Jasmani Karyawan UPT Puskesmas Sanankulon.

Hubungan Indeks Massa Tubuh dengan Kebugaran Jasmani Karyawan UPT Puskesmas
Sanankulon

Tabel 9 Analisa Hubungan Indeks Massa Tubuh dengan Kebugaran Jasmani Karyawan UPT
Puskesmas Sanankulon

Indeks Massa Baik Baik (%) Cukup Cukup Kurang Kurang
Tubuh (Frek) (Frek) (%) (Frek) (%)
Kurus 0 0 1 2.2 1 2.2
Normal 2 4.3 11 23.9 5 10.9
Gemuk 0 0 6 13 5 10.9
Ringan
Gemuk Berat 0 0 5 10.9 10 21.7
Total 2 4.3 23 50 21 45.7

Uji Korelasi Rank Spearman p = 0,029, (rs) = 0,322

Berdasarkan hasil uji statistik tersebut didapat nilai signifikansi hubungan kedua variable
sebesar 0,029. Dikarenakan nilai p-value tersebut lebih kecil dari alpha (0,029 < 0,05), sehingga
dinyatakan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara Indeks Massa Tubuh dengan Kebugaran
Jasmani Karyawan UPT Puskesmas Sanankulon.
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Hubungan Kelompok Umur dengan Kebugaran Jasmani Karyawan UPT Puskesmas
Sanankulon

Tabel 11 Analisa Hubungan Kelompok Umur dengan Kebugaran Jasmani Karyawan UPT Puskesmas

Sanankulon
Kelompok Baik Baik (%) Cukup Cukup Kurang | Kurang

Umur (Frek) (Frek) (%) (Frek) (%)

20-29 th 2 43 3 6.5 2 43

30-39 th 0 0 11 23.9 6 13

40-49 th 0 0 6 13 9 19.6

50-59 th 0 0 3 6.5 4 8.7

Total 2 4.3 23 50 21 45.7

Uji Korelasi Rank Spearman p = 0,044, (rs) = 0,299

Berdasarkan hasil uji statistik tersebut didapat nilai signifikansi hubungan kedua variable
sebesar 0,044. Dikarenakan nilai p-value tersebut lebih kecil dari alpha (0,044 < 0,05), sehingga
dinyatakan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara kelompok umur dengan Kebugaran
Jasmani Karyawan UPT Puskesmas Sanankulon.

PEMBAHASAN
Identifikasi Aktivitas Fisik karyawan UPT Puskesmas Sanankulon

Berdasarkan tabel 5 dapat di ketahui bahwa aktivitas fisik responden yang tergolong rendah
sebanyak 23 orang 50%, aktivitas sedang 19 orang 41.3% dan tinggi hanya sebagian kecil yaitu 4
orang 8.7%. Aktivitas fisik di pengaruhi oleh beberapa faktor yaitu umur, jenis kelamin, kegemukan,
trend terbaru dan hereditas. Hal ini sesuai dengan teori bertambahnya umur akan mempengaruhi
aktivitas fisik seseorang. Menurut Sulistiono (2015), umur dapat mempengaruhi kualitas dan kuantitas
aktivitas fisik seseorang yang terkait dengan aktivitas fisik sehari-hari. Perkembangan tubuh terhenti,
sehingga tidak akan terjadi peningkatan kualitas fisik lagi. Sebagian besar responden masuk dalam
kelompok umur 30-59 th 84.8%, berjenis kelamin perempuan sebanyak 39 orang 84.8%. Perbedaan
jenis kelamin sangat mempengaruhi tingkat aktivitas seseorang. Pada umumnya aktivitas fisik seorang
laki-laki akan lebih besar dibanding aktivitas fisik seorang perempuan. [11]

Trend terbaru saat ini adalah mulai berkembangnya teknologi-teknologi yang mempermudah
pekerjaan manusia. [12] Jarak tempuh 1-5 km 60.9% dan seluruh responden menggunakan alat
transportasi kendaraan bermotor.

Identifikasi Indeks Massa Tubuh karyawan UPT Puskesmas Sanankulon

Berdasarkan tabel 6 dapat di ketahui bahwa Indeks Massa Tubuh responden yang tergolong
gemuk ringan dan berat sebanyak 26 orang 56.5% hal ini di karenakan sebagian besar karyawan UPT
Puskesmas Sanankulon berjenis kelamin perempuan. Data Kementerian Kesehatan RI menyatakan
masalah kelebihan berat badan pada perempuan 26,9% lebih tinggi dibanding laki-laki yang 16,3%.
Tingkat aktifitas fisik kurang sebanyak 23 orang 50% karyawan. Perubahan IMT dapat terjadi pada
berbagai kelompok usia dan jenis kelamin yang selain dipengaruhi pola makan juga dipegaruhi
tingkat aktivitas fisik yang dilakukan [13]. Usia Karyawan puskesmas sanankulon tergolong usia
produktif. Menurut Arsil (2014) prevalensi obesitas meningkat secara terus menerus dari usia 20-60
tahun. Setelah usia 60 tahun, angka obesitas mulai menurun. Seluruh karyawan Puskesmas
Sanankulon semuanya memakai transportasi kendaraan bermotor. Menurut Arsil (2014) saat ini level
aktifitas fisik telah menurun secara dramatis dalam 50 terakhir, seiring dengan pengalihan buruh
manual dengan mesin dan peningkatan penggunaan alat bantu rumah tangga, transportasi dan rekreasi.

Identifikasi Kebugaran Jasmani karyawan UPT Puskesmas Sanankulon
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Berdasarkan tabel 7 di atas menunjukkan bahwa distribusi frekuensi kebugaran jasmani
karyawan UPT Puskesmas Sanankulon dengan kriteria baik hanya 2 orang 8.7%, dengan kategori
kurang 21 orang 45.7% dan kategori cukup 23 orang 50%. Hal ini berhubungan dengan kebugaran
jasmani di pengaruhi oleh masalah kesehatan, status gizi, latihan aktivitas fisik, faktor keturunan,
umur dan jenis kelamin. [14] Berdasarkan tabel 7 kebugaran jasmani dengan kriteria baik hanya 2
orang 8.7% hal ini di karenakan kebugaran jasmani dipengaruhi oleh faktor status gizi seseorang,
berdasarkan tabel 6 Indeks Massa Tubuh karyawan dengan kategori gemuk sebanyak 55.6%. Faktor
aktifitas fisik juga sangat berpengaruh, berdasarkan tabel 4.3 karyawan yg aktivitasnya tinggi hanya 4
orang 8.7% selain itu tergolong sedang dan rendah sebanyak 91.3%. Berdasarkan tabel 4.7.1
kelompok usia juga berpengaruh terhadap kebugaran, sebagian besar karyawan berusia 30-49 tahun
sejumlah 32 orang sehingga dinyatakan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara kelompok
umur dengan kebugaran jasmani karyawan UPT Puskesmas Sanankulon.

Analisa Hubungan Aktivitas Fisik dengan Kebugaran Jasmani Karyawan UPT Puskesmas
Sanankulon

Pada penelitian ini hasil uji statistik didapat nilai signifikansi hubungan kedua variable
sebesar 0,001. Dikarenakan nilai p-value tersebut lebih kecil dari alpha (0,001 < 0,05) dan koefisien
korelasi Spearman (rs) adalah 0,477 maka didapatkan hubungan positif yang lemah antara kedua
variabel. Meskipun hubungannya lemah, karena nilai p nya signifikan, kita dapat menyimpulkan
bahwa hubungan tersebut tidak muncul secara kebetulan. Sehingga dinyatakan bahwa terdapat
hubungan yang signifikan antara Aktivitas Fisik dengan Kebugaran Jasmani Karyawan UPT
Puskesmas Sanankulon yaitu aktifitas fisik yang tinggi dan sedang akan meningkatkan kebugaran
jasmani yang baik pula [15].

Penelitian Weedon et al. (2022), menjelaskan adanya penurunan performa kebugaran jasmani
pada seseorang yang disebabkan oleh gaya hidup monoton dan aktivitas fisik rendah. Selain itu,
menurut penelitian Massa et al. (2022), tanpa adanya pengawasan dalam aktivitas olahraga, seseorang
akan cenderung diam dan mengalami keterbatasan kondisi fisik. [16]

Dalam penelitian di dapatkan tidak ada satupun orang yg aktivitas fisiknya rendah memiliki
kebugaran yang baik, 13 orang yang aktivitas fisiknya sedang memiliki kebugaran jasmani yang
cukup. Dalam penelitian ini didapatkan pula 4 orang yang aktivitas fisiknya tinggi memiliki
kebugaran baik dan cukup. Hal ini sejalan dengan penelitian Prativi (2013), aktivitas fisik secara
teratur dapat meningkatkan daya tahan jantung-paru, kekuatan daya tahan otot, kelentukan tubuh dan
komposisi tubuh. Dan dapat di simpulkan aktivitas fisik olahraga dapat meningkatkan kebugaran
tubuh.

Analisa Hubungan Indeks Massa Tubuh dengan Kebugaran Jasmani Karyawan UPT
Puskesmas Sanankulon

Pada penelitian ini hasil uji statistik didapat nilai signifikansi hubungan kedua variable
sebesar 0,029. Dari hasil nilai p-value tersebut lebih kecil dari alpha (0,029 < 0,05) dan koefisien
korelasi Spearman (rs) sebesar 0,322 didapatkan ada hubungan positif yang lemah antara kedua
variabel. Meskipun hubungannya lemah, karena nilai p nya signifikan, kita dapat menyimpulkan
bahwa hubungan tersebut tidak muncul secara kebetulan belaka. Sehingga dinyatakan bahwa terdapat
hubungan yang signifikan antara Indeks Massa Tubuh dengan Kebugaran Jasmani Karyawan UPT
Puskesmas Sanankulon yaitu IMT yang normal akan meningkatkan kebugaran jasmani yang baik
pula.[17]

Hasil tersebut dapat diartikan bahwa indeks massa tubuh merupakan salah satu komponen
yang berpengaruh terhadap kebugaran jasmani seseorang. Hasil tersebut didukung dalam jurnal
Syauqy (2017) dalam penelitiannya menunjukkan bahwa berdasarkan uji chi-square untuk hubungan
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indeks massa tubuh dengan tingkat kebugaran jasmani didapatkan nilai p-value 0,007. Berdasarkan
hasil penelitian tersebut dapat disimpulkan bahwa terdapat hubungan yang bermakna antara indeks
massa tubuh dengan tingkat kebugaran jasmani pada mahasiswa Program Studi kedokteran
Universitas jambi tahun 2017.

Banyak faktor yang mempengaruhi tingkat kebugaran jasmani seseorang, diantaranya usia,
jenis kelamin, keturunan atau hereditas, makanan, kebiasaan merokok, latihan, aktivitas fisik dan
lemak tubuh. Akumulasi lemak dapat menurunkan kebugaran fisik [18]. Aladawiyah (2014)
menyatakan jaringan lemak merupakan jaringan yang tidak terlibat langsung dalam proses
pembentukan energi, yang terlibat langsung dalam pembentukan energi adalah jaringan otot. Orang
yang gemuk memilki jaringan lemak yang lebih banyak daripada jaringan otot, sehingga memiliki
kemampuan yang kecil dalam menghasilkan energi.

Menurut Pratiwi & Muliarta (2017) seseorang dengan obesitas cenderung memiliki tingkat
kebugaran jasmani yang lebih rendah dibandingkan dengan orang dengan indeks massa tubuh normal.
Peningkatan sejumlah massa tubuh tanpa lemak dikaitkan dengan tingkat konsumsi oksigen maksimal.
Pada obesitas terjadi akumulasi lemak yang berlebih di jaringan tubuh sehingga konsumsi oksigen
menjadi kurang maksimal, hal ini tentunya akan mengurangi tingkat kebugaran jasmani. Seseorang
dengan obesitas juga cenderung memiliki aktivitas fisik yang terbatas. Hal ini pula yang menyebabkan
rendahnya tingkat kebugaran jasmani pada orang dengan obesitas [19].

Pada penelitian ini didapatkan 10 orang dari 15 orang dalam kategori gemuk berat memiliki
tingkat kebugaran jasmani kurang. Tidak satupun karyawan gemuk berat memiliki tingkat kebugaran
jasmani yang baik. Gemuk berat pada seseorang terjadi karena tidak seimbangnya antara energi yang
masuk dengan energi yang dikeluarkan. Melakukan olahraga secara teratur serta sesuai dengan
proporsi yang dianjurkan dapat pula meningkatkan kesehatan seseorang.

KESIMPULAN

Berdasarkan penelitian dan pembahasan yang telah dipaparkan pada bab sebelumnya, maka
pada bab ini akan diuraikan beberapa kesimpulan dari penelitian tentang hubungan aktivitas fisik dan
Indeks Massa Tubuh dengan kebugaran jasmani karyawan UPT Puskesmas Sanankulon yang telah di
lakukan pada Maret 2025,

SARAN

Diharapkan hasil penelitian ini dapat digunakan untuk membuat kebijakan bahwa petugas
puskesmas harus mempunyai kebugaran jasmani yang baik dengan cara menjalankan program jumat
sehat lebih rutin dan pengukuran kebugaran 2x dalam 1 tahun.

DAFTAR PUSTAKA

[1] L. Thania, N. Fatimah, M. Marniati, F. I. Kesehatan, and U. T. Umar, “Dinamika Masalah
Kesehatan Gigi dan Mulut di Indonesia,” vol. 3, 2025.

[2] V. Nomor and K. Kunci, “Jurnal Kesehatan Saintika Meditory CORRELATION OF BODY
MASS INDEX ( BMI ) WITH CHOLESTEROL Jurnal Kesehatan Saintika Meditory,” vol. 1,
pp. 50-56.

[3] K. Dlinggo and K. B. Daerah, “Survei indeks massa tubuh (imt) ibu rumah tangga kecamatan
dlinggo, kabupaten bantul daerah istimewa yogyakarta,” vol. 3, no. 2, pp. 366372, 2024, doi:
10.31316/ijst.v3i2.7542.

[4] J. Cerdas, S. Pendidikan, M. Usni, Z. Hasibuan, P. Studi, and K. Olahraga, “Sosialisasi
Penerapan Indeks Massa Tubuh (IMT) di Suta Club Mhd,” vol. 10, pp. 19-24, 2021.

[5] U. N. Makassar, “Edukasi Pentingnya Berolahraga untuk Kesehatan Di tinjau dari Pengukuran
Indeks Massa Tubuh (IMT) pada Status Gizi Masyarakat di Kelurahan Tete Batu Kecamatan

OPEN ACCESS & https://ejournal.helvetia.ac.id/index.php/jnu/index n




Nursing Update
e e, Vol 8, No 1, Juni 2026

Jurnal Pembaruan Keperawétah ISSN : 2715-6192

[6]

[7]

[9]
[10]

[11]
[12]
[13]
[14]
[15]
[16]
[17]
[18]

[19]

Pallanga Kabupaten Gowa,” vol. 2, 2022.

F. Abdurrahim and I. Hariadi, “Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa SDNTulungrejo 03 Daerah
Dataran Tinggi Kecamatan Bumiaji Kota Batu Tahun Pelajaran 2018 /2019,” vol. 2, no. 1, pp.
68-73, 2019.

D. Rahayu et al., “Bukti Manfaat Aktivitas Fisik Terhadap Kesehatan dan Kebugaran: A
Systematical Riview review terhadap beberapa artikel . Dalam proses pencarian artikel kami
menggunakan PubMed istilah terkait ¢ P hysical activity ’, © Health ’, da n © Fitness ’. Hasil
penggabungan artikel dengan,” vol. 4, 2025.

T. C. Fadilla, D. Azlita, S. Rezkiani, M. Putria, and D. Serigar, “Pentingnya Aktivitas Fisik
bagi Remaja di SMA PGRI 2 Kota Jambi,” vol. 6, no. November, pp. 387-395, 2024, doi:
10.36565/jak.v6i3.591.

P. Jasmani et al., “Amir Supriadi,” vol. 4, no. 1, pp. 87-93, 2026.

A. Sucipto, D. E. Nasution, M. Kes, Y. Tafwidhah, and D. 1. Setiawan, Metode Penelitian.

W. Nugraheni and S. Belvana, “Jurnal Olahraga dan Kesehatan Indonesia ( JOKI ) available
online at  https://jurnal.stokbinaguna.ac.id/index.php/JOK ~ OPTIMALISASI  TES
KEBUGARAN JASMANI INDONESIA,” vol. 4, pp. 61-68, 2023.

E. C. R. Ebcr and R. Amtarina, “Pasien dengan Mild Cognitive Impairment”.

D. R. Kaparang, E. Padaunan, G. F. Kaparang, F. Ilmu, and K. Universitas, “Indeks Massa
Tubuh dan Lemak Viseral Mahasiswa,” vol. 08, no. September, pp. 1579-1586, 2022.

A. Sirada, B. Lengkung, K. Pada, A. Usia, and M. K. Akhir, “Jurnal Vokasi Indonesia
KANAK-KANAK AKHIR,” vol. 10, no. 2, 2023, doi: 10.7454/jvi.v10i2.1018.

U. N. Malang, J. Timur, U. N. Malang, and J. Timur, “No Title,” vol. 9, no. 2, pp. 1-16, 2023.
A. S. Purwanti and R. Safitri, “PRIMER PADA ATLET DAN NON ATLET RENANG
REMAJA PUTRI Jurnal SIKLUS Volume 08 Nomor 02 , Juni 2019,” vol. 08, pp. 116—-121,
2019.

M. Vinna et al., “Hubungan aktivitas fisik harian dengan tingkat kebugaran mahasiswa
pendidikan jasmani,” no. 1, pp. 121-125.

M. Artharini, “HUBUNGAN AKTIVITAS FISIK DENGAN INDEKS MASSA TUBUH
(IMT ) PADA REMAIJA,” vol. 1, no. 1, pp. 11-14.

D. Abadini and C. E. Wuryaningsih, “Determinan Aktivitas Fisik Orang Dewasa Pekerja
Kantoran di Jakarta Tahun 2018,” vol. 14, no. 1, 2019.

OPEN ACCESS & https://ejournal.helvetia.ac.id/index.php/jnu/index n



