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ABSTRAK 

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui tingkat kebugaran fisik 

peserta didik di kabupaten Hulu Sungai Utara melalui analisis aktivitas fisik di 

luar waktu sekolah. Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif deskriptif yang 

dilakukan melalui tes dan kuisioner.Hasil penelitian dapat diketahui indeks massa 

tubuh peserta didik SDN Sungai Kuini 2 dalam kategori gizi kurang. Tingkat 

kebugaran jsmani peserta didik dalam kategori baik. Dari analisis aktivitas peserta 

didik diluar jam sekolah peserta didik SDN Sungai Kuini 2  melakukan aktivitas 

fisik berat diperoleh selama 1 jam per hari.Berdasarkan hasil penelitian dapat 

diketahui indeks massa tubuh peserta didik SMPN 4 Amuntai Selatan dalam 

kategori gizi baik. Tingkat kebugaran jasmani peserta didik dalam kategori baik. 

Dari analisis aktivitas peserta didik di luar jam sekolah melakukan aktivitas fisik 

kategori berat selama setiap hari dalam seminggu dengan rentan waktu 2 jam per 

hari. peserta didik  senang berolahraga olahraga balap sepeda dan bulu tangkis dan 

terdapat peserta didik yang mengikuti klub olahraga diluar jam sekolah. 

 

Kata kunci: Analisis, Kebugaran Jasmani, Aktivitas Fisik Di Luar Jam Sekolah 
 

 

ABSTRACT 

 

This study aims to determine the physical fitness of students in terms of analysis 

of physical activity outside school hours in the North Hulu Sungai district.The 

method used in this research is Descriptive tests and questionnaires were carried 

out.the results of the study, it was known that the body mass index of Sungai 

Kuini 2 Elementary School students was in the category of undernourishment. The 

physical fitness level of students is in the good category. From the analysis of the 

activities of students outside of school hours, students at SDN Sungai Kuini 2 

doing strenuous physical activity were obtained for 1 hour per day. Based on the 

research results, it can be seen that the body mass index of students at SMPN 4 

Amuntai Selatan is in the good nutrition category. The level of physical fitness of 

students is in the good category. From the analysis of the activities of students 

outside of school hours, they carry out heavy category physical activity every day 

of the week with a vulnerability of 2 hours per day. students like to exercise 

bicycle racing and badminton and there are students who take part in sports clubs 

outside of school hours. 

 

Keywords: Analysis, Physical Fitness, Physical Activity Outside School Hours 
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MOTTO DAN PERSEMBAHAN 

“Orang positif saling mendoakan, orang negatif saling menjatuhkan. Orang sukses 

mengerti pentingnya proses” 

Orang gagal lebih banyak protes 

 

 

Karya Ini Dipersembahkan Untuk : 

Untuk kedua orang tua tersayang yaitu ayahanda h. syaberani dan ibunda hj. 

hernawati dan kaka tersayang yaitu h. m. irfan efendi serta seluruh keluarga besar 

dan teman-teman yang sudah memberi semangat dan motivasi serta dukungan 

hingga sampai selesainya skripsi ini. 
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