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HUBUNGAN ANTARA AKTIVITAS FISIK DAN POLA HIDUP SEHAT 

DENGAN KEBUGARAN JASMANI PADA SISWA KELAS X SMA 

PERGURUAN RAKYAT 3 DUREN SAWIT 

 

ABSTRAK 

 

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui Bagaimana Tingkat Kebugaran 

Jasmani Siswa Kelas X SMA Perguruan Rakyat 3 Tahun Pelajaran 2022/2023. 

Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif dengan teknik studi korelasi. 

Pengukuran pada penelitian ini terdiri dari tingkat aktivitas fisik, pola hidup sehat, 

dan kebugaran jasmani. hasil penelitian yang telah dilakukan dapat ditemukan hasil: 

pertama, terdapat hubungan yang berarti antara Tingkat Aktivitas Fisik dengan 

Tingkat Kebugaran Jasmani, dengan persamaan garis linier Ŷ = 10,632 + 0,001X₁ 

koefesien korelasi ry₁ = 0,528 Dan koefesien determinasi (ry₁²) = 0,279 Yang 

berarti variabel Tingkat Aktivitas Fisik memberikan sumbangan terhadap Tingkat 

Kebugaran Jasmani 27,9%. Kedua, terdapat hubungan yang berarti antara Pola 

Hidup Sehat dengan Tingkat Kebugaran Jasmani, dengan persamaan garis linier Ŷ 

= 1,698 + -0,061X₂, koefesien korelasi ry₂ = 0,523 Dan koefesien determinasi (ry₂²) 

= 0,286 Yang berarti variabel Pola Hidup Sehat memberikan sumbangan dengan 

Tingkat Kebugaran Jasmani sebesar 28,6% Ketiga, terdapat hubungan yang berarti 

antara Tingkat Aktivitas Fisik dan Pola Hidup Sehat dengan Tingkat Kebugaran 

Jasmani, dengan persamaan garis linier Ŷ = 7,331 + 0,001X₁ + 7,331 X₂, koefesien 

korelasi ry₁-₂ = 0,654 dan koefesien determinasi (Ry₁.₂)² = 0,428 yang berarti 

variabel Tingkat Aktivitas Fisik dan Pola Hidup Sehat memberikan sumbangan 

terhadap Tingkat Kebugaran Jasmani sebesar 42,8%. 

 

Kata Kunci : Tingkat Aktivitas Fisik, Pola Hidup Sehat, Kebugaran Jasmani 

 
  



 
 

 

THE RELATIONSHIP BETWEEN PHYSICAL ACTIVITY AND HEALTHY 

LIFESTYLE WITH PHYSICAL FITNESS IN CLASS X STUDENTS OF SMA 

DUREN SAWIT 3 GUARDIAN SCHOOL 

 

ABSTRACT 

 

The purpose of this study was to find out how the Physical Fitness Level of Class X 

Students of SMA College Rakyat 3 Academic Year 2022/2023. This study uses a 

quantitative method with correlation study techniques. Measurements in this study 

consisted of levels of physical activity, healthy lifestyles, and physical fitness. The 

results of the research that has been done can be found: first, there is a significant 

relationship between the level of physical activity and the level of physical fitness, 

with the equation of the linear line Ŷ = 10.632 + 0.001X₁ correlation coefficient 

ry₁ = 0.528 and the coefficient of determination (ry₁²) = 0.279 which means 

variable The level of physical activity contributes to the level of physical fitness of 

27.9%. Second, there is a significant relationship between a healthy lifestyle and 

the level of physical fitness, with the linear equation Ŷ = 1.698 + -0.061X₂, the 

correlation coefficient ry₂ = 0.523 and the coefficient of determination (ry₂²) = 

0.286, which means that the healthy lifestyle variable contributes to the Physical 

fitness of 28.6% Third, there is a significant relationship between the level of 

physical activity and healthy lifestyle with the level of physical fitness, with the 

equation of the linear line Ŷ = 7.331 + 0.001X₁ + 7.331 X₂, the correlation 

coefficient ry₁-₂ = 0.654 and the coefficient of determination (Ry₁.₂)² = 0.428, 

which means that the level of physical activity and healthy lifestyle variables 

contribute to the level of physical fitness of 42.8%. 
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