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BAB I 

 PENDAHULUAN 

 

1.1 Latar belakang  

Siswa Sekolah Menengah Atas (SMA) umumnya berada pada tahap remaja 

akhir yang sedang menjalani proses pembentukan jati diri, peningkatan 

kemandirian, penumbuhan rasa tanggung jawab serta kemampuan bertahan dan 

beradaptasi dalam menghadapi tekanan, hal tersebut krusial bagi siswa SMA. Siswa 

SMA pada fase remaja mengalami proses transisi kehidupan yang meliputi aspek 

fisik, kemampuan berpikir, kondisi emosional, relasi sosial hingga perkembangan 

spiritual.(1)  

Psychological well-being (PWB) dapat didefinisikan sebagai keadaan ketika 

individu mampu memahami dan memberi makna terhadap kehidupannya, memiliki 

tujuan yang jelas, sehingga dapat memandang dirinya secara positif.(2) 

Psychological well-being merupakan kondisi multidimensional yang meliputi 

aspek penghargaan terhadap diri sendiri, perasaan diterima dalam lingkungan 

sosial, rasa memiliki, harapan terhadap masa depan, serta kepuasan terhadap 

kehidupan yang dijalani.(3) Konsep ini merefleksikan perasaan sehat secara 

menyeluruh, kesadaran diri yang utuh, konsistensi, serta integrasi dari berbagai 

aspek pengalaman pribadi maupun sosial.(4) 

Salah satu indikator dari Gangguan mental adalah rendahnya tingkat 

psychological well-being. Psychological well-being menjadi fondasi utama dalam 

berbagai aspek kehidupan, baik di lingkungan keluarga maupun masyarakat. 

Berdasarkan laporan World Health Organization, sekitar 14% remaja 10-19 tahun 

mengalami gangguan kesehatan mental. Di Indonesia, angka gangguan kesehatan 

mental pada kelompok usia 15-24 tahun sekitar 10%. Kondisi ini menegaskan 

bahwa kondisi mental pada remaja merupakan aspek penting.(2) Berdasarkan hasil 

analisis deskriptif mengenai psychological well-being pada siswa SMAN 9 

Surabaya, diketahui bahwa dari 191 siswa SMA kelas X, XI, XII paling banyak 

menujukkan tingkat psychological well-being yang tergolong sedang yaitu 

menunjukkan persentase sebesar 70,2% dari 134 siswa. Sementara itu, 29 siswa 
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berada dalam kategori tinggi sebanyak 15,2%, dan 28 siswa lainnya berada pada 

kategori psychological well-being yang rendah yaitu 14,7%.(5) 

Psychological well-being dipengaruhi oleh berbagai faktor yang bersifat 

intrapersonal maupun interpersonal. Salah satu faktor yang berperan penting adalah 

keterlibatan dalam aktivitas fisik, karena aktivitas fisik yang dilakukan secara rutin 

dapat memberikan dampak positif terhadap kondisi emosional, sosial, dan kognitif 

individu.(6) Selain itu, karakteristik demografis seperti jenis kelamin, usia, tingkat 

pendidikan, ras, status pernikahan, dan pendapatan juga mempengaruhi 

psychological well-being.(7) Pada siswa SMA, psychological well-being 

dipengaruhi oleh faktor intrapersonal dan interpersonal seperti kecerdasan 

emosional, mindfulness, efikasi diri, harga diri, religiusitas, motivasi berprestasi, 

keterikatan dengan orang tua dan dukungan sosial. Berbagai faktor tersebut saling 

berinteraksi dalam membentuk kondisi psychological well-being remaja.(8)  

Penelitian sebelumnya yang dilakukan oleh Fitria, et al. tahun 2026 di 

kecamatan Nanggalo, Kota Padang menjelaskan bahwa menunjukkan adanya 

berkorelasi positif sedang dan signifikan antara aktivitas fisik dengan psychological 

well-being pada lansia (r = 0,546: p < 0,05).(6) 

Penelitian lain yang dilakukan oleh Matilainen, et al. tahun 2021 

menggunakan desain longitudinal pada remaja usia 14-16 tahun di Swedia 

didapatkan hasil analisis bivariat tidak terdapat hubungan yang signifikan antara 

aktivitas fisik pada usia 14 tahun dengan subjective well-being pada usia 16 tahun 

(p = 0,269).(9) 

Kebaruan penelitian ini terletak pada pengkajian hubungan aktivitas fisik 

dengan well-being pada siswa SMA dalam konteks remaja sekolah menengah yang 

memiliki karakteristik perkembangan dan tekanan akademik yang berbeda 

dibandingkan populasi dewasa atau mahasiswa. Penelitian ini memberikan data 

empiris terbaru pada setting sekolah menengah keatas yang masih terbatas diteliti, 

khususnya dalam menggambarkan kondisi well-being siswa berdasarkan tingkat 

aktivitas fisik mereka.  
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1.2 Perumusan masalah  

Apakah terdapat hubungan antara aktivitas fisik dengan well-being pada 

siswa SMA? 

1.3 Tujuan  

1.3.1 Tujuan umum 

Meningkatkan kualitas hidup dan psychological well-being pada siswa SMA 

dengan menentukan hubungan antara aktivitas fisik dengan psychological well-

being pada siswa SMA  

1.3.2 Tujuan khusus  

1. Menentukan hubungan jenis kelamin dengan psychological well-being pada 

siswa SMA 

2. Menentukan hubungan aktivitas fisik dengan psychological well-being pada 

siswa SMA  

1.4 Hipotesis   

1. Terdapat hubungan antara aktivitas fisik dengan psychological well-being 

pada siswa SMA. 

2. Terdapat hubungan antara jenis kelamin dengan psychological well-being 

pada siswa SMA 

1.5 Manfaat   

1.5.1 Bagi pengembangan ilmu pengetahuan 

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi empiris mengenai 

hubungan aktivitas fisik dan psychological well-being pada remaja, khususnya 

siswa SMA, serta menjadi referensi bagi penelitian selanjutnya di bidang psikologi 

dan kesehatan. 

1.5.2 Bagi profesi/institusi 

Hasil penelitian ini dapat menjadi bahan pertimbangan bagi sekolah dan 

tenaga pendidik dalam merancang program yang mendorong aktivitas fisik guna 

mendukung psychological well-being siswa. 
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1.5.3 Bagi masyarakat 

Penelitian ini diharapkan memberikan informasi mengenai pentingnya 

aktivitas fisik dalam meningkatkan psychological well-being remaja sehingga dapat 

mendorong dukungan lingkungan terhadap pola hidup sehat. 
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BAB II 

 TINJAUAN, RINGKASAN PUSTAKA, KERANGKA TEORI 

 

2.1 Tinjauan pustaka 

2.1.1 Siswa SMA  

2.1.1.1 Definisi siswa SMA 

Berdasarkan Undang-Undang Republik Indonesia Nomor 20 Tahun 2003 

tentang Sistem Pendidikan Nasional, Siswa adalah anggota masyarakat yang 

menjalani kegiatan pembelajaran pada tingkat, jalur, dan jenis pendidikan tertentu 

guna mengembangkan potensi yang dimilikinya. Siswa adalah individu yang 

menempuh pendidikan formal pada jenjang SD, SMP, SMA sebagai bagian dari 

proses pembelajaran untuk mengembangkan kemampuannya.(10) 

Siswa pada jenjang Siswa Sekolah Menengah Atas (SMA) umumnya berada 

pada rentang usia 16 hingga 19 tahun, kategori ini berada pada fase perkembengan 

remaja.(11) Siswa SMA umumnya berada pada tahap remaja akhir yang sedang 

menjalani proses pembentukan jati diri, peningkatan kemandirian, penumbuhan 

rasa tanggung jawab serta kemampuan bertahan dan beradaptasi dalam menghadapi 

tekanan. Siswa SMA pada fase remaja mengalami proses transisi kehidupan yang 

meliputi aspek fisik, kemampuan berpikir, kondisi emosional, relasi sosial hingga 

perkembangan spiritual.(1) 

2.1.1.2 Karakteristik siswa SMA 

Siswa SMA berada pada fase remaja, yaitu di fase kehidupan yang ditandai 

oleh perubahan yang signifikan pada aspek biologis, emosional dan sosial. Santrock 

menyebutkan bahwa periode ini terbagi menjadi dua tahap, yaitu remaja awal yang 

berlangsung pada usia 10-13 tahun dan remaja akhir pada usia 14-18 tahun, di mana 

masing-masing tahap memiliki karakteristik perkembangan yang berbeda.  Secara 

umum, rentang usia 10 hingga 18 tahun merupakan masa yang sangat penting 

karena individu mengalami pertumbuhan dan penyesuaian dalam kehidupan. 

Perubahan fisik terlihat dari proses hormonal, kematangan organ reproduksi, serta 

peningkatan tinggi dan berat badan. Selain itu, terjadi pula perkembangan dalam 
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kemampuan berpikir, pengelolaan emosi, pembentukan identitas diri, munculnya 

kemandirian, serta hubungan sosial dengan lingkungan sekitar.(12) 

Karakteristik pertumbuhan dan perkembangan pada masa remaja dapat 

dilihat dari beberapa aspek berikut: (1) Perkembangan fisik, masa remaja ditandai 

oleh pertumbuhan fisik yang cepat. Pada tahap awal remaja mulai muncul tanda 

seksual sekunder, seperti perkembangan payudara pada perempuan, pembesaran 

testis pada laki-laki, serta pertumbuhan rambut di area ketiak dan genital. 

Selanjutnya, pada tahap remaja akhir organ reproduksi umumnya telah mencapai 

kematangan dan pertumbuhan fisik hamper selesai. (2) Kemampuan berpikir, pada 

tahap remaja awal, individu mulai mengeksplorasi nilai-nilai baru dan sering 

membandingkan dirinya dengan teman sebaya, khususnya yang berjenis kelamin 

sama. Memasuki remaja akhir, pola pikir menjadi lebih berkembang dan matang, 

mampu memahami masalah lebih komprehensif, serta memiliki identitas 

intelektual yang semakin jelas. (3) Identitas diri, pada tahap awal remaja, individu 

mulai aktif mencari jati diri melalui kelompok sebaya dan mencoba berbagai peran 

sosial. Memasuki remaja tahap akhir, konsep diri dan harga diri menjadi lebih stabil 

serta pemahaman terhadap peran gender semakin matang. (4) Relasi dengan orang 

tua, Remaja awal masih cukup bergantung pada orang tua. Pada masa remaja 

pertengahan muncul dorongan kuat untuk mandiri yang dapat memicu konflik, 

sedangkan pada remaja akhir hubungan cenderung lebih stabil seiring tercapainya 

kemandirian. (5) Interaksi dengan teman sebaya, pada remaja awal, kelompok 

sebaya menjadi sumber dukungan utama dalam menghadapi perubahan yang cepat. 

Pertemanan biasanya lebih dekat dengan sesama jenis, meskipun mulai muncul 

ketertarikan pada lawan jenis. Seiring bertambahnya usia, ketergantungan terhadap 

kelompok berkurang dan hubungan menjadi lebih personal serta mendalam. 

Termasuk relasi dengan lawan jenis yang lebih serius.(12) 

2.1.2 Well-being 

2.1.2.1 Definisi well-being 

Psychological well-being dapat didefinisikan sebagai keadaan ketika individu 

mampu memahami dan memberi makna terhadap kehidupannya, memiliki tujuan 

yang jelas, sehingga dapat memandang dirinya secara positif.(2)  Menurut Ryff 
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psychological well-being didefinisikan sebagai kondisi ketika individu mampu 

mengembangkan dan mengoptimalkan kemampuan psikologis yang dimilikinya, 

memiliki arah dan tujuan hidup yang jelas, menjalin hubungan yang positif dengan 

orang lain, serta mampu menyesuaikan dan mengelola lingkungannya, individu 

dapat menerima kelebihan maupun keterbatasan diri dan dapat terus berupaya 

mengembangkan dirinya semakin baik.(13) Konsep ini merefleksikan perasaan sehat 

secara menyeluruh, kesadaran diri yang utuh, konsistensi, serta integrasi dari 

berbagai aspek pengalaman pribadi maupun sosial.(4) Psychological well-being 

memberikan dampak positif yang luas bagi remaja, meliputi peningkatan kesehatan 

mental, pencapaian akademik, kualitas relasi sosial, serta kesiapan dalam 

menghadapi masa depan. Selain itu, dapat mendorong individu untuk terus 

bertumbuh, bersikap terbuka terhadap pengalaman baru, serta melakukan refleksi 

diri berdasarkan pengalaman yang telah dilalui.(8) 

2.1.2.2 Dimensi well-being 

Menurut Ryff, terdapat enam dimensi dalam psychological well-being yaitu 

(1) Dimensi self-acceptance, menggambarkan kemampuan individu untuk 

memiliki sikap positif terhadap diri sendiri, menerima kelebihan maupun 

kekuragan, serta memandang pengalaman masa lalu secara lebih konstruktif; (2) 

Dimensi positive relations with others, kemampuan seseorang dalam menjalin 

hubungan yang saling percaya, penuh empati, hangat, dan memiliki kedekatan 

emosional dengan orang lain. Sebaliknya, individu yang kurang memiliki hubungan 

positif umumnya mengalami kesulitan dalam menjalin keterbukaan, keterikatan 

dan mempertahankan hubungan interpersonal yang baik dengan orang lain; (3) 

Dimensi autonomy, kemandirian individu dalam mengatur perilaku serta menilai 

diri berdasarkan standar pribadi, tanpa mudah terpengaruh tekanan eksternal; (4) 

Dimensi environmental mastery, mencerminkan kemampuan mengelola dan 

menyesuaikan diri dengan lingkungan, mengendalikan berbagai tuntutan eksternal, 

serta memanfaatkan peluang secara efektif; (5) Dimensi personal growth, 

menunjukkan adanya dorongan untuk terus berkembang dan menjadi lebih baik. 

Hal ini terlihat dari sikap terbuka terhadap pengalaman baru, kemampuan 

mengenali potensi yang dimiliki, serta kesadaran akan perubahan dan 
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perkembangan diri yang terjadi seiring waktu; (6) Dimensi purpose in life, 

kemampuan Individu dalam memiliki arah dan tujuan hidup yang jelas, serta 

memaknai pengalaman masa kini maupun masa lalu sebagai bagian dari perjalanan 

hidupnya, dan memiliki keyakinan yang kuat terhadap tujuan hidup yang telah 

ditetapkannya.(14) 

2.1.2.3 Faktor-faktor yang mempengaruhi well-being 

Psychological well-being dipengaruhi oleh berbagai faktor, yaitu faktor 

karakteristik demografis seperti jenis kelamin, usia, tingkat pendidikan, ras, status 

pernikahan, dan pendapatan.(7) Pada siswa SMA, psychological well-being 

terbentuk melalui perpaduan faktor intrapersonal dan interpersonal. Faktor 

intrapersonal mencakup kecerdasan emosional, mindfulness, efikasi diri, harga diri, 

religiusitas, serta motivasi berprestasi. Aspek-aspek tersebut berperan dalam 

membantu remaja mengelola emosi, memperkuat keyakinan akan kemampuan diri, 

menumbuhkan penerimaan diri, serta menetapkan tujuan hidup yang lebih terarah. 

Di sisi lain, faktor interpersonal meliputi keterikatan dengan orang tua dan 

dukungan sosial dari lingkungan sekitar. Kedua hal ini menjadi fondasi 

terbentuknya rasa aman secara emosional, kepercayaan diri dalam relasi, serta 

dukungan moral bagi remaja. Secara umum, faktor intrapersonal dan interpersonal 

bekerja melalui mekanisme yang berbeda. Kecerdasan emosional dan kesadaran 

diri mendukung regulasi emosi, efikasi diri serta motivasi berprestasi membangun 

rasa kompetensi dan orientasi tujuan, harga diri dan religiusitas memperkuat 

penerimaan diri seseorang, sedangkan keterikatan orang tua dan dukungan sosial 

memfasilitasi terbentuknya kepercayaan serta kualitas hubungan sosial yang 

sehat.(8)  

Jenis kelamin mempengaruhi psychological well-being karena dapat 

membentuk cara individu memaknai dan mengalami well-being dalam dirinya. 

Pengaruh tersebut tidak hanya berasal dari perbedaan biologis, tetapi juga 

berhubungan dengan konstruksi sosial seperti norma, peran gender, serta ekspektasi 

yang diletakkan pada individu berdasarkan identitasnya.(15) Perbedaan tingkat 

psychological well-being antara laki-laki dan perempuan dapat terjadi karena 

keduanya cenderung menggunakan strategi yang berbeda dalam menghadapi dan 
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menyelesaikan permasalahan.(7) Selain itu, usia juga mempengaruhi psychological 

well-being. Masa remaja merupakan tahap perkembangan yang penting karena pada 

periode usia ini individu mengalami banyak perubahan, baik dari segi fisik maupun 

psikologis. Pada masa ini, psychological well-being menjadi aspek penting karena 

dapat berfungsi sebagai indikator kesehatan psikologis yang berpengaruh pada saat 

usia lanjut.(16)  

Keterlibatan dalam aktivitas fisik juga termasuk faktor intrapersonal, karena 

aktivitas fisik yang dilakukan secara rutin dapat memberikan dampak positif 

terhadap kondisi emosional, sosial, dan kognitif individu. Keterlibatan dalam 

aktivitas fisik secara teratur dapat membantu regulasi emosi, meningkatkan rasa 

kompetensi, peningkatan citra diri, kepuasan hidup, dan persasaan bahagia 

sehingga mendukung terbentuknya psychological well-being pada remaja.(6,17) 

Regulasi emosi yang efektif memiliki peran penting dalam mempertahankan 

psychological well-being individu. Kemampuan mengelola emosi, khususnya 

emosi negatif secara adaptif, dapat meningkatkan resiliensi siswa sehingga mereka 

lebih siap menghadapi tekanan dan perubahan lingkungan. Regulasi emosi turut 

mendukung kesehatan mental, membantu proses pengambilan keputusan serta 

menunjang pencapaian akademik.(18)  

Sikap penerimaan diri dapat dipahami sebagai pandangan yang positif 

terhadap diri sendiri, termasuk terhadap pengalaman masa lalu serta pemahaman 

terhadap lingkungan yang turut membentuk kepribadian individu. Konsep ini 

mencerminkan adanya penilaian diri yang konstruktif, kemampuan untuk mengakui 

kelebihan dan kekurangan pribadi, serta kapasitas untuk menerima dan 

menyesuaikan diri secara sehat. Dengan kondisi tersebut, individu lebih mampu 

menghadapi berbagai persoalan hidup melalui respons yang adaptif dan positif 

sehingga akan mencapai keadaan psychological well-being. Kemampuan individu 

dalam menerima permasalahan yang dihadapi, melakukan refleksi diri, serta 

berdamai dengan pengalaman masa lalu menjadi faktor penting dalam proses ini. 

Melalui kesadaran atau aspek negatif, baik yang disadari maupun tidak, individu 

dapat mengolahnya menjadi sesuatu yang bernilai positif. Penerimaan diri yang 
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matang pada akhirnya akan berkontribusi terhadap munculnya perilaku-perilaku 

yang konstruktif dalam kehidupan sehari-hari.(19)  

Selain itu, salah satu faktor yang berperan dalam mempengaruhi 

psychological well-being adalah efikasi diri. Efikasi diri merupakan keyakinan 

individu terhadap kemampuan yang dimilikinya untuk menghadapi situasi tertentu 

serta mencapai hasil yang sesuai harapan. Oleh karena itu, efikasi diri memiliki 

peran penting dalam membangun ketahanan, khususnya pada remaja. Individu 

dengan efikasi diri yang tinggi umumnya memiliki psychological well-being yang 

lebih baik, memiliki kemampuan adaptasi yang lebih optimal, serta potensi untuk 

mencapai performa terbaik dalam menyelesaikan tugas atau tantangan yang 

dihadapi.(20) 

Faktor lainnya yaitu dukungan sosial dapat dipahami sebagai proses timbal 

balik berupa pertukaran sumber daya antara dua pihak, yaitu individu yang 

memberikan dukungan dan individu yang menerimanya, dengan tujuan untuk 

meningkatkan well-being pihak penerima. Dukungan ini memiliki peran yang 

sangat penting, terutama saat individu memasuki masa remaja awal, karena 

berkontribusi dalam pembentukan kondisi mental yang sehat dan stabil. Salat satu 

bentuk dukungan yang berperan dalam proses tersebut adalah dukungan sosial yang 

diperoleh dari individu-individu di lingkungan sekitarnya, sepserti keluarga, teman 

sebaya, maupun pihak lain yang memiliki kedekatan interpersonal.(21) 

Psychological well-being berperan sebagai faktor protektif terhadap 

munculnya gangguan psikologis. Gangguan psikologis dapat muncul dalam bentuk 

ringan, seperti kecemasan yang berlebihan, kesulitan tidur, perubahan pola makan, 

perasaan tidak tenang, serta perubahan emosi. Selain itu, terdapat gangguan 

psikologis dengan tingkat yang lebih berat hingga memenuhi kriteria diagnosis 

klinis, seperti depresi, percobaan bunuh diri, perilaku menyakiti diri sendiri, 

gangguan belajar, gangguan makan, serta penyalahgunaan zat atau obat-obatan.(22) 

2.1.3 Aktivitas fisik 

2.1.3.1 Definisi aktivitas fisik 

Aktivitas fisik merupakan setiap bentuk pergerakan tubuh yang dihasilkan 

oleh kerja otot skelet dan meningkatkan penggunaan energi sehingga menyebabkan 
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pembakaran kalori. Aktivitas ini mencakup dalam bentuk olahraga maupun 

aktivitas rutin dalam kegiatan sehari-hari yang dilakukan secara berkelanjutan 

minimal selama sepuluh menit. Kementerian kesehatan juga mendefinisikan 

aktifitas fisik sebagai seluruh gerakan tubuh yang meningkatkan pengeluaran 

energi.(23,24)  

Pada remaja, aktivitas fisik sering diukur berdasarkan jumlah energi atau 

kalori yang dikeluarkan (caloric cost), meskipun ukuran tersebut tidak selalu 

sepenuhnya mencerminkan manfaat kesehatannya. Hal ini karena dampak 

kesehatan dari aktivitas fisik tidak hanya ditentukan oleh besarnya energi yang 

dikeluarkan, misalnya, aktivitas dengan intensitas tertentu seperti berlari 

menghasilkan pengeluaran energi yang tinggi, sedangkan latihan peregangan 

memiliki pengeluaran energi yang lebih rendah, namun keduanya tetap 

memberikan manfaat tersendiri.(24)  

2.1.3.2 Jenis & intensitas aktivitas fisik 

Aktivitas fisik dapat diklasifikasikan menjadi tiga kelompok berdasarkan 

tingkat intensitas serta jumlah energi atau kalori yang dikeluarkan, yaitu aktivitas 

fisik ringan, sedang, dan berat.(25) Aktivitas fisik ringan mencakup berbagai 

kegiatan dengan intensitas rendah yang melibatkan gerakan tubuh sederhana dan 

umumnya dilakukan dalam kehidupan sehari-hari, seperti berjalan kaki, 

membersihkan kamar, bermain golf, bermain tenis meja, berbelanja, dan mengetik. 

Adapun aktivitas fisik sedang adalah aktivitas yang memerlukan penggunaan energi 

lebih besar sehingga menyebabkan peningkatan frekuensi pernapasan 

dibandingkan kondisi normal. Contohnya antara lain bersepeda, bermain ski, 

menari, bermain tenis, atau naik tangga. Sementara itu, aktivitas fisik berat 

merupakan kegiatan dengan intensitas tinggi yang membutuhkan pengeluaran 

energi dan pembakaran kalori yang lebih besar, sehingga pernapasan menjadi jauh 

lebih cepat. Beberapa contohnya adalah bermain basket, sepak bola, berenang, dan 

angkat beban.(26) 

2.1.3.3 Manfaat aktivitas fisik 

Aktivitas fisik memberikan berbagai manfaat bagi individu yang 

melakukannya, antara lain menimbulkan perasaan senang serta meningkatkan 
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tingkat kebugaran tubuh. Selain itu, keterlibatan dalam aktivitas fisik secara teratur 

dapat meningkatkan produktivitas, karena kondisi fisik yang lebih baik mendukung 

kemampuan dalam menyelesaikan berbagai aktivitas.(27) 

2.1.4 Hubungan aktivitas fisik dengan well-being 

2.1.4.1 Mekanisme pengaruh aktivitas fisik terhadap well-being 

Hubungan antara aktivitas fisik dan psychological well-being dapat dipahami 

melalui beberapa mekanisme. Pertama, aktivitas fisik berkontribusi pada 

peningkatan pelepasan endorphin, serotonin, dan dopamine yang berperan dalam 

regulasi suasana hati serta munculnya perasaan positif. Kedua, partisipasi dalam 

aktivitas fisik yang dilakukan secara berkelompok dapat memperluas relasi sosial 

dan menurunkan perasaan kesepian. Ketiga, keterlibatan dalam aktivitas fisik 

memberikan pengalaman pencapaian dan pengendalian diri yang memperkuat 

persepsi kompetensi dan otonomi individu. Mekanisme tersebut sejalan dengan self 

determination theory, yang menjelaskan bahwa psychological well-being seseorang 

dapat berkembang lebih baik ketika kebutuhan dasar dalam dirinya dapat terpenuhi, 

seperti kompetensi, otonomi, dan adanya hubungan sosial yang baik dengan orang 

lain.(6) 

2.1.4.2 Penelitian-penelitian hubungan aktivitas fisik terhadap well-being  

Penelitian kuantitatif yang dilakukan oleh Fitria, et al.(6) dengan design 

regresi linier sederhana pada 62 lansia di Kecamatan Nanggalo, Kota Padang tahun 

2026 menunjukkan adanya korelasi positif sedang dan signifikan antara aktivitas 

fisik dengan psychological well-being (r = 0,546: p < 0,05). Artinya, semakin tinggi 

tingkat aktivitas fisik lansia, semakin tinggi pula tingkat psychological well-being 

yang dimiliki. Temuan ini menegaskan bahwa aktivitas fisik tidak hanya 

berdampak pada kesehatan fisik, tetapi juga berperan dalam meningkatkan 

penerimaan diri, kebahagiaan, serta hubungan sosial yang positif pada lansia.(6)  

Penelitian yang dilakukan Kasyfi, et al.(28) pada mahasiswa sarjana 

pendidikan kedokteran di Bandar lampung pada tahun 2023 meneliti hubungan 

aktivitas fisik dengan subjective well-being dalam rentang waktu dua bulan pada 

februari hingga maret. Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif dengan 

desain survey analitik dan pendekatan cross-sectional dengan jumlah sampel 
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sebanyak 139 mahasiswa. Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebagian besar 

responden memiliki tingkat aktivitas fisik sedang (96,4%) dan subjective well-being 

tinggi (48,2%). Analisis korelasi Pearson menunjukkan nilai p = 0,000 (<0,05) 

dengan koefisien korelasi r = 0,351 yang menunjukkan adanya hubungan positif 

antara aktivitas fisik dengan subjective well-being pada mahasiswa kedokteran 

dalam menghadapi pembelajaran tatap muka.(28) 

Penelitian sebelumnya yang dilakukan Feng, et al.(29) pada 592 siswa SD dan 

SMP di Kota Xiaogan, Provinsi Hubei pada tahun 2022 menunjukkan bahwa 

aktivitas fisik memiliki pengaruh yang signifikan terhadap subjective well-being 

dalam rentang 15 hari. Analisis menunjukkan bahwa efek total aktivitas fisik 

terhadap subjective well-being sebesar 0,257 (p < 0,05), sedangkan efek 

langsungnya sebesar 0,145 (p < 0,05).(29) 

Penelitian sebelumnya yang dilakukan oleh Matilainen, et al.(9) pada remaja 

di Swedia tahun 2021 meneliti hubungan antara aktivitas fisik, citra tubuh dan 

subjective well-being dalam rentang waktu dua tahun. Penelitian ini melibatkan 

2.308 siswa kelas 8 dengan 137 responden yang memberikan data longitudinal pada 

usia 14 dan 16 tahun. Analisis yang digunakan adalah bivariat untuk melihat 

hubungan antarvariabel. Hasil penelitian menunjukkan bahwa aktivitas fisik pada 

usia 14 tahun tidak terdapat hubungan yang signifikan dengan subjective well-being 

pada usia 16 tahun (p = 0,269).(9)  
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2.2 Ringkasan pustaka  

Tabel 1. Ringkasan pustaka 

Peneliti Lokasi & waktu Desain Subjek Variabel yang 

diteliti 

Lama Hasil 

Fitria, et al. 
(6) 

Kecamatan 

Nanggalo, Kota 

Padang 2026 

Kuantitatif regresi 

linier sederhana 

62 orang 

Lansia usia ± 60 

tahun 

-Aktifitas fisik 

-Psychological 

well-being 

- Aktivitas fisik berpengaruh signifikan terhadap 

psychological well-being (r = 0,546: p < 0,05), 

dengan kontribusi sebesar 30% terhadap varians 

psychological well-being. 

 

Kasyfi, et al. 
(28) 

Universitas 

Malahayati dan 

Universitas 

Lampung, Bandar 

Lampung  

2023 

Survei analitik 

dengan 

pendekatan cross 

sectional 

139 mahasiswa 

sarjana 

pendidikan 

dokter 

-Aktifitas fisik 

-Subjective 

well-being 

2 

bulan 

Hasil uji korelasi pearson menunjukkan nilai p = 

0,000 (<0,05) dengan r = 0,351, yang berarti 

terdapat hubungan positif antara aktivitas fisik 

dengan subjective well-being pada mahasiswa 

kedokteran dalam menghadapi pembelajaran tatap 

muka. 

 

Feng, et al. 
(29) 

 

 

 

 

Di Kota Xiaogan, 

Provinsi Hubei 

2022 

 

 

 

 

Kuantitatif 

dengan desain 

cross-sectional 

592 siswa SD 

dan SMP 

-Aktifitas fisik 

-Subjective 

well-being 

-Perceived 

discrimination 

-loneliness 
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hari 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa aktivitas fisik 

memiliki pengaruh yang signifikan terhadap 

subjective well-being sebesar 0,257 (p < 0,05), 

sedangkan efek langsungnya adalah 0,145 (p < 

0,05). 

Matilainen, 

et al.(9)  

Swedia 

2021 

Penelitian 

longitudinal 

2308 siswa 

kelas 8 

-Aktifitas fisik  

-Subjective 

well-being 

2 

tahun 

Aktivitas fisik pada usia 14 tahun tidak terdapat 

hubungan yang signifikan dengan subjective well-

being pada usia 16 tahun (p = 0,269). 
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2.3 Kerangka teori  

 

Gambar 1. Kerangka teori 

 

Psychological well-

being 

- Aktivitas fisik 

- Penerimaan diri 

- Efikasi diri 

- Regulasi emosi 

Dukungan 

sosial 

- Jenis kelamin 

- Usia 

Remaja 

Faktor 

Interpersonal 

Faktor 

Demografi

s 

Faktor 

Intrapersonal 
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BAB III 

 KERANGKA KONSEP DAN DEFINISI OPERASIONAL 

 

3.1 Kerangka konsep  

 

Gambar 2. Kerangka konsep 

3.2 Variabel penelitian  

3.2.1 Variabel bebas 

Variabel bebas pada penelitian ini adalah jenis kelamin dan aktivitas fisik. 

3.2.2 Variabel tergantung 

Variabel tergantung pada penelitian ini adalah psychological well-being. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Karakteristik 

sosiodemografi 

(jenis kelamin) 
Psychological 

well-being 

 Aktivitas fisik 
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3.3 Definisi operasional 

Tabel 2. Definisi operasional 

Variabel Definisi Alat ukur Cara mengukur Hasil Skala Referensi 

Aktivitas fisik Aktivitas fisik merupakan setiap 

bentuk pergerakan tubuh yang 

dihasilkan oleh kerja otot skelet dan 

meningkatkan penggunaan energi.(24) 

Physical 

Activity 

Questionnaire 

for Adolescents 

(PAQ-A) 

Responden mengisi 

item pertanyaan 

mengenai aktivitas 

fisik selama 7 hari 

terakhir. Setiap item 

pertanyaan 

menggunakan skala 

Likert 1−5. Skor 

diperoleh dari rata-rata 

total skor seluruh item 

kuesioner. 

 

1,00−1,99 = Sangat 

rendah 

2,00−2,99 = Rendah 

3,00−3,99 = Sedang 

4,00−4,99 = Tinggi 

5,00 = Sangat tinggi 

Ordinal 

(kategori) 

Andriyani et al 

(2024).(31) 

Psychological 

well-being 

Psychological well-being 

didefinisikan sebagai kondisi ketika 

individu mampu mengembangkan 

dan mengoptimalkan kemampuan 

psikologis yang dimilikinya, 

memiliki arah dan tujuan hidup yang 

jelas, menjalin hubungan yang positif 

dengan orang lain, serta mampu 

menyesuaikan dan mengelola 

lingkungannya, individu dapat 

menerima kelebihan maupun 

keterbatasan diri dan dapat terus 

berupaya mengembangkan dirinya 

semakin baik.(13) 

 

Ryff’s 

Psychological 

Well-Being 

Scale (PWB) 

Responden mengisi 

item pertanyaan 

dengan skala Likert 

1−4. 

37−73 = 

Psychological Well-

being rendah 

74−110 = 

Psychological Well-

being sedang 

111−148 = 

Psychological Well-

being tinggi 

Ordinal 

(kategori) 

Revelia (2018). 
(32) 
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Variabel Definisi Alat ukur Cara mengukur Hasil Skala Referensi 

       

Jenis kelamin 

 

Jenis kelamin adalah perbedaan 

biologis antara laki-laki dan 

perempuan yang mencakup aspek 

bentuk tubuh, karakteristik fisik, serta 

fungsi fisiologis, yang secara kodrat 

membedakan peran keduanya dalam 

proses reproduksi.(30)  

Formulir Responden memilih 

salah satu kategori 

yang tersedia. 

1 = Laki-laki 

2 = Perempuan 

Nominal Bungaalsa et al 

(2023).(30) 
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BAB IV 

 METODE 

 

4.1 Desain 

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan desain analitik 

observasional menggunakan pendekatan cross-sectional (potong lintang). 

4.2 Lokasi dan waktu 

Penelitian akan dilakukan di SMA X, Kota Jakarta pada bulan Agustus 

sampai dengan November tahun 2026. 

4.3 Populasi dan subjek 

4.3.1 Populasi 

4.3.1.1 Populasi target  

Populasi target adalah seluruh siswa SMA X. 

4.3.1.2 Populasi terjangkau  

Populasi pada penelitian ini adalah siswa yang bersekolah di SMA X yang 

aktif pada tahun akademik 2026/2027. 

4.3.2 Subjek 

4.3.2.1 Kriteria pemilihan subjek 

a. Kriteria inklusi 

1. Siswa berusia 15-18 tahun yang bersekolah di SMA X 

2. Aktif mengikuti kegiatan pada tahun akademik 2026/2027 

3. Bersedia menjadi responden dan menandatangani informed consent 

b. Kriteria eksklusi 

1. Memiliki riwayat gangguan psikiatri yang terdiagnosis sebelumnya 

2. Mengalami masalah keluarga seperti perceraian orang tua atau orang tua 

meninggal dunia 6 bulan terakhir 

3. Sedang mengalami kondisi medis yang terbatas melakukan aktivitas fisik  

4.3.2.2 Perhitungan jumlah subjek  

Berdasarkan subjek yang diperlukan dalam penelitian ini dihitung dengan 

rumus yang sudah ditetapkan: 
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a. Rumus populasi infinit   

 

 

Keterangan:  

𝒏𝟎 = Besar sampel optimal yang dibutuhkan 

Z = Skor z pada tingkat kepercayaan tertentu (misalnya 1,96 untuk tingkat 

kepercayaan 95%)  

p = Prevalensi peristiwa yang diteliti = 14,7%(5) 

q = Prevalensi yang tidak menderita peristiwa yang tidak diteliti (1−p)  

d = Tingkat kesalahan atau presisi (0,05)  

b. Rumus populasi finit  

 

 

Keterangan: 

𝒏 = Besar sampel yang dibutuhkan untuk populasi finit 

𝒏𝟎 = Besar sampel optimal yang dibutuhkan 

N = Besar populasi 

Untuk mengantisipasi terjadinya drop-out, jumlah sampel ditambah sebesar 15% 

dari jumlah sampel minimal. Berdasarkan hasil perhitungan, diperoleh jumlah 

sampel minimal sebanyak 149 responden, sehingga setelah ditambahkan 15%, 

diperoleh perhitungan 151 + (15% × 151) = 174 responden. Dengan demikian, 

jumlah minimal responden yang dibutuhkan dalam penelitian ini adalah 174 

responden.  

 

𝑛0  =
𝑍2 × 𝑝 × 𝑞

𝑑2
 

 
𝑛0  =

(1,96)2 × 0,147 × 0,853

(0,05)2
 = 192,68 

 

𝑛 =  
𝑛0

1 + 
𝑛0

𝑁

 

 

𝑛 =  
193

1 +
193
684

= 151 
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4.3.2.3 Teknik pengambilan sampel 

Teknik pengambilan sampel yang digunakan dalam penelitian ini adalah 

proportionate stratified random sampling. Teknik ini merupakan metode 

probability sampling yang dilakukan dengan membagi populasi ke dalam beberapa 

strata atau kelompok yang bersifat homogen berdasarkan karakteristik tertentu. 

Teknik ini dipilih karena populasi penelitian dikelompokkan ke dalam tiga strata 

berdasarkan tingkat kelas, yaitu X, XII, dan XII. Melalui teknik ini, setiap strata 

memperoleh jumlah sampel sesuai dengan proporsi jumlah anggota pada masing-

masing kelompok, sehingga seluruh strata dapat terwakili secara seimbang dalam 

penelitian. Setelah jumlah sampel pada setiap strata ditentukan, responden dipilih 

secara acak menggunakan aplikasi random number generator sehingga setiap 

anggota populasi dalam strata tersebut memiliki peluang yang sama untuk menjadi 

sampel penelitian.(33)  

Populasi penelitian terdiri atas seluruh siswa kelas X, XI, dan XII. Jumlah 

populasi penelitian diperkirakan sebanyak 684 siswa dan jumlah sampel penelitian 

yang dibutuhkan adalah 174 responden. Populasi siswa terdiri atas 216 siswa kelas 

X yang terbagi ke dalam enam kelas dengan masing-masing kelas berjumlah 36 

siswa, 252 siswa kelas XI yang terbagi ke dalam tujuh kelas dengan masing-masing 

kelas berjumlah 36 siswa, serta 216 siswa kelas XII yang terbagi ke dalam enam 

kelas dengan masing-masing kelas berjumlah 36 siswa. Berdasarkan perhitungan 

tersebut, dari 216 siswa kelas X diperoleh alokasi sampel sebanyak 55 siswa, dari 

252 siswa kelas XI diperoleh alokasi sampel sebanyak 64 siswa, sedangkan dari 

216 siswa kelas XII diperoleh alokasi sampel sebanyak 55 siswa. Pada kelas X, 

lima kelas masing-masing diambil sebanyak 9 siswa, satu kelas diambil sebanyak 

10 siswa. Pada kelas XI, enam kelas masing-masing diambil 9 siswa, satu kelas 

diambil sebanyak 10 siswa. Pada kelas XII, lima kelas masing-masing diambil 9 

siswa, sedangkan satu kelas diambil 10 siswa. Tahap selanjutnya dilakukan 

menggunakan simple random sampling, kemudian dilakukan pemilihan responden 

secara acak menggunakan aplikasi random number generator hingga jumlah 

sampel yang dibutuhkan pada setiap kelas terpenuhi. 
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Gambar 3. Teknik pengambilan sampel 

4.4 Bahan dan instrumen 

Bahan yang digunakan dalam penelitian ini berupa kuesioner penelitian yang 

terdiri dari tiga bagian yaitu kuesioner karakteristik responden (usia dan jenis 

kelamin), kuesioner aktivitas fisik, dan kuesioner Psychological Well-Being. 

Kuesioner diberikan kepada responden dalam bentuk Google Form yang diisi 

mandiri oleh responden.  

1. Aktifitas Fisik  

Aktifitas fisik diukur menggunakan Physical Activity Questionnaire for 

Adolescents (PAQ-A) versi Bahasa Indonesia. Instrumen ini digunakan untuk 

menilai tingkat aktivitas fisik remaja usia 14−19 tahun selama 7 hari terakhir. 

Kuesioner PAQ-A terdiri dari 9 item pertanyaan. Setiap item pada kuesioner PAQ-

A menggunakan skala Likert 1−5, dengan nilai yang lebih tinggi menunjukkan 

tingkat aktivitas fisik yang lebih tinggi. Skor total aktivitas fisik diperoleh dengan 

menghitung rata-rata dari seluruh item pertanyaan. Hasil skor PAQ-A kemudian 

dikategorikan menjadi lima kategori yaitu aktivitas fisik sangat rendah, rendah, 

sedang, tinggi dan sangat tinggi. Instrumen PAQ-A versi Bahasa Indonesia telah 

melalui proses adaptasi budaya serta uji validitas dan reliabilitas pada penelitian 

sebelumnya. Hasil penelitian tersebut menunjukkan bahwa instrument ini memiliki 

validitas konstruk yang baik serta nilai reliabilitas Cronbach’s alpha lebih dari 0,70 

sehingga dapat digunakan sebagai alat ukur aktivitas fisik pada remaja.(31)  

2. Psychological Well-Being 

Diukur menggunakan Ryff’s Psychological Well-Being Scale (PWB). Skala 

ini terdiri dari 43 item pernyataan yang mencerminkan 6 dimensi: Penerimaan diri, 

hubungan positif dengan orang lain, otonomi, penguasaan lingkungan, tujuan 

hidup, pertumbuhan pribadi. Skor menggunakan skala Likert 1-4. Pada item yang 

bersifat negatif dilakukan reverse scoring atau pembalikan skor. Berdasarkan hasil 



 

23 

uji validitas konstruk pada penelitian sebelumnya, terdapat 6 item tidak valid yaitu 

nomor 3,4,12,13,36 dan 42, sehingga item yang digunakan dalam penelitian ini 

berjumlah 37 item. Skor Psychological Well-Being diperoleh dengan 

menjumlahkan seluruh skor item setelah dilakukan pembalikan skor pada item 

negatif. Semakin tinggi skor yang diperoleh maka semakin tinggi tingkat 

Psychological Well-Being responden. Berdasarkan hasil uji validitas konstruk 

menggunakan analisis faktor konfirmatori, sebagian besar pada skala ini memiliki 

nilai muatan faktor yang memenuhi kriteria validitas. Selain itu, hasil uji reliabilitas 

menunjukkan bahwa instrument ini memiliki nilai Cronbach’s alpha lebih dari 0,70 

yang menunjukkan bahwa instrument memiliki tingkat konsistensi internal yang 

baik.(32) 

4.5 Analisis statistik  

4.5.1 Analisis univariat 

Analisis univariat digunakan untuk menggambarkan distribusi masing-

masing variabel yang diteliti. Analisis univariat digunakan untuk mengetahui 

karakteristik subjek (jenis kelamin) dengan variabel bebas yaitu aktivitas fisik dan 

variabel tergantung yaitu psychological well-being. Hasil data tersebut dinyatakan 

dalam bentuk frekuensi dan persentase (%).  

4.5.2 Analisis bivariat 

Analisis bivariat dilakukan untuk mengetahui hubungan jenis kelamin dan 

aktivitas fisik dengan psychological well-being. Analisis data menggunakan uji 

statistik Chi-square dengan nilai p < 0,05, dianggap signifikan secara statistik. 

Apabila hasil tidak memenuhi syarat uji Chi-square akan dilakukan uji Fisher 

exact. 
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4.6 Alur kerja penelitian  

 

Gambar 4. Alur kerja 

4.7 Etika penelitian 

Penelitian ini akan dilakukan setelah lolos kaji etik Fakultas Kedokteran 

Universitas Trisakti. 

  

Analisis data 

Perizinan penelitian 

Mengisi kuesioner 

penelitian 

Setuju 

Informed consent 

Kriteria inklusi Kriteria eksklusi 

Pelaporan hasil 

Tidak dilakukan 

analisis data 

Tidak setuju 

Tidak dilakukan 

penelitian 
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4.8 Penjadwalan penelitian  

Tabel 3. Penjadwalan pelaksanaan penelitian 

 

Kegiatan 

Waktu 

Bulan  Bulan  Bulan  Bulan  Bulan  Bulan  

Tgl Tgl Tgl Tgl Tgl Tgl Tgl Tgl Tgl Tgl Tgl Tgl 

Pemilihan judul Jan            

Penyusunan dan 

penyelesaian 

 BAB I 

(Pendahuluan) 

            

Penyusunan dan 

penyelesaian  

BAB II  

(Tinjauan 

Pustaka) 

            

Penyusunan dan 

penyelesaian  

BAB III 

(Kerangka 

konsep & 

definisi 

operasional) 

            

Penyusunan dan 

penyelesaian  

BAB IV 

(Metode) 

            

Persiapan ujian              
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LAMPIRAN 

 

Lampiran 1. Dummy table univariat 

Variabel Frekuensi (n) Persentase (%) 

Jenis kelamin   

  Laki-laki   

  Perempuan   

Aktifitas fisik   

  Sangat rendah   

  Rendah   

  Sedang   

  Tinggi   

  Sangat tinggi   

Psychological well-being   

  Rendah   

  Sedang   

  Tinggi   

Keterangan: Aktivitas fisik  diukur menggunakan kuesioner Physical Activity 

Questionnaire for Adolescents (PAQ-A) dan Psychological well-being diukur 

menggunakan kuesioner Ryff’s Psychological Well-Being Scale (PWB). 

 

Dummy table bivariat 

Variabel 
Psychological well-being 

Nilai p 
Rendah, n(%) Sedang, n(%) Tinggi, n(%) 

Jenis kelamin     

  Laki-laki     

  Perempuan     

Aktifitas fisik     

  Sangat rendah     

  Rendah     

  Sedang     

  Tinggi     

  Sangat tinggi     

Analisis data menggunakan uji Chi-square. Batas kemaknaan statistik yang 

digunakan p<0,05. Jika hasil tidak memenuhi syarat uji Chi-square akan dilakukan 

uji Fisher exact. 
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Lampiran 2. Informed consent 

INFORMED CONSENT 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara tingkat aktivitas 

fisik dengan psychological well-being pada siswa SMA.  

Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan informasi ilmiah mengenai 

pentingnya aktivitas fisik dalam mendukung psychological well-being remaja serta 

menjadi bahan pertimbangan dalam upaya peningkatan kesehatan fisik dan mental 

siswa SMA. 

Oleh karena itu, kami mengharapkan kesediaan Saudara untuk berpartisipasi 

dalam penelitian ini. Apabila Saudara bersedia, maka peneliti akan meminta 

Saudara untuk mengisi kuesioner yang terdiri dari data karakteristik responden, 

kuesioner aktivitas fisik, dan kuesioner psychological well-being sebagai bagian 

dari proses pengumpulan data.  

Seluruh data dan informasi yang diberikan akan dijaga kerahasiaannya dan 

hanya digunakan untuk kepentingan penelitian. Penelitian ini tidak menimbulkan 

risiko yang membahayakan responden.  

Bila ada pertanyaan, Saudara dapat menghubungi peneliti di nomor telepon 

081331958811. 

Saudara berhak untuk menolak ikut dalam penelitian ini. Bila Saudara 

bersedia ikut dalam penelitian ini, mohon untuk membubuhkan tanda tangan pada 

formulir persetujuan di bawah ini. 

Jakarta, …………… 2026 

 

 

Sekararum Edria Hayu 
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Lampiran 3. Formulir persetujuan 

FORMULIR PERSETUJUAN 

Semua penjelasan di atas telah disampaikan kepada saya dan telah saya pahami. 

Dengan menandatangani formulir ini saya SETUJU untuk ikut dalam penelitian ini. 

 

 

Nama peserta penelitian: 

 

 

 

Tanda tangan: 

 

 

 

Tanggal: 

 

TTD 

 

 

 

( ) 
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Lampiran 4. Kuesioner penelitian 

KUESIONER PENELITIAN HUBUNGAN AKTIVITAS FISIK DENGAN 

WELL-BEING PADA SISWA SMA 

 

A. IDENTITAS RESPONDEN 

1. Nama responden : 

2. ⁠Jenis Kelamin : ☐ Laki-laki  ☐ Perempuan 

3. Usia : __ tahun 

4. Alamat : 

5. Tempat, tanggal lahir : 

6. Kelas : 

☐ X 

☐ XI 

☐ XII 

7. Jurusan (jika sekolah menggunakan peminatan): 

☐ IPA 

☐ IPS 

☐ Bahasa 

☐ Lainnya: ___ 

8. Tempat Tinggal : 

☐ Bersama orang tua 

☐ Wali/Keluarga 

☐ Asrama/Kost 
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KUESIONER AKTIVITAS FISIK UNTUK REMAJA (±14-19 tahun) 

Physical Activity Questionnaire for Adolescents (PAQ-A)- Indonesian version 

 

 

Nama :  ..............................  Usia :  ..........................  

Jenis Kelamin :  L/P Kelas :  ..........................  

 

Kami ingin mengetahui tingkat aktivitas fisik kamu selama 7 hari terakhir (dalam 

seminggu terakhir). Contoh aktivitas fisik adalah olahraga atau kegiatan lain yang 

membuat kamu berkeringat atau yang membuat kaki kamu merasa lelah, atau 

permainan yang membuat kamu bernapas dengan terengah-engah seperti 

permainan kucing-kucingan, lompat tali, berlari, memanjat, dan lain-lain. 

 

Ingat: 

1. Tidak ada jawaban yang benar dan salah ini bukan tes. 

2. Mohon menjawab semua pertanyaan dengan sejujur-jujurnya dan sebenar-

benarnya ini sangat penting. 

3. Beri tanda checklist pada salah satu pilihan jawaban yang paling sesuai dengan 

keaadan Anda. 

 

1. Kegiatan fisik saat kamu senggang: Apakah kamu sudah melakukan 

kegiatan-kegiatan berikut selama 7 hari terakhir (seminggu terakhir)? Jika 

iya, berapa kali? (Cukup centang satu lingkaran per baris) 

 Tidak 1-2 3-4 5-6 7x atau lebih 

Lompat tali      

Mendayung/bersampan      

Bermain sepatu roda      

Bermain kucing-kucingan      

Jalan-jalan untuk 

berolahraga 

     

Bersepeda      
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Joging atau lari      

Senam Aerobik      

Berenang      

Kasti, Bisbol, Softbol      

Menari      

Futsal      

Badminton      

Bermain skateboard      

Sepak bola      

Bermain hoki      

Bola voli      

Tenis lapangan      

Tenis meja      

Bola basket      

Beladiri (karate, silat, 

taekwondo) 

     

Lainnya:      

2. Dalam 7 hari terakhir, selama jam pelajaran pendidikan jasmani (Penjas), 

seberapa sering kamu bergerak dengan sangat aktif (banyak bermain, 

berlari, melompat, melempar)? (Berilah tanda centang pada salah satu 

pilihan berikut) 

☐ Saya tidak ikut pelajaran Penjas 

☐ Hampir tidak pernah 

☐ Kadang 

☐ Cukup sering 

☐ Selalu 

3. Dalam 7 hari terakhir, apa yang biasanya kamu lakukan saat istirahat makan 

siang? (Berilah tanda centang pada salah satu pilihan berikut) 

☐ Duduk (mengobrol, membaca, mengerjakan tugas sekolah) 



 

36 

☐ Berdiri atau jalan-jalan 

☐ Lari atau bermain sebentar 

☐ Lari atau bermain agak lama 

☐ Lari dan bermain selama sebagian besar jam istirahat 

4. Dalam 7 hari terakhir, berapa banyak hari setelah pulang sekolah yang kamu 

gunakan untuk. berolahraga atau melakukan kegiatan dan permainan yang 

membuat kamu bergerak dengan sangat aktif? (Berilah tanda centang pada 

salah satu pilihan berikut) 

☐ Tidak pernah 

☐ 1 kali selama seminggu terakhir 

☐ 2 atau 3 kali selama seminggu terakhir 

☐ 4 kali selama seminggu terakhir 

☐ 5 kali selama seminggu terakhir 

5. Dalam 7 hari terakhir, berapa banyak waktu di sore hari yang kamu gunakan 

untuk berolahraga atau melakukan kegiatan dan permainan yang membuat 

kamu bergerak dengan sangat aktif? (Berilah tanda centang pada salah satu 

pilihan berikut) 

☐ Tidak pernah 

☐ 1 kali selama seminggu terakhir 

☐ 2 atau 3 kali selama seminggu terakhir 

☐ 4 kali selama seminggu terakhir 

☐ 5 kali selama seminggu terakhir 

6. Di akhir pekan selama seminggu terakhir, seberapa sering kamu 

berolahraga atau melakukan kegiatan dan permainan yang membuat kamu 

bergerak dengan sangat aktif? (Berilah tanda centang pada salah satu pilihan 

berikut) 

☐ Tidak pernah 

☐ 1 kali 
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☐ 2-3 kali 

☐ 4-5 kali 

☐ 6 kali atau lebih 

7. Mana satu dari pernyataan berikut yang paling menggambarkan kamu 

selama 7 hari terakhir? Baca kelima pernyataan sebelum memilih satu 

jawaban yang menggambarkan kamu. 

A. Saya sedikit melakukan aktivitas fisik untuk mengisi sebagian besar 

waktu luang saya. 

B. Saya kadang-kadang (12 kali dalam seminggu terakhir) melakukan 

kegiatan fisik di waktu luang (misalnya berolahraga, lari, berenang, 

bersepeda, senam aerobik). 

C. Saya sering (3-4 kali dalam seminggu terakhir) melakukan kegiatan fisik 

di waktu luang. 

D. Saya sangat sering (5-6 kali dalam seminggu terakhir) melakukan 

kegiatan fisik di waktu luang. 

E. Saya sangat sering sekali (7 kali atau lebih dalam seminggu terakhir) 

melakukan kegiatan fisikdi waktu luang 

8. Tandai seberapa sering kamu melakukan kegiatan fisik (seperti berolahraga, 

bermain, menari, atau kegiatan fisik lainnya) setiap harinya selama 

seminggu terakhir 

 Tidak 

Pernah 

Sedikit Cukup 

Sering 

Sering Sangat 

Sering 

Senin      

Selasa      

Rabu      

Kamis      

Jumat      

Sabtu      

Minggu      
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9. Apa kamu sakit minggu lalu, atau apakah ada yang menghalangi kamu 

sehingga kamu tidak melakukan aktivitas fisik seperti biasa? (Pilih salah 

satu.) 

☐ Ya 

☐ Tidak 

Jika ya, apa yang menghalangi kamu?  
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KUESIONER PSYCHOLOGICAL WELL-BEING  

Ryff’s Psychological Well-Being Scale (PWB) 

 

No. Pernyataan SS S TS STS 

1. Aku tidak takut menyatakan pendapatku 

bahkan ketika bertentangan dengan 

pendapat banyak orang.  

    

2. Umumnya, aku merasa berwenang di 

situasi di mana aku berada.  

    

3. Aku tidak tertarik dalam kegiatan yang 

memperluas pengetahuanku.  

    

4. Banyak orang melihatku sebagai orang 

yang penyayang dan penuh kasih.  

    

5. Aku hidup saat ini dan tidak memikirkan 

hari esok.  

    

6. Ketika aku melihat perjalanan hidupku, 

aku puas dengan apa yang terjadi.  

    

7. Keputusanku biasanya tidak dipengaruhi 

oleh apa yang dilakukan orang lain.  

    

8. Tuntutan kehidupan setiap hari sering 

membuatku lesu.  

    

9. Aku pikir merupakan hal yang penting 

untuk memiliki pengalaman baru yang 

menantang cara berpikirku maupun cara 

berpikir orang lain.  

    

10. Memelihara hubungan dekat merupakan 

hal yang sulit dan mengecewakan.  

    

11. Aku memiliki arah dan tujuan hidup.      

12. Pada umumnya, aku percaya diri dan 

merasa positif tentang diriku.  

    

13. Aku cenderung cemas apa yang orang lain 

pikirkan tentangku.  

    

14. Aku tidak begitu cocok dengan orang lain 

dan lingkungan di sekitarku.  

    

15. Aku pikir aku belum meningkatkan 

kemampuanku.  

    

16. Aku sering merasa sepi karena hanya 

memiliki beberapa teman dekat untuk 

berbagi.  

    

17. Aktivitas harianku terlihat sepele dan tidak 

penting bagiku.  
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18. Aku merasa orang lain yang ku tahu 

memiliki banyak kehidupan yang mereka 

inginkan dibandingkan denganku.  

    

19. Aku cenderung dipengaruhi oleh orang 

yang memiliki pendapat kuat.  

    

20. Aku cukup baik dalam mengatur banyak 

kewajiban di kehidupan sehari-hari.  

    

21. Aku merasa bahwa aku banyak 

berkembang dari waktu ke waktu.  

    

22. Aku menikmati percakapan perseorangan 

ataupun percakapan ramai-ramai dengan 

anggota keluargaku ataupun dengan 

temanku.  

    

23. Aku tidak merasa baik dari apa yang 

sedang aku capai di dalam hidup.  

    

24. Aku menyukai banyak hal tentang 

kepribadianku.  

    

25. Aku percaya diri dengan pendapatku 

meskipun bertentangan dengan pendapat 

umum.  

    

26. Aku sering merasa kewalahan atas 

kewajibanku.  

    

27. Aku tidak menikmati berada di situasi baru 

yang mengharuskanku mengubah cara-

cara yang biasa aku lakukan.   

    

28. Orang-orang menggambarkanku sebagai 

orang yang senang memberi, bersedia 

berbagi waktu dengan orang lain.  

    

29. Aku senang membuat rencana untuk masa 

depan dan bekerja untuk membuatnya 

menjadi kenyataan.    

    

30. Di banyak hal, aku kecewa dengan 

pencapaian hidupku.  

    

31. Sulit bagiku mengutarakan pendapatku 

tentang hal yang diperdebatkan.  

    

32. Aku kesulitan mengatur kehidupanku 

dengan cara yang memuaskan.  

    

33. Bagiku, kehidupan merupakan proses 

belajar, berubah, dan berkembang secara 

terus-menerus.  

    

34. Aku tidak mengalami kehangatan dan 

mempercayai hubungan dengan orang 

lain.  
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35. Beberapa orang menjalani hidup tanpa 

tujuan, namun aku bukanlah salah satu 

dari mereka.  

    

36. Sikapku terhadap diri sendiri mungkin 

tidak sepositif kebanyakan orang yang 

merasa tentang diri mereka.  

    

37. Aku menilai diriku dengan apa yang aku 

anggap penting, bukan dengan apa yang 

orang lain anggap penting.  

    

38. Aku mampu membangun lingkungan yang 

nyaman.  

    

39. Aku menyerah untuk melakukan 

perbaikan besar atau mengubah 

kehidupanku beberapa waktu lalu.   

    

40. Aku tahu aku bisa mempercayai teman-

temanku, dan mereka pun tahu mereka 

bisa mempercayaiku.  

    

41. Terkadang saya merasa saya telah 

melakukan semua di kehidupanku.  

    

42. Ketika aku membandingkan diriku dengan 

teman dan kenalanku, hal itu membuatku 

merasa lebih baik mengenai keadaanku.  

    

43. Aku mampu membangun gaya hidup 

untuk diriku di mana sesuai dengan yang 

aku sukai.  
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