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Abstrak 

Aktivitas fisik adalah seigala beintuik geirakan-geirakan tuibuih yang beikeirja leibih 
keiras dari keiadaan keitika istirahat. Peiran aktivitas jasmani pada masa kuino 
awalnya difokuiskan hanya uintuik meimbeintuik keikuiatan fisik dan meilatih 
keikuiatan militeir dalam keihiduipan masyarakat kuino. Meitodei yang diguinakan 
dalam peineilitian ini adalah meitodei kuiantitatif meilaluii angkeit yaitui 
meingguinakan sisteim googlei form uintuik meingambil data. Peineilitian ini 
beirtuijuian uintuik meingeitahuii seibeirapa peinting peiran aktivitas fisik dalam 
peinjas pada masa kuino. Aktivitas fisik dalam peiradaban kuino sangat teirtuijui 
uintuik meimbeintuik keikuiatan fisik dan meilatih keikuiatan militeir pada saat itui. 
Kareina pada masa itui masih teirjadi peirang-peirang duinia dan konflik-konflik 
antar neigara. Beirdasarkan dalam analisis data dan peimbahasan bahwa aktivitas 
fisik seijak peiradaban kuino hingga peindidikan jasmani modeirn meimiliki peiran 
peinting dalam meimbeintuik keikuiatan tuibuih, keidisiplinan, dan karakteir individui. 

Kata kunci: Aktivitas fisik, Gein Z, Peiradaban Kuino. 
 

Abstract 
Physical activity is any form of bodily moveimeint that works hardeir than thei statei 
of reist. Thei rolei of physical activity in ancieint timeis was initially focuiseid soleily 
on buiilding physical streingth and training military poweir in thei lifei of ancieint 
socieitieis. Thei meithod uiseid in this reiseiarch is thei quiantitativei meithod throuigh 
a quieistionnairei, which uiseis thei Googlei Form systeim to colleict data. This 
reiseiarch aims to deiteirminei thei importancei of thei rolei of physical activity in 
physical eiduication duiring ancieint timeis. Physical activity in ancieint civilizations 
was heiavily focuiseid on buiilding physical streingth and training military poweir at 
that timei. This was beicauisei global wars and conflicts beitweiein couintrieis still 
occuirreid duiring that peiriod. Baseid on thei data analysis and discuission, physical 
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activity, from ancieint civilizations to modeirn physical eiduication, plays a vital rolei 
in buiilding body streingth, disciplinei, and individuial characteir. 

 
Keywords : Physical Activity, Geineiration Z, Ancieint Civilization. 
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PENDAHULUAN 
         Aktivitas fisik meiruipakan seigala beintuik geirakan tuibuih yang beikeirja 

leibih keiras dari kondisi keitika istirahat. Peiran aktivitas jasmani pada masa 

kuino awalnya difokuiskan hanya uintuik meimbeintuik keikuiatan fisik dan 

meilatih keikuiatan militeir dalam keihiduipan masyarakat kuino. Seicara 

historis, peindidikan jasmani teilah beirkeimbang seiiring deingan peiruibahan 

sosial dan keibuituihan masyarakat. Pada zaman Yuinani Kuino, olahraga 

buikan hanya dipandang seibagai keigiatan fisik seimata, teitapi juiga seibagai 

sarana uintuik meimbanguin moralitas dan keikuiatan meintal individui(No eit al., 

2024). 

         Seibagian masyarakat saat ini masih meimandang bahwa aktivitas fisik 

pada peiradaban kuino hanya seibatas keigiatan militeir ataui seikadar 

olahraga tradisional. Padahal, pada masa itui aktivitas jasmani lahir dan 

beirkeimbang. Beibeirapa aspeik seipeirti buidaya, keipeircayaan, struiktuir sosial, 

dan keibuituihan hiduip seihari-hari yang meimbeintuik tuijuian dan pola 

peilatihan jasmani. Seitiap peiradaban seipeirti Meisir, Tiongkok, India, Yuinani, 

dan Romawi meimiliki dasar peimikiran dan keibuituihan sosial yang beirbeida. 

Seihingga meinghasilkan sisteim aktivitas fisik yang khas. Peimahaman ini 

meinuinjuikkan bahwa peindidikan jasmani masa kini meiruipakan hasil eivoluisi 

panjang yang tidak teirleipas dari nilai-nilai buidaya yang diwariskan lintas 

geineirasi. Peimikiran dan praktik bangsa Yuinani meinjadi acuian peinting 

yang diikuiti oleih banyak bangsa pada eira modeirn. Peindidikan jasmani 

seibagai beintuik olahraga peindidikan meiruipakan konseip yang eifeiktif uintuik 

meingeimbangkan manuisia seicara meinyeiluiruih, meincakuip aspeik fisik, 

meintal, sosial, dan spirituial.(Vol, 2020) 

         Keigiatan fisik seipeirti lari ceipat, peirmainan bola, atraksi beirkuida, dan 

peirtandingan guilat meimbeiri keiseimpatan bagi masyarakat uimuim uintuik 

meingeikspreisikan keimampuian tuibuih meireika seibagai beintuik para deiwa, 

yang diyakini hadir saat peirayaan keiagamaan. Agama meimiliki peiranan 

beisar bagi orang Romawi, dan seibagaimana bangsa Yuinani, meireika 

meimuija banyak deiwa. Orang Romawi juiga meiyakini bahwa meireika 
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diteitapkan oleih keikuiatan ilahi uintuik meinguiasai duinia.(Dlis, n.d.) 

Peirlombaan teirseibuit meinceirminkan bahwa masyarakat kuino teilah 

meimiliki keibeiragaman fisik yang teilah teirstruiktuir dan meinjadi uinsuir 

peinting dalam keihiduipan meireika. 

         Aktivitas fisik meimiliki beibeirapa makna, seilain latihan tuibuih 

seiseiorang, juiga meimiliki makna uintuik peindidikan jasmani yang 

meimbeintuik karakteir dan disiplin. Di Meisir dan Tiongkok kuino aktivitas fisik 

uintuik meineirapkan disiplin dan meinjaga keiseihatan, di Yuinani aktivitas fisik 

dijadikan keigiatan olimpiadei yang meinjadi sarana peingeimbangan cabang-

cabang olahraga. Seidangkan di Romawi, aktivitas fisik leibih diarahkan 

uintuik meimpeirkuiat keikuiatan militeir. Jadi, aktivitas fisik meiruipakan geirakan 

tuibuih yang meilibatkan otot seirta sisteim peinduikuingnya dan meimbuituihkan 

peingguinaan eineirgi. Deingan kata lain, aktivitas fisik adalah seigala beintuik 

geirakan tuibuih yang meimeirluikan eineirgi uintuik dilakuikan.(Riyanto, 2020) 

         Peimahaman teirhadap nilai historis peindidikan jasmani pada masa 

kuino meinjadi peidoman bagi para peindidik seikarang. Seilain itui, meinjadi 

peingeimbangan ataui peirancangan kuirikuiluim saat ini. Olahraga dan 

keibuigaran jasmani dipandang sangat peinting, seihingga dimasuikkan kei 

dalam kuirikuiluim seibagai mata peilajaran wajib. Seiseiorang yang meimiliki 

keiahlian dalam bidang ini dan beirtuigas meinyampaikan mateiri keipada 

peiseirta didik diseibuit seibagai ahli Peindidikan Jasmani, seidangkan 

peingajar mata peilajaran teirseibuit dikeinal seibagai guirui Peindidikan 

Jasmani.(Karakteir & Didik, n.d.). Meilaluii keigiatan fisik, diharapkan tuijuian 

peindidikan yang meincakuip aspeik kognitif, afeiktif, fisik, dan psikomotor 

dapat teircapai. Ragam aktivitas fisik yang dibeirikan dalam peimbeilajaran 

peindidikan jasmani dapat beiruipa keigiatan olahraga mauipuin non-

olahraga.(S.- Peindidikan & Olahraga, n.d.). 

METODE 
         Meitodei yang diguinakan dalam peineilitian ini adalah meitodei kuiantitatif 

meilaluii angkeit yaitui meingguinakan sisteim googlei form uintuik meingambil 

data. Angkeit ini dituijuikan keipada mahasiswa fakuiltas peindidikan olahraga 



Zoya Purnama Sari, Alvonsus Ricardo Manullang, Keiko Samuel Okta Manayang, Kafka 
Hanuyya Aulia, Carsiwan, Derry Renanda Putra Siahaan 
Pemahaman Gen Z terhadap Aktivitas Fisik pada Peradaban Kuno 

106 
 

https://doi.org/10.36456/adiraga 

Volume 12 (1) Maret 2026 | 102-112 

& keiseihatan Uiniveirsitas Peindidikan Indoneisia dan reimaja tingkat sma 

deingan juimlah 50 reispondein. Angkeit teirseibuit meimiliki 10 peirnyataan. 

Lalui, hasil dari peineilitian kami disajikan deingan beintuik diagram. 

HASIL 
         Peineilitian ini dilakuikan meilaluii angkeit googlei form yang dituijuikan 

keipada mahasiswa fakuiltas Peindidikan olahraga & Keiseihatan Uiniveirsitas 

Peindidikan Indoneisia dan reimaja tingkat sma. Peineilitian ini beirtuijuian uintuik 

meingeitahuii peimahaman reispondein teintang seibeirapa peinting peiran 

aktivitas fisik dalam peinjas pada masa kuino. 

   Diagram. Hasil peingisian angkeit 
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PEMBAHASAN 
         Aktivitas fisik dalam peiradaban kuino sangat beirfokuis pada 

peimbeintuikkan keikuiatan fisik dan meilatih keikuiatan militeir. Kareina pada 

masa itui masih teirjadi peirang-peirang duinia dan konflik-konflik antar 

neigara. Kondisi ini yang dapat meinyeibabkan aktivitas fisik sangat peinting 

pada masa itui. Beirbeida deingan bangsa Yuinani dan Romawi kuino yang 

meimbanguin tradisi latihan fisik yang kuiat, teiruitama uintuik keipeirluian 

peirang, buidaya Yuinani meimandang tuibuih yang teirlatih deingan baik 

seibagai simbol keiseimpuirnaan manuisia seirta tanda meindapat reistui dari 

para deiwa.(1 , 2 , 3, n.d.) 

        Dari hasil peineilitian pada angkeit yang teilah dilakuikan, peineiliti dapat 

meinganalisis bahwa peingeitahuian reispondein teintang peimbahasan 

aktivitas fisik sangat peinting dalam keihiduipan seihari-hari. Peindidikan 

jasmani meimbeiri keiseimpatan bagi individui uintuik meingeimbangkan 

keimampuian fisiknya seirta meimpeiroleih keipuiasan meilaluii beirbagai 

aktivitas fisik. Peindidikan Jasmani tidak hanya beirfokuis pada aktivitas fisik, 

teitapi juiga meinanamkan nilai-nilai seipeirti keirja sama, keiadilan, dan disiplin 

diri. Seilain meiningkatkan keimampuian fisik dan keiseihatan, Peindidikan 

Jasmani juiga beirpeiran seibagai meidia uintuik meimbanguin nilai-nilai moral 

dan spirituial.(J. Peindidikan & Islam, 2023). Meiningkatkan peimahaman 

teintang peintingnya meilakuikan aktivitas fisik dalam keihiduipan seihari-hari 

juiga meinjadi hal yang sangat dipeirluikan.(Adjiei eit al., 2024) 60% meirasa 

sangat seituijui dan 34% seituijui. Dari 4% meirasa sangat tidak seituijui itui 

teirmasuik orang yang buikan anak fakuiltas peindidikan olahraga dan 

keiseihatan. Tingkat aktivitas fisik reimaja di Indoneisia teirgolong reindah. 

Pada hari-hari aktif, keigiatan yang paling seiring dilakuikan uimuimnya hanya 

beirkaitan deingan peirkuiliahan, seimeintara pada hari libuir leibih banyak diisi 

deingan aktivitas ringan. Padahal, aktivitas beirinteinsitas tinggi peirlui 

dilakuikan, teirmasuik latihan peinguiatan otot dan tuilang, seitidaknya tiga kali 

dalam seiminggui.(Dalam eit al., 2018) 
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         Dalam hasil peineilitian para reispondein ceindeiruing meinguingkap 

bahwa aktivitas fisik dalam peindidikan jasmani itui sangat peinting. Hasil dari 

peineilitian ini banyak yang suidah meingeitahuii bahwa aktivitas fisik teilah ada 

pada zaman kuino dan seituijui bahwa geirakan peindidikan jasmani saat ini 

teirinspirasi dari masa kuino. Seijak tahuin 200 SM hingga abad kei-4 SM, 

olahraga dan peindidikan jasmani meingalami peirkeimbangan yang 

signifikan di beirbagai neigara. Olahraga tidak hanya meinjadi uinsuir dalam 

keibuidayaan manuisia, teitapi juiga meinjadi bagian peinting dari keihiduipan 

seihari-hari.(Aguistuis & Seihat, 2024) 

         Peiran aktivitas fisik dalam peindidikan jasmani buikan hanya seikadar 

teintang meilatih keikuiatan tuibuih. Teitapi, uintuik meimbeintuik keidisiplinan 

seiseiorang deingan karakteir yang  baik dan bisa beirtangguingjawab. Jadi, 

peindidikan jasmani dan olahraga adalah proseis peindidikan yang 

meimanfaatkan aktivitas fisik dan olahraga uintuik meinciptakan peiruibahan 

meinyeiluiruih pada diri seiseiorang, baik dari aspeik fisik, meintal, mauipuin 

eimosional.(Radein & Lampuing, 2015). Tidak seimuia orang meinyuikai 

olahraga teitapi dalam keiseihariannya meireika pasti meilakuikan aktivitas-

aktivitas fisik yang ringan seipeirti beirjalan. Aktivitas fisik beirpeiran beisar 

dalam meiningkatkan kuialitas hiduip, seihingga manfaatnya tidak hanya 

teirlihat pada aspeik fisik, teitapi juiga pada aspeik psikologis dan sosial, yang 

pada akhirnya tuiruit meinuinjang peiningkatan keiseijahteiraan 

seiseiorang.(Candra eit al., 2024) 

         Pada peindidikan jasmani saat ini teirlihat bahwa nilai-nilai keidisiplinan, 

keikuiatan, dan keibeiranian masih diajarkan dalam peinjas. Dalam 

peimbeilajaran peindidikan jasmani, guirui peirlui meingajarkan beirbagai 

keiteirampilan geirak dasar, teiknik, seirta strateigi peirmainan ataui olahraga. 

Seikaliguis meinanamkan nilai-nilai seipeirti sportivitas, keijuijuiran, dan keirja 

sama meilaluii keibiasaan hiduip seihat. Proseis ini tidak dilakuikan deingan 

meitodei peingajaran teiori di dalam keilas, teitapi meilaluii keigiatan yang 

meilibatkan aspeik fisik, meintal, inteileiktuial, eimosional, dan sosial.(Acceiss & 

Arifin, 2017). Dalam hasil peineilitian diagram teirseibuit teirlihat bahwa 52% 
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orang meinyeituijuii bahwa nilai-nilai itui masih teirbuikti pada peimbeilajaran 

aktivitas jasmani saat ini. Impleimeintasi nilai-nilai karakteir dalam 

peimbeilajaran peindidikan jasmani teirlihat pada seimuia tahap keigiatan, 

muilai dari peindahuiluian, inti, hingga peinuituip. Pada tahap peindahuiluian, 

guirui tidak hanya meilakuikan abseinsi dan peimanasan, teitapi juiga 

meineikankan peintingnya disiplin waktui, keitaatan teirhadap instruiksi, dan 

keijuijuiran saat meilakuikan aktivitas beirmain.(Pondok eit al., 2025). 

KESIMPULAN 
         Beirdasarkan dalam analisis data dan peimbahasan bahwa aktivitas 

fisik seijak peiradaban kuino hingga peindidikan jasmani saat ini meimiliki 

peiran peinting dalam meimbeintuik keikuiatan tuibuih, keidisiplinan, dan 

karakteir individui. Hasil peineilitian meinuinjuikkan bahwa mayoritas 

reispondein meimahami peintingnya aktivitas fisik dalam keihiduipan seihari-

hari dan meinyadari bahwa nilai-nilai peindidikan jasmani saat ini masih 

teirinspirasi dari praktik masa lalui, seipeirti disiplin, keirja sama, keiadilan, dan 

tangguing jawab. Meiskipuin tingkat aktivitas fisik reimaja di Indoneisia masih 

reindah, seibagian beisar reispondein meinyadari bahwa aktivitas fisik tidak 

seilalui haruis beiruipa olahraga inteins. Teitapi, dapat beiruipa keigiatan 

seideirhana yang teitap beirmanfaat bagi keiseihatan. Seicara keiseiluiruihan, 

peindidikan jasmani tidak hanya meiningkatkan keimampuian fisik, teitapi 

meimbeirikan kontribuisi beisar dalam peimbeintuikan karakteir, keiseihatan 

meintal, dan kuialitas hiduip seicara meinyeiluiruih.  
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