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ini menggunakan pendekatan deskriptif kuantitatif dengan metode
survei, yang mana dalam penelitian ini dilakukannya test dan KATA KUNCI
pengukuran yo-yo intermittent test level 1. Populasi yaitu mahasiswa Kebugaran Jasmani_1:
olahraga yang aktif melakukan kegiatan fitnes dikampus 3 ilmu : L

. . . ; " Latihan Beban_2;

keolahragaan Universitas Tanjungpura. Teknik sampling dengan X

. . . . . 7. Yoyo Test_3,;
perposive sampling sehingga didapatkan 13 mahasiswa yang menjadi
sampel. Analisis data desktiptif persentasi dengan dibantu software
microsoft excel 2013. Hasil ini dapat dilihat dari persentase yang
menunjukan 15% kategori baik, 15% kategori buruk dan 70% dalam
kategori sedang. Kesimpulan penelitian ini bahwa kebugaran jasmani
mahasiswa olahraga yang mengikuti fitnes berada pada kategori
sedang, hasil menunjukan bahwa aktifitas yang dilakukan dapat
memberikan dampak positif terhadap kebugaran jasmani.
ABSTRACT KEYWORDS

This study aims to determine the physical fitness of sports students who
take part in fitness activities. This study uses a quantitative descriptive
approach with a survey method, which in this study carried out tests
and measurements of level 1 intermittent yo-yo tests. The population is
sports students who are actively doing fitness activities on campus 3 of
sports science, Tanjungpura University. The sampling technique used

Physical Fitness_1;
Weight Training_2;
Yoyo Test_3;
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purposive sampling in order to obtain 13 students as samples. Analysis
of percentage descriptive data with the help of Microsoft Excel 2013
software. This result can be seen from the percentage which shows 15%
in the good category, 15% in the bad category and 70% in the medium
category. The conclusion of this study is that the physical fitness of
sports students who take part in fitness is in the moderate category, the
results show that the activities carried out can have a positive impact
on physical fitness.

PENDAHULUAN

Olahraga merupakan aktifitas fisik yang dapat dilakukan semua kalangan (Suryadi, Gustian, &
Fauziah, 2022), untuk menjaga kesehatan jasmani dan rohani (Suryadi, Rubiyatno, & Fauziah, 2022).
Berbagai aktifitas olahraga dimainkan agar mendapatkan tubuh yang ideal (Khairunnisa Balgis,
Simanjuntak, & Wati, 2020). Selanjutnya kesehatan fisik, lingkungan dan pola makan mempengaruhi
kualitas hidup pada lansia (A. Mulyadi & Rifki, 2021), adapun kondisi Covid-19 yang terjadi saat ini
mengakibatkan kurangnya aktifitas gerak (Suryadi et al., 2021). Dengan adanya penelitian-penelitian
sebelumnya, sehingga hal ini menjadi gambaran yang berhubungan dengan kebugaran jasmani,
selanjutnya akan membahas dampak yang disebabkan jika kebugaran jasmani menurun.

Sebuah studi oleh Suryadi, Samodra, & Purnomo, (2021) kebugaran jasmani merupakan satu
diantara aspek terpenting untuk meningkatkan performa, tidak hanya atlet atau olahragawan
kebugaran jasmani juga diperlukan untuk non atlet untuk menjaga kesehatan jasmani dan rohani.
Selain itu, terdapat hubungan tingkat kebugaran jasmani dengan usia, jenis kelamin dan body mass
indeks (BMI) pada lansia (Oktriani, Kusmaedi, Daniel Ray, & Setiawan, 2020), konsumsi zat gizi
dan aktivitas fisik (Erliana & Hartoto, 2019; Hartanti & Mawarni, 2020), dan kualitas tidur (Gunarsa
& Wibowo, 2021), kelebihan berat badan (Galan-Lopez et al., 2020). Kurangnya aktivitas fisik
diduga sebagai faktor risiko berbagai gangguan keluhan kesehatan dan stres yang dirasakan (@steras,
Sigmundsson, & Haga, 2017).

Beberapa penelitian mengatakan rendahnya kebugaran jasmani menjadi faktor penyebab
perkembangan penyakit tidak menular (Lavie, Ozemek, Carbone, Katzmarzyk, & Blair, 2019),
kardiovaskular, maka hal ini berisiko penyebab pada kematian (Vancampfort et al., 2019; Zhao, Sun,
Xiong, & Zheng, 2019). Aktivitas fisik berkontribusi pada kesehatan dan kesejahteraan siswa karena
manfaat fisik, psikologis, dan sosial yang diberikannya (Moreno-Quispe, Apaza-Panca, Tavara-
Ramos, & Mamani-Cornejo, 2021). Manfaat besar yang ditawarkan olahraga dapat mengurangi
resiko penyakit dan dapat menjaga kesehatan tubuh (Meo et al., 2021). Beberapa penelitian juga
mengatakan bahwa dengan melakukan aktifitas fisik melaui olahraga dapat memberikan pengaruh
positif terhadap kebugaran jasmani (Darmawan, 2017 ; Fikri, 2017 ; Prativi, Soegiyanto, & Sutardiji,
2013 ; Saputra, 2015; Sukendro & Triadi Santoso, 2019 ; Suryadi, 2022 ; Suryadi & Rubiyatno, 2022;
Suryadi et al., 2021).

Berdasarkan pemaparan tersebut pentingnya kebugaran jasmani dalam kehidupan sehari-hari.
Penelitian ini dilakukan dengan tujuan untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani pada mahasiswa
yang melakukan latihan beban. Pembaharuan dalam penelitian ini dimana instrumen pengukuran
yang dilakukan menggunakan yo-yo intermitent test level 1. Dimana kebugaran jasmani merupakan
suatu aspek penting keberhasilan prestasi olahraga (Satrio & Winarno, 2019).

METODE

Penelitian ini bersifat deskriptif kuantitatif dengan metode survei. Populasi dalam penelitian ini
adalah mahasiswa Jurusan Illmu Keolahragaan yang aktif mengikuti kegiatan fitnes di kampus 3 ilmu
keolahragaan Universitas Tanjungpura. Teknik sampling menggunakan perposive sampling sehingga
didapatkan sampel sebesar 13 mahasiswa. Instrumen dalam penelitian ini yaitu menggunakan yo-yo
intermitent test level 1. Teknik analisis data dalam penelitian ini menggunakan deskriptif statistik
perhitungan manual. Data yang didapat kemudian dihitung dengan perhitungan kebugaran jasmani
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sesuai yoyo intermittent recovery test level 1 dengan rumus menurut (Bangsbo, laia, & Krustrup,

2008).
Rumus : VO2max (ml/min/kg) = distance run (m) x 0.0084 + 36.4

Untuk dapat menganalisis dan memberikan penilaian dari data hasil kebugaran jasmani, maka
dilakukan degan menentukan setandar nilai dan keriteria penilaian tingkat kebugaan jasmani yang
disesuikan dengan norma yo-yo intermitent test level 1.

Tabel 1. Norma Kebugaran Jasmani yo-yo intermitent test level 1

Nilai Klasifikasi
48.1-53.9 Baik Sekali
44.2 - 48 Baik
41.0-44.1 Sedang
37.1-40.9 Kurang

Sumber: (Bangsbo, laia, & Krustrup, 2008).

HASIL DAN PEMBAHASAN

Berdasarkan dari hasil tes maka peneliti memaparkan hasil item tes yoyo intermittent recovery
test level 1 pada mahasiswa yang mengikuti kegiatan fitnes dikampus 3 ilmu keolahragaan untan.
Hasil dapat dilihat pada tabel 2.

Tabel 2. Hasil Kebugaran Jasmani tes yoyo intermittent recovery test level 1

No Nama Hasil Kategori
1 FA 38,4 Kurang
2 TNH 37 Kurang
3 M 451 Baik
4 EF 38 sedang
5 F. K 41,2 Sedang
6 F 40.4 Sedang
7 HR 421 Sedang
8 ZDN 40,7 Sedang
9 E.SU 39 Kurang
10 AHL 42.7 Sedang
11 F K 43,1 Sedang
12 M.G.W 41,7 Sedang
13 E.S 44,2 baik
Rata-Rata 41,04 Sedang

Tabel 2 menunjukan nilai rata-rata tingkat kebugaran jasmani melalui yo-yo intermitent test level
1 pada mahasiswa olahraga yang mengikuti kegiatan fitnes adalah 41,04. Analisis ini secara deskriptif
menyatakan bahwa tingkat kebugaran jasmani mahasiswa olahraga yang mengikuti fitnes pada

kategori sedang.
Tabel 3. Hasil Tes Kebugaran Jasmani Siswa Ekstrakurikuler Sepak Bola

No Nilai Klasifikasi Frekuensi Persentase%
1 48.1 —53.9 Baik Sekali 0 0%
2 44,2 — 48 Baik 2 15%
3 41.0-44.1 Sedang 9 70%
4 37.1-40.9 Kurang 2 15%
Jumlah 13 100%
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Grafik 1. Peresentase Tingkat Kebugaran Jasmani Mahasiswa Olahraga

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani mahasiswa jurusan imu
keolahragaan yang aktif melakukan aktifitas fitnes. Berdaskan hasil tersebut membuktikan bahwa
tingkat tingkat kebugaran jasmani mahasiswa olahraga termasuk dalam kategori sedang dengan rata-
rata nilai 41,04. Hasil perhitungan persentase menunjukan tingkat kebugaran jasmani yang bervariasi
siswa yang memiliki tingkat kebugaran jasmani dengan kategori baik sebanyak 2 orang dengan
persentase 15%, selanjutnya 9 mahasiswa atau 70% memiliki tingkat kebugaran jasmani dengan
kategori sedang, dan sebanyak 2 orang siswa atau 15% memiliki tingkat kebugaran jasmani dengan
kategori kurang. Hasil penelitian relevan sebelumnya pada siswa ekstrakurikuler futsal menunjukan
nila persentase 25% kategori sedang dan 75% kurang (Suryadi & Rubiyatno, 2022). Selanjutnya
penelitian perbandingan kebugaran jasmani siswa ekstrakurikuler fustsal dan bola basket, hasil
penelitian ini membuktikan bahwa tingkat kebugaran jasmani ekstrakurikuler basket lebih baik dari
ekstrakurikuler futsal (Suryadi, 2022).

Aktivitas fisik berkontribusi pada kesehatan dan kesejahteraan siswa karena manfaat fisik,
psikologis, dan sosial yang diberikannya (Moreno-Quispe et al., 2021; Supriatna et al., 2023).
Manfaat besar yang ditawarkan olahraga dapat mengurangi resiko penyakit dan dapat menjaga
kesehatan tubuh (Meo et al., 2021). Beberapa penelitian juga mengatakan bahwa dengan melakukan
aktifitas fisik melaui olahraga dapat memberikan pengaruh positif terhadap kebugaran jasmani
(Darmawan, 2017 ; Fikri, 2017 ; Prativi, Soegiyanto, & Sutardji, 2013 ; Saputra, 2015; Sukendro &
Triadi Santoso, 2019 ; Suryadi, 2022 ; Suryadi & Rubiyatno, 2022 ; Suryadi et al., 2021).

Penelitian lainnya menyatakan prestasi akademik dan kesehatan mental peserta didik dipengaruhi
oleh kebugaran jasmani (Oktaviani & Wibowo, 2021). Sebuah artikel mengatakan pada saat pandemi
Covid-19 motivasi sangat diperlukan dalam menjaga kebugaran jasmani atlet (Yasa & Artanayasa,
2020). Oleh karena itu, sangat penting mengetahui tingkat kebugaran jasmani dan kebutuhan yang
sesuai pada atlet yang selalu dihadapkan pada jadwal yang padat, karena peningkatan kebugaran
dapat membawa faktor positif bagi daya tahan fisik. Kesadaran akan kebugaran jasmani perlunya
dimiliki oleh atlet agar kita bisa mengetahui dampak apabila kebugaran jasmani kita menurun.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan diatas menenjukan kebugaran jasmani pada
mahasiswa olahraga yang menikuti kegiatan fitnes masuk kedalam kategori sedang. Hasil ini dapat
dilihat dari persentase yang menunjukan 15% kategori baik, 15% kategori buruk dan 70% dalam
kategori sedang. Kelemahan dalam peneltian ini sampel yang digunakan masih tergolong sedikit dan
hanya melakukan tes dan pengukuran kebugaran jasmani pada olahraga. Rekomendasi penelitian
selanjutnya dapat melakukan penelitian eksperimen yang berkaitan ddengan kebugaran jasmani.
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