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Abstract 
 

Physical fitness is an important physical component and must be possessed by Sports 

Education students, because most of the courses offered are practical courses. One of the basic 

physical fitness that must be possessed is cardiorespiratory endurance. The purpose of this study was 

to determine the level of basic physical fitness of cardiorespiratory endurance students of the FKIP 

UMS sports education study program batch 2021. To determine the level of a person's 

cardiorespiratory endurance can be done by measuring maximum oxygen (VO2max) by means of tests 

and measurements of running MFT (Multistage Fitness Test). This type of research is quantitative 

descriptive research which is stated in the form of a percentage. The population of this study used all 

active students of the FKIP UMS Sports Education Study Program batch 2021 totaling 120 students 

consisting of 105 boys and 15 girls. The results showed that from 120 sports education students there 

were 10 people or 8% physical fitness level in the very poor category, 17 people or 14% physical 

fitness level in the less category, 21 people or 18% physical fitness level in the moderate category, 56 

people or 47% at the low level. physical fitness is in good category, and there are 16 people or 13% 

of sports education students who have a physical fitness level in the very good category. Based on the 

results of this study, it was concluded that the level of basic physical fitness (cardiorespiratory 

endurance) of the 2021 FKIP UMS sports education students was good. There are 72 people or 60% 

of the total 120 students are in the good and very good category. 

 

Keyword: Cardiorespiratory endurance; Physical fitness; VO2max. 

 

 

 

Abstrak 

 

Kebugaran jasmani merupakan salah satu komponen fisik yang penting dan harus 

dimiliki oleh mahasiswa Pendidikan Olahraga, karena sebagian besar mata kuliah yang 

ditawarkan merupakan mata kuliah praktek. Salah satu kebugaran fisik dasar yang harus 

dimiliki adalah daya tahan kardiorespirasi. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui 

tingkat kebugaran fisik dasar daya tahan kardiorespirasi mahasiswa prodi pendidikan 
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olahraga FKIP UMS angkatan 2021. Untuk mengetahui tingkat daya tahan kardiorespirasi 

seseorang dapat dilakukan dengan pengukuran oksigen maksimal (VO2max) dengan cara  tes 

dan pengukuran lari MFT (Multistage Fitness Test). Jenis penelitian ini adalah penelitian 

deskriptif kuantitatif yang dituangkan dalam bentuk presentase. Populasi penelitian ini 

menggunakan seluruh mahasiswa aktif Prodi Pendidikan Olahraga FKIP UMS angkatan 2021 

berjumlah 120 mahasiswa terdiri dari 105 putra dan 15 putri. Hasil penelitian menunjukkan 

bahwa dari 120 mahasiswa pendidikan olahraga terdapat 10 orang atau 8% tingkat kebugaran 

fisik kategori kurang sekali, 17 orang atau 14% tingkat kebugaran fisik kategori kurang, 21 

orang atau 18% tingkat kebugaran fisik kategori sedang, 56 orang atau 47% tingkat 

kebugaran fisik kategori baik, dan ada 16 orang atau 13% mahasiswa pendidikan olahraga 

yang memiliki tingkat kebugaran fisik dalam kategori baik sekali. Berdasarkan hasil 

penelitian ini disimpulkan bahwa tingkat kebugaran fisik dasar (daya tahan kardiorespirasi) 

dari mahasiswa pendidikan olahraga FKIP UMS angkatan 2021 sudah baik. Terdapat 72 

orang atau 60% mahasiswa dari total 120 mahasiswa seluruhnya berada pada kategori baik 

dan baik sekali. 

 
Kata kunci: Daya tahan kardiorespirasi; Kebugaran jasmani; VO2max. 
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PENDAHULUAN 

Secara umum mata kuliah di prodi pendidikan olahraga merupakan mata kuliah yang 

bersifat praktek. Sebagai mahasiswa di pendidikan olahraga, maka memiliki kebugaran 

jasmani merupakan hal yang sangat penting, agar proses mengikuti berbagai macak kegiatan 

perkuliahan dan aktifitas dikampus dapat berjalan dengan maksimal, dan tentunya mendapat 

hasil baik. Sebagian besar mahasiswa Program Studi Pendidikan Olahraga berasal dari 

kalangan atlet, namun tidak semua mahasiswa Program Studi Pendidikan Olahraga 

mempunyai tubuh yang bugar dan sehat. Pada bidang olahraga, mahasiswa Program Studi 

Pendidikan Olahraga sudah cukup mengenal olahraga dan apa manfaatnya. Pada semester 

pertama mata kuliah praktek yang harus dicapai diantaranya, yaitu; mata kuliah Atletik, mata 

kuliah Senam Artistik dan mata kuliah Bola voli. 

 Alamat korespondensi: saktirumpoko1@gmail.com   

Universitas Tunas Pembangunan Surakarta, Jl.Balekambang No. 1, Manahan, Kec. 

Banjarsari, Kota Surakarta, Jawa Tengah 57139, Indonesia 
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Pada umumnya, aktifitas dalam kegiatan olahraga merupakan suatu pergerakan yang 

berulang-ulang dengan intensitas dan durasi yang beragam. Setiap gerakan yang dilakukan 

dalam aktifitas olahraga memerlukan kebugaran jasmani yang baik. Aktifitas olahraga 

merupakan hal yang sangat penting guna menunjang prestasi olahraga adalah seberapa besar 

tingkat kebugaran jasmani yang dimiliki oleh seorang mahasiswa, karena dengan memiliki 

tingkat kebugaran jasmani yang baik, mahasiswa akan mempunyai daya tahan (endurance) 

yang baik yang berguna dalam menunjang proses kegiatan belajar pada perkuliahan di prodi 

pendidikan olahraga, khususnya pada mata kuliah praktek. Untuk memperoleh status atau 

tingkat kebugaran jasmani yang baik bahkan bisa digolongkan pada kategori prima, seorang 

mahasiswa dituntut untuk melakukan latihan fisik secara teratur dan terprogram. Latihan fisik 

erat hubungannya dengan mempertahankan kondisi fisik yang mutlak diperlukan bagi 

seseorang yang ingin menjaga dan meningkatkan kebugaran fisik. Kebugaran jasmani yang 

baik bisa ditingkatkan dengan memperhatikan faktor-faktor yang diperlukan untuk aktivitas 

tersebut misalnya daya tahan tubuh, kekuatan, kecepatan, dan kelentukan. Oleh karenanya 

perlu dilakukan aktivitas fisik dalam rangka memperbaiki dan mengembangkan kebugaran 

fisik. kebugaran fisik atau sering disebut juga physiologocal fitness adalah kemampuan 

aseseorang untuk melakukan tugas dan pekerjaan sehari-hari dengan giat dan waspada tanpa 

mengalami kelelahan yang berarti, serta masih memiliki cadangan energi untuk mengisi 

waktu luang dan menghadapi hal-hal darurat yang tidak terduga sebelumnya (Hadi, 2016). 

Kebugaran fisik merupakan suatu aspek yang penting dimiliki setiap orang. 

Selain itu mahasiswa program studi pendidikan olahraga juga diharapkan dapat 

mengikuti pecan olahraga, baik untuk cabang-cabang olahraga yang di pertandingkan pada 

nomor beregu ataupun perorangan, yang terbagi dalam olahraga permainan, diantaranya: 

bolavoli, bulutangkis, basket, beladiri dan lain-lain. Program studi pendidikan olahraga selalu 

mengikut sertakan mahasiswa atau atletnya untuk bertanding ataupun menjadi juri 

perlombaan atau pertandingan. Istilah kebugaran fisik sudah umum digunakan diamasyarakat 

dalam kehidupan sehari-hari, ada istilah-istilah yang sering digunakan dari kesegaran jasmani 

yang dapat ditemukan di beberapa penelitiana TKJI. Kebugaran fisik merupakan kemampuan 

seseorang untuk memenuhi tuntutan mempertahankan keselamatan hidup sehari-hari secara 

efektif tanpa mengalami kelelahan dan masih memiliki energi untuk melakukan aktifitas 

lainnya dan kegiatan rekreasi. Pada dasarnya  ada dua macam kebugaran fisik yaitu: 

kebugaranafisik yangaberhubungan dengan kesehatanadan nonakesehatan. 

Kebugaran fisik yang berhubungan dengan kesehatan sangat erat hubungannya 

dengan kerja atau menunaikan tugas sehari-hari dalam mengukur kebugaran fisik yang 

berhubungan dengan  kesehatan hal yang paling penting adalah pengukuran daya tahan 

kardiorespirasi. Kebugaran fisik yang berhubungan dengan non kesehatan adalah 

kesanggupan dan kemampuan tubuh melakukan penyesuaian atau adaptasi terhadap 

pembebanan fisik yang diberikan kepadanya tanpa menimbulkan kelelahan berarti. Tingkat 

daya tahan kardiorespirasi mahasiswa prodi pendidikan olahraga selama ini belum pernah 

dilakukan tes dan pengukurannya sebagai bahan evaluasi. Oleh karena itu penelitian ini 
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dilakukan dengan tujuan untuk mengetahui tingkat kebugaran fisik dasar mahasiswa prodi 

pendidikan olahraga angkatan pertama tahun 2021 yang merupakan mahasiswa angkatan 

pertama pada Prodi Pendidikan Olahraga FKIP UMS. 

 

METODE  

Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif, pengambilan data menggunakan 

metode survei dengan teknik tes danapengukuran. Instrumen yang digunakan untuk 

mengukuratingkat Vo2max dengan menggunakan tes lari MFT, Teknik analisis data yang 

digunakan dalam penelitian ini adalah analisis deskriptif kuantitatif yang dituangkan dalam 

bentuk presentase. VariabelaPenelitianaini bermaksud untuk mengetahui profilaantara 

tingkatadaya tahanaKardiorespirasi (Vo2max) mahasiswaaPendidikanaOlahragaaFKIPaUMS 

angkatan 2017.  

Agar tidak terjadi salah penafsiran dalam penelitian ini, maka yang dimaksud daya 

tahan kardiorespirasi (Vo2max) adalah sebagai berikut: Volume oksigen maksimal 

(Vo2max) adalah jumlah oksigen maksimal dalam tubuh yang bisa digunakan aktivitas terus 

menerus, ditunjukkan dalam 1/menit atau ml/kg/menit yang diukur dengan lari MFT, dan 

hasilnya dimasukkan ke dalam tabel. Pada penelitian ini semua populasi diambil yang telah 

memiliki karakteristik sebagai sempel sehingga disebut sampel populasi. Data yang didapat 

dalam penelitian ini dengan menggunakan instrument Test lari MFT untuk mendapatkan data 

Vo2max dan hasilnya dimasukkan ke dalam table penghitugan MFT.  Adapun instrument tes 

yang digunakan adalah sebagai berikut: 

 

Table 1. Prosedur Pelaksanaan Test MFT 

 

Bentuk tes  Tesalari MultiastageaFitness (lari Bolak-balik sdenganajarak 20 

meter) 

Tujuan   Untuk mengukuratingkat kebugaranajasmani dengan melihat 

efisiensiajantung dan paru-paru melalui kemampuan 

pengambilan oksigenamaksimal 

Alatadanafasilitas  1. Lintasanalari datar 20 meter 

2. Meteran 

3. Pengerasasuara 

4. Pembatasaatau markeracones 

Petunjuk 

pelaksanaanates 

 1. Pertama-tamaatestee berdiri di belakang garis 

pertamaamenghadap garis ke dua.  

2. Kemudian setelah teidengar aba-aba atau nada "TUT" 

dari pengeras suara testee mulai berlari menuju 

garisake dua. 

3. Sebelum terdengarakembaliaaba-abaaatau bunyi 

"TUT" testeeaharus sudah berada di garis ke dua, 

kemudian berlari lagi setelah terdengar nadaa"TUT".  

4. Apabila aba-abaaatau nada "TUT" sudah berbunyiadan 

testeeabelum mampu mencapai garisabatas maka testee 



 
 

Jurnal Porkes Edisi Juni  |  264 

Jurnal Porkes 
 (Jurnal Pendidikan Olahraga Kesehatan & Rekreasi) 

https://e-journal.hamzanwadi.ac.id/index.php/porkes 
Doi: 10.29408/porkes.v5i1 

Vol. 5, No. 1, Hal 260-271 

harus menambah kecepatanalari.  

5. Setelah duaakali berurutan testee tidak rnampu 

mengikuti irama aba-abaaatau nada "TUT" berarti 

kemampuan testee hanya padaalevel dan 

balikanatersebut.  

6. Setelah testeeadianggap selesai melakukan tes tesste 

tidakaboleh langsung berhenti, tetapi harus 

meneruskanalari untuk pendinginan/cooling down. 

Penilaian   Leveladanabalikan yang berhasil dicapaiaoleh testee 

dikoversikanadalam nilaiaambilanVO2max. 

Petugas   1 orang petugasalintasan dan, 

1 orang pencatatahasilalari untuk setiap 1aorang testee/pelari 

 

Dalamapenelitianaini, untuk mengetahui nilai dari tingkat daya tahan kardiorespirasi 

dasar seseorang atau dalam penelitian ini adalah daya tahan kardiorespirasi dari 

mahasiswaapendidikan olahragaaFKIP UMS dilakukan dengan pengambilan dataaVO2max 

melalui tes lariaMultiStage FitnessaTest (MFT). Kemudian dilakukanapenghitungan data 

nilai Vo2 Max tersebut dengan menggunakan panduan (PerformanceaEvaluationaTest by 

Brianmac “Sport Coach”) yang  merupakan salah satu bentuk instrumen MultiStage Fitness 

Test Calculators untuk menghitung tingkatakebugaranafisikadasar seseorang.  

 

Level 
1

   Shuttle 
1

   
 

  VO2 max  mL/kg/min (± 0.3) 

 

Gambar 1. MultiStage Fitness Test Calculators 

 

Data hasil tes lari di masukkan dalam kalkulator dengan ketentuan: Level 

menunjukkan hasil dari tingkatan lari yg diperoleh dan Shuttle merupakan balikan yang 

diperolah dalam tiap level tersebut. Setelah data hasil dimasukkan kedalam kalkulator, maka 

akan muncul total nilai VO2max yang didapat oleh peserta tes tersebut. Untuk analisis skor 

VO2 max, dapat di lihat pada tabel data normatif VO2 max. 

 

Tabel 2. Tabel Data normatif untuk MSFT diadaptasi dari (Bizley et all 2010:3). 

 

Male 

 

Age Excellent Above Average Average Below Average Poor 

14 - 16 L12 S7 L11 S2 L8 S9 L7 S1 < L6 S6 
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17 - 20 L12 S12 L11 S6 L9 S2 L7 S6 < L7 S3 

21 - 30 L12 S12 L11 S7 L9 S3 L7 S8 < L7 S5 

31 - 40 L11 S7 L10 S4 L6 S10 L6 S7 < L6 S4 

41 - 50 L10 S4 L9 S4 L6 S9 L5 S9 < L5 S2 

Female 

Age Excellent Above Average Average Below Average Poor 

14 - 16 L10 S9 L9 S1 L6 S7 L5 S1 < L4 S7 

17 - 20 L10 S11 L9 S3 L6 S8 L5 S2 < L4 S9 

21 - 30 L10 S8 L9 S2 L6 S6 L5 S1 < L4 S9 

31 - 40 L10 S4 L8 S7 L6 S3 L4 S6 < L4 S5 

41 - 50 L9 S9 L7 S2 L5 S7 L4 S2 < L4 S1 

 

Keterangan: 

L (Level) = Tingkatan 

S (Suttle) = Balikan 

 

Dataayang diperoleh di analisis menggunakan analisisapersentase. Setelah diketahui 

tingkat kebugaranafisik dasar (Vo2 max) masing-masing pesertaates maka akan dapat 

ditemukan berapaabesarapersentase untuk masing-masimg kategoriadengan menggunakan 

rumusapresentase. Adapun rumusapresentase yang digunakan menurut (AnasaSudijono 2008: 

43) adalahasebagai berikut: 

 

P =  

 

(Sumber: AnasaSudijono, 2008: 43) 

Keterangan:  

P  : Persentaseayang dicari  

F  : Frekuensi  

N  : JumlahaIndividu 

 

HASIL dan PEMBAHASAN  

Hasil penelitian ini merupakan suatu kajian lapangan yang dilakukan tentang tingkat 

kebugaran fisik (daya tahan kardirespirasi) adengan pengukuran kapasitas VO2max 

mahasiswa prodi pendidikan olahraga FKIP UMS angkatan 2021. Pengambilan data 

penelitian pada mahasiswa yang dilakukan pada tanggal 10 Mei 2022, hasil data penelitian 

F  

N 

X 100 % 
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0%
20%
40%
60%

Diagram Persentase 

Diagram Persentase

diperoleh berdasarkan tes tingkat daya tahan kardiorespirasi (Vo2max) menggunakan multi 

stage fitness test. Hasil deskripsi data penelitian dapat diuraikan sebagai berikut: 

 

Tabel 3. DataaFrekuensi dan persentase daya tahan kardiorespirasi (Vo2max)  

 

Kategori Frekuensi Persentase 

Kurang Sekali 10 8% 

Kurang 17 14% 

sedang 21 18% 

Baik 56 47% 

Baik Sekali 16 13% 

 

Data yang tertera diatas menggambarkan bahwa secara keseluruhan tingkat daya 

tahan Kardiorespirasi (Vo2 Max) mahasiswa Prodi pendidikan olahraga FKIP UMS angkatan 

angkatan 2021 berjumlah 120 mahasiswa terdiri dari 105 putra dan 15 putri. Hasil penelitian 

menunjukkan bahwa dari 120 mahasiswa pendidikan olahraga terdapat 10 orang atau 8% 

tingkat kebugaran fisik kategori kurang sekali, 17 orang atau 14% tingkat kebugaran fisik 

kategori kurang, 21 orang atau 18% tingkat kebugaran fisik kategori sedang, 56 orang atau 

47% tingkat kebugaran fisik kategori baik, dan ada 16 orang atau 13% mahasiswa pendidikan 

olahraga yang memiliki tingkat kebugaran fisik dalam kategori baik sekali. Berdasarkan hasil 

penelitian ini disimpulkan bahwa tingkat kebugaran fisik dasar (daya tahan kardiorespirasi) 

dari mahasiswa pendidikan olahraga FKIP UMS angkatan 2021 sudah baik. Terdapat 72 

orang atau 60% mahasiswa dari total 120 mahasiswa seluruhnya berada pada kategori baik 

dan baik sekali. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Diagram 1. Persentase daya tahan kardiorespirasi (Vo2max) mahasiswa  

 

Pembahasan 

Kebugaran fisik dasaramerupakan faktorayang sangatapenting dan harus dimiliki oleh 

mahasiswaapendidikan olahraga, dengan kebugaranafisik yangabaik maka mahasiswaaakan 

mampu mengikuti berbagai rangkaan perkuliahan yang ada di prodi pendidikan olahrga. 

Mataakuliah yang ada di prodi pendidikan olahraga materi-materi yang diberikan kebanyakan 
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meteri yang berkaitan dengan gerak fisik, dengan demikian kebugaranafisik menjadi 

faktorautamaayang harus dimiliki mahasiswa agar dapat menyeleseikan studinya. Pentingnya 

kebugaran fisik bagi mahasiswa tidaklah hanya digunakan sekedaradalam mengikuti 

perkuliahan, namun juga dapataberfungsi untuk meningkatkan kemampuan organ tubuh 

secara social dan emosional serta memupuk motivasi berjiwaasportif dan semangat dalam 

berkompetisi. Kebugaranafisik merupakan cikalabakal dari kesegaran jasmani secara umum, 

salah satu aspek yang nampak pada seseorang yang dikatakan dalam keadaan sehat, segar dan 

bugar adalah pada keadaan penampilan fisiknya. Selain itu bukti bahwa seseorangamemiliki 

kebugaranafisiik yang bagus bias dilihat pada saat seseorang melakukan kegiatan atau 

aktifitas gerakafisik orang tersebut terlihat tidak mengalami kelelahan yang berarti dan masih 

mempunyai tenaga serta semangat untuk melakukan kegiatan atau aktifitas berikutnya. 

Dalam hasil penelitian ini maka dapat disimpulkan bahwa tingkat kebugaran fisik 

tentang dayaatahan kardiorespirasi dari mahasiswaapendidikan olahragaaFKIP UMS 

angkatan 2017 sangatlahaberfariasi. Adaa4 kategori yang dapat disimpulkan yaitu: kategori 

kurangasekali, kurang, sedang dan baik. Berdasarkan hasil penelitian ini disimpulkan bahwa 

tingkat kebugaran fisik dasar (daya tahan kardiorespirasi) dari mahasiswa pendidikan 

olahraga FKIP UMS angkatan 2021 sudah baik. Terdapat 72 orang atau 60% mahasiswa dari 

total 120 mahasiswa seluruhnya berada pada kategori baik dan baik sekali.  

Tingkatakebugaranafisik mahasiswaapendidikan olahragaaFKIP UMS angkatan 2021 

ini merupakan gambaranaawal kemampuanafisik yang dimiliki oleh mahasiswaapendidikan 

olahraga. Dengan hasil tersebut diharapkan akan menjadi masukkan pada ProdiaPendidikan 

Olahragaadalam menyusun programakerja kedepan, dalam hal ini khusus dalam program 

peningkatanakebugaran fisik mahasiswaapendidikanaolaharaga. Selain itu hasiladari 

penelitianaini juga sebagai tolak ukur sekaligus evaluasi untuk tahap seleksi penerimaan 

mahasiswa baru, strategi apa yang bisa dilakukan untuk mendapatkan calonamahasiswaabaru 

dengan kemampuan kebugaran fisikaawalnya lebihabagus. 

 

SIMPULAN  

Berdasarkan data hasil penelitian yang dilakukan pada mahasiswa prodi pendidikan 

olahraga FKIP UMS, dapat disimpulkan bahwa tingkat kebugaran jasmani (daya tahan 

kardiorespirasi) masih berada pada ketegori baik. Hasil tes kemampuan VO2max yang 

dilakukan menunjukan bahwa tingkat kebugaran jasmani tentang daya tahan kardiorespirasi 

dari mahasiswa pendidikan olahraga FKIP UMS angkatan 2021 sudah baik, hal ini dapat 

dilihat dari hasil perhitungan persentase tingkat kebugaran jasmani kategori baik, dan 

mahasiswa pendidikan olahraga yang memiliki tingkat kebugaran jasmani dalam kategori 

baik sekali. 
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