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Abstract:  
Aktivitas fisik merupakan salah satu unsur yang 
mempengaruhi cardiorespiratory fitness, atau yang juga 
sering disebut sebagai kebugaran jasmani. Aktivitas fisik 
adalah setiap gerakan tubuh yang dihasilkan oleh otot rangka 
yang melibatkan penggunaan energi. Menurut apa yang telah 
dibahas, salah satu tujuan penting pendidikan jasmani adalah 
pencapaian berbagai tingkat kebugaran jasmani karena 
tingkat ini berdampak pada seberapa baik remaja dapat 
terlibat dalam aktivitas fisik.. Untuk menganalisa dan mencari 
tau hubungan dari cardiorespiratory fitness dengan aktivitas 
fisik pada siswa sekolah sepak bola metro kukusan depok 
usia 10-14 Tahun. Metode yang digunakan pada penelitian 
kali ini yaitu jenis korelasional. Jumlah sampel yang 
digunakan pada penelitian ini sejumlah 73 siswa sekolah 
sepak bola metro kukusan depok. Parameter yang digunakan 
dalam mengukur cardiorespiratory fitness adalah three 
minute step test serta untuk mengukur aktivitas fisik 
menggunakan kuisioner IPAQ. Penelitian ini menggunakan 
SPSS 25 dan berdasarkan hasil penelitian pada 73 siswa, 
didapati 38 siswa dengan aktivitas fisik sedang (≥600 MET 
<3000) (52%) dan YMCA-3MST average sebanyak 24 siswa 
(32,8%). Hasil dari uji korelasi spearman menunjukan p 
value= 0,001 sehingga kedua variabel yaitu cardiorespiratory 
fitness dengan aktivitas fisik memiliki hubungan. Pada 
penelitian ini didapatkan adanya hubungan antara 
cardiorespiratory fitness dengan aktivitas fisik pada siswa ssb 
metro kukusan depok usia 10-14 Tahun. 
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PENDAHULUAN  

Sekitar 2 juta kematian di dunia di dokumentasikan setiap tahun karena 
kurangnya aktivitas fisik, menurut Organisasi Kesehatan Dunia (WHO) di negara 
berkembang, kelebihan berat badan/obesitas adalah permasalahan yang sering 
muncul. karena individu memilih gaya hidup yang lebih menetap dengan 
perubahan kebiasaan diet yang berkontribusi pada penurunan tingkat aktivitas 
fisik. Juga, kadar aktivitas fisik yang rendah berperan aktif dalam penambahan 
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berat badan yang berlebihan pada orang dewasa (Shakeel et al., 2021). 
Cardiorespiratory fitness atau sering disebut dengan kebugaran jasmani 

dipengaruhi dengan banyak faktor, salah satunya adalah aktivitas fisik. Aktivitas 
fisik adalah setiap gerakan tubuh yang dihasilkan oleh otot rangka yang 
memerlukan pengeluaran energi. Sesuai dengan apa yang di sampaikan bahwa 
di antara tujuan pendidikan jasmani yang penting adalah tercapainya beberapa 
bagian kebugaran jasmani yang berpengaruh pada kemampuan remaja dalam 
melakukan aktivitas fisik dengan baik. (Febrianta et al., 2015) 

Tingkat kebugaran jasmani juga berpengaruh penting terhadap tinggi 
rendahnya prestasi belajar siswa. Siswa yang mempunyai tingkat kebugaran 
jasmani yang baik akan memiliki daya tahan, daya konsentrasi, dan ketersediaan 
tenaga untuk melakukan aktivitas belajar (Jackson et al., 2019). 
 

METODE PENELITIAN 

Jenis penelitian yang digunakan adalah deskriptif study. Penelitian dilakukan 
pada Maret 2023. Lokasi penelitian di lakukan di SSB Metro Kukusan Depok. 
Teknik dalam menentukan sampel dalam ini dengan Teknik purposive sampling 
dimana penentuan sampel secara tidak acak atau random dan didapatkan 73 
responden. Instrumen penelitian alat yang digunakan untuk penelitian ini adalah 
untuk Parameter yang digunakan dalam mengukur cardiorespiratory fitness 
adalah three minute step test serta untuk mengukur aktivitas fisik menggunakan 
kuisioner IPAQ . 
 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Tabel 1. Distribusi frekuensi Aktivitas Fisik Berdasarkan IPAQ-SF 

Aktivitas fisik Frekuen
si (n) 

Persent
ase 

Low (<600 MET) 
Moderate (>600 - <3000 MET) 
High (≥3000 MET) 

11 
38 
24 

15.1% 
52.1% 
32.9% 

Total 73 100% 

Berdasarkan tabel 4 menunjukan distribusi frekuensi aktivitas fisik 
menggunakan IPAQ-SF, distribusi responden dengan aktivitas fisik sedang 
merupakan sampel terbanyak dengan persentase 52% sedangkan aktifitas fisik 
ringan menjadi yang terdikit dengan persentase 15%. 

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Cardiorespiratory Fitness berdasarkan YMCA- 3MST  
(Young men’s Christian Association – 3 Minute step test) 

YMCA-
3MST 

N Persenta
se 

Excellent 8 11% 
Good 17 23.3% 
Above 
Average 

12 16.4% 

Average 25 34.2% 
Below 
Average 

7 9.6% 

Poor 1 1.4% 
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Berdasarkan tabel 5 dapat diketahui distribusi frekuensi cardiorespiratory 

fitness menggunakan YMCA-3MST . Distribusi responden dengan hasil Average 

menjadi yang terbanyak dengan persentase 32,8% sedangkan hasil Poor 

menjadi yang terdikit dengan persentase 1,4%. 

Tabel 3. Uji Hipotesis 

 

 
 
 
 
 

Berdasarkan tabel 7 menunjukan jumlah responden sebanyak 73, 

didapatkan nilai sig. (2- tailed) yaitu p = 0,001 dengan p<0,05, Sehingga dapat 

diketahui bahwa hipotesa dari penelitian ini yaitu ada hubungan antara 

cardiorespiratory fitness dengan aktivitas fisik. 

Dari penelitian diatas, dimana dapat diketahui bahwasanya semakin tinggi 

aktivitas fisik yang dilakukan akan meningkatkan hasil dari cardiorespiratory 

fitness nya. Kesimpulan dari penelitian ini adalah cardiorespiratory fitness 

dengan aktivitas fisik memiliki hubungan dengan tingkat hubungan yang kuat. 

Hasil penelitian juga menunjukan bahwa orang yang rutin berolahraga 

serta teratur melakukannya memiliki hasil cardiorespiratory fitness lebih tinggi 

dan juga meningkatkan sistem metabolisme tubuh. Hasil Kesehatan juga akan 

meningkat secara signifikan dengan latihan aerobic. (Activity et al., 2019). 

Berat badan serta ukuran tubuh juga mempengaruhi hasil dari 

cardiorespiratory fitness-nya, siswa dengan berat badan normal serta ukuran 

tubuh yang tidak gemuk mampu melakukan test lebih baik dibanding siswa 

dengan berat badan berlebih dan ukuran tubuh gemuk. Itu bisa disebabkan 

karena ukuran tubuh gemuk itu menggunakan lebih banyak energi untuk 

menggerakan tubuhnya dibanding yang normal ataupun kurus. (Haapala et al., 

2020). 

 

KESIMPULAN 

Kategori aktivitas fisik terbanyak yaitu pada kategori Moderate dengan 

persentase 52,1 % dan terdikit ada pada kategori Low dengan persentase 15%. 

Pada penelitian ini didapatkan bahwa 34,2% sampel dengan hasil Average pada 

cardiorespiratory fitness. Terdapat adanya hubungan antara cardiorespiratory 

fitness dengan aktivitas fisik. 

 
 

Very Poor 3 4.1% 

Total 73 100% 

Spearman’s rho Cardiorespiratory Fitness Aktivitas 
Fisik 

Correlation 
Coeffiecient 

1 0,707 

Sig. (2 Tailed) 0,001 0,001 
N 73 73 
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