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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan membandingkan tingkat kebugaran jasmani siswa SMA di 

Kota Bandung berdasarkan moda transportasi aktif berjalan kaki dan bersepeda ke 

sekolah. Penelitian menggunakan desain kuantitatif komparatif dengan 

pendekatan cross-sectional. Sebanyak 36 siswa dipilih melalui purposive 

sampling, terdiri atas 17 siswa bersepeda dan 19 siswa berjalan kaki. Kebugaran 

jasmani diukur menggunakan ALPHA-Fitness Test Battery versi high-priority, 

meliputi indeks massa tubuh (BMI), lingkar pinggang, handgrip strength, standing 

long jump, dan kapasitas kardiorespirasi (VO₂max). Data dianalisis menggunakan 

uji Shapiro-Wilk, Levene, Independent Sample t-test, dan Mann-Whitney U test 

pada taraf signifikansi 0,05. Hasil penelitian menunjukkan tidak terdapat 

perbedaan yang signifikan antara kelompok bersepeda dan berjalan kaki pada 

BMI (p=0,975), lingkar pinggang (p=0,155), handgrip strength (p=0,210), 

standing long jump (p=0,303), maupun VO₂max (p=0,274). Meskipun demikian, 

kelompok bersepeda menunjukkan rerata dan ukuran efek yang sedikit lebih 

tinggi pada sebagian besar indikator kebugaran. Disimpulkan bahwa moda 

transportasi aktif berjalan kaki dan bersepeda belum menunjukkan perbedaan 

yang bermakna terhadap tingkat kebugaran jasmani siswa SMA di Kota Bandung, 

yang kemungkinan dipengaruhi oleh rendahnya dosis aktivitas fisik dan ukuran 

sampel yang relatif kecil. 

Kata Kunci: Berjalan Kaki, Bersepeda, Kebugaran Jasmani, Remaja, 

Transportasi Aktif 
 

ABSTRACT 

This study aimed to compare the physical fitness levels of high school students in 

Bandung, Indonesia, based on active commuting modes of walking and cycling to 

school. A comparative quantitative study with a cross-sectional design was 

conducted involving 36 students selected through purposive sampling, consisting 

of 17 cyclists and 19 walkers. Physical fitness was assessed using the high-

priority ALPHA-Fitness Test Battery, including body mass index (BMI), waist 

circumference, handgrip strength, standing long jump, and cardiorespiratory 

fitness (VO₂max). Data were analyzed using the Shapiro-Wilk test, Levene's test, 

Independent Sample t-test, and Mann-Whitney U test at a significance level of 

0.05. The results showed no significant differences between the cycling and 

walking groups in BMI (p=0.975), waist circumference (p=0.155), handgrip 

strength (p=0.210), standing long jump (p=0.303), or VO₂max (p=0.274). 

Nevertheless, the cycling group consistently demonstrated slightly higher mean 
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values and effect sizes across most fitness indicators. It can be concluded that 

walking and cycling to school did not result in significant differences in the 

physical fitness levels of high school students in Bandung, possibly due to the low 

dose of physical activity and the relatively small sample size. 

Keywords: Walking, Cycling, Physical Fitness, Adolescents, Active Commuting 

 

PENDAHULUAN 

Kebugaran jasmani merupakan salah satu indikator kesehatan yang penting 

pada anak dan remaja karena berkaitan dengan kesehatan kardiometabolik, 

kualitas hidup, serta risiko penyakit di masa dewasa (Marques et al., 2021; García 

et al., 2020). Kebugaran kardiorespirasi, kekuatan otot, dan kemampuan aerobik 

yang baik pada masa remaja berhubungan dengan profil kesehatan yang lebih baik 

dan penurunan faktor risiko penyakit kardiovaskular di kemudian hari (Ludwig-

walz et al., 2026). Selain itu, aktivitas fisik yang memadai pada usia sekolah 

berkontribusi terhadap peningkatan kebugaran kardiorespirasi, kekuatan otot, dan 

komponen kebugaran jasmani lainnya serta membantu mencegah penyakit tidak 

menular seperti obesitas dan gangguan kardiometabolik (CDC, 2024). 

Namun, dalam beberapa dekade terakhir terjadi penurunan tingkat aktivitas 

fisik pada anak dan remaja yang diikuti dengan peningkatan perilaku sedentari. 

Sedentary behaviour merupakan aktivitas dengan pengeluaran energi ≤1,5 MET 

yang umumnya dilakukan dalam posisi duduk, bersandar, atau berbaring, seperti 

menonton televisi, menggunakan komputer, dan bermain gawai (Chaput et al., 

2020). Waktu sedentari yang tinggi diketahui berhubungan dengan penurunan 

kebugaran jasmani dan meningkatnya risiko gangguan kardiometabolik 

(Tremblay et al., 2017). Oleh karena itu, World Health Organization (WHO) 

merekomendasikan agar anak dan remaja membatasi waktu sedentari, terutama 

screen time, dan melakukan aktivitas fisik secara teratur (Bull et al., 2020). 

Meskipun manfaat aktivitas fisik telah banyak diketahui, tingkat kebugaran 

fisik anak dan remaja di berbagai negara terus mengalami penurunan, terutama 

pada komponen kebugaran kardiorespirasi (Masanovic et al., 2020). Secara global, 

lebih dari 80% remaja belum memenuhi rekomendasi aktivitas fisik harian yang 

dianjurkan (WHO, 2022a). Kondisi ini dipengaruhi oleh perubahan gaya hidup 

modern, meningkatnya penggunaan transportasi pasif, serta rendahnya aktivitas 

fisik pada remaja di daerah perkotaan (Guthold et al., 2020; Zhu et al., 2024). 

Salah satu bentuk aktivitas fisik harian yang berpotensi meningkatkan 

kebugaran jasmani adalah transportasi aktif ke sekolah (active commuting to 

school) (Kaseva et al., 2023). Transportasi aktif, seperti berjalan kaki dan 

bersepeda, berkontribusi secara signifikan terhadap akumulasi aktivitas fisik 

harian dan membantu siswa mendekati bahkan mencapai rekomendasi aktivitas 

fisik yang dianjurkan (Campos-Garzón et al., 2023; Lam et al., 2023). Selain itu, 

transportasi aktif merupakan cara praktis untuk membentuk kebiasaan aktivitas 

fisik yang berulang dan berkelanjutan (Martín-moraleda et al., 2025). 

Penggunaan transportasi aktif pada anak dan remaja mengalami penurunan 

yang cukup signifikan di berbagai negara. Di Amerika Serikat, hanya sekitar 11% 

siswa usia 5-14 tahun yang berjalan kaki atau bersepeda ke sekolah pada tahun 

2021, menurun drastis dibandingkan hampir 50% pada tahun 1969 (U.S. 

Environmental, 2003). Fenomena serupa juga terjadi di Tiongkok, di mana 

proporsi siswa yang berjalan kaki atau bersepeda ke sekolah mengalami 
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penurunan sekitar 20% dalam satu dekade terakhir (Chen, 2017). Di Indonesia, 

data Badan Pusat Statistik menunjukkan bahwa pada tahun 2012 sebanyak 47,68% 

siswa masih pergi ke sekolah tanpa kendaraan, sedangkan pada tahun 2021 lebih 

dari separuh siswa (58,02%) sudah beralih menggunakan kendaraan pribadi (BPS, 

2022). 

Dalam konteks pendidikan, kebugaran jasmani merupakan salah satu 

indikator penting keberhasilan pembelajaran Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan 

Kesehatan (PJOK) karena mendukung pembentukan gaya hidup aktif sepanjang 

hayat (Peranita et al., 2025; Uddin et al., 2020). Oleh karena itu, diperlukan 

strategi yang dapat mengintegrasikan aktivitas fisik ke dalam rutinitas harian 

siswa, salah satunya melalui transportasi aktif ke sekolah. 

Berbagai penelitian telah menunjukkan hubungan positif antara transportasi 

aktif dan kebugaran jasmani. Yeny et al., (2024) melaporkan bahwa active 

commuting memberikan pengaruh positif terhadap kebugaran kardiorespirasi anak 

sekolah. Campos-Garzón et al., (2023) menemukan bahwa transportasi aktif dapat 

berkontribusi hingga 48% terhadap rekomendasi aktivitas fisik harian. Penelitian 

Agustavian, (2013) serta Satrio U & Wahjuni, (2014) juga menunjukkan adanya 

perbedaan tingkat kebugaran jasmani antara siswa yang berjalan kaki dan 

bersepeda ke sekolah. 

Namun demikian, penelitian yang secara khusus membandingkan tingkat 

kebugaran jasmani antara siswa pengguna moda transportasi aktif berjalan kaki 

dan bersepeda pada jenjang sekolah menengah atas masih terbatas, terutama di 

Kota Bandung yang memiliki karakteristik perkotaan dengan tingkat mobilitas 

tinggi dan dominasi penggunaan kendaraan bermotor. Oleh karena itu, penelitian 

ini bertujuan untuk menganalisis perbandingan tingkat kebugaran jasmani siswa 

SMA di Kota Bandung berdasarkan moda transportasi aktif berjalan kaki dan 

bersepeda ke sekolah. Penelitian ini menawarkan kebaruan dengan menghadirkan 

data komparatif empiris mengenai tingkat kebugaran jasmani siswa SMA 

berdasarkan moda transportasi aktif pada konteks perkotaan Indonesia dengan 

dominasi kendaraan bermotor, sebuah kombinasi konteks dan jenjang pendidikan 

yang belum banyak dikaji pada penelitian-penelitian sebelumnya. 

 

KAJIAN TEORI 

Kebugaran Jasmani 

Kebugaran jasmani merupakan kondisi fisik yang memungkinkan seseorang 

melakukan aktivitas sehari-hari secara efektif dan efisien tanpa mengalami 

kelelahan yang berlebihan serta masih memiliki cadangan energi untuk 

melakukan aktivitas lainnya (Arifin, 2018). Kebugaran jasmani pada anak dan 

remaja menjadi indikator kesehatan yang penting karena berhubungan dengan 

status kesehatan, kualitas hidup, serta kemampuan akademik siswa (Chung et al., 

2014). 

Menurut Caspersen & Christenson, (1985) kebugaran jasmani terdiri atas 

beberapa komponen utama, yaitu daya tahan kardiorespirasi, kekuatan dan daya 

tahan otot, fleksibilitas, serta komposisi tubuh. Ortega et al., (2008) menjelaskan 

bahwa komponen-komponen tersebut merupakan indikator penting dalam 

menggambarkan kemampuan tubuh melakukan aktivitas fisik secara optimal. 

Daya tahan kardiorespirasi merupakan komponen kebugaran yang paling 

sering digunakan sebagai indikator kesehatan pada anak dan remaja (Raghuveer et 
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al., 2020). Komponen ini menggambarkan kemampuan sistem jantung, paru-paru, 

dan peredaran darah dalam menyuplai oksigen selama aktivitas fisik berlangsung 

(Wang et al., 2026). Sementara itu, kekuatan otot berkaitan dengan kemampuan 

tubuh menghasilkan dan mempertahankan kontraksi otot selama melakukan 

aktivitas fisik (Moreno-Torres et al., 2025), sedangkan komposisi tubuh 

menggambarkan proporsi massa lemak dan massa bebas lemak yang berperan 

penting dalam menentukan status kesehatan individu (Harahap & Hikmayani, 

2026). 

Kebugaran jasmani dipengaruhi oleh berbagai faktor, seperti aktivitas fisik, 

status gizi, genetik, usia, jenis kelamin, dan pola hidup sehari-hari (Peralta et al., 

2020). Oleh karena itu, aktivitas fisik yang dilakukan secara teratur menjadi salah 

satu faktor utama dalam meningkatkan dan mempertahankan kebugaran. 

Transportasi Aktif 

Transportasi aktif (active transport) merupakan moda perpindahan yang 

menggunakan tenaga manusia, seperti berjalan kaki dan bersepeda, untuk 

berpindah dari satu tempat ke tempat lain dalam kehidupan sehari-hari (Moura & 

Kalakou, 2021). Sebaliknya, transportasi pasif menggunakan kendaraan bermotor 

seperti mobil, sepeda motor, bus, dan taksi (Corral-Abós et al., 2021). 

Dalam konteks lingkungan sekolah, istilah yang umum digunakan adalah 

Active Commuting to School (ACS) atau Active Transport to School (ATS), yaitu 

aktivitas bepergian menuju dan pulang dari sekolah menggunakan moda 

transportasi aktif, terutama berjalan kaki dan bersepeda (Sandretto et al., 2024; 

Forsberg et al., 2026). Berbeda dengan olahraga yang bersifat terencana, 

transportasi aktif merupakan aktivitas fisik yang terintegrasi ke dalam rutinitas 

harian sehingga lebih mudah dipertahankan dalam jangka panjang (Huertas 

Delgado et al., 2026). 

Transportasi aktif merupakan salah satu strategi efektif untuk membantu 

anak dan remaja mencapai rekomendasi aktivitas fisik harian sebesar 60 menit 

aktivitas fisik intensitas sedang hingga kuat (moderate to vigorous physical 

activity) setiap hari (Hollein et al., 2017). Bahkan, transportasi aktif dapat 

berkontribusi sekitar 48% terhadap rekomendasi aktivitas fisik harian pada hari 

sekolah (Campos-Garzón et al., 2023). 

Aktivitas Fisik Berjalan Kaki dan Bersepeda 

Berjalan kaki dan bersepeda merupakan bentuk transportasi aktif yang 

murah, mudah diakses, dan dapat diintegrasikan ke dalam rutinitas sehari-hari 

(Carver et al., 2014). WHO, (2022b) mendefinisikan aktivitas fisik sebagai setiap 

gerakan tubuh yang dihasilkan oleh otot rangka yang memerlukan pengeluaran 

energi, termasuk aktivitas saat bepergian.   

Berjalan kaki secara rutin dapat meningkatkan kebugaran kardiorespirasi, 

membantu mengontrol berat badan, serta memperkuat otot dan tulang (Latrille, 

2019). Selain itu, berjalan kaki minimal 30 menit per hari dapat menurunkan 

risiko penyakit jantung koroner dan meningkatkan kesehatan mental (Moon et al., 

2012). Di sisi lain, bersepeda merupakan aktivitas fisik dengan intensitas sedang 

yang mampu meningkatkan kapasitas aerobik dan kekuatan otot ekstremitas 

bawah (Zargarzadeh et al., 2026). Bersepeda secara teratur juga dapat 

menurunkan risiko obesitas, diabetes tipe 2, dan penyakit kardiovaskular (Oja et 

al., 2024). 
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Secara fisiologis, kedua aktivitas tersebut memiliki karakteristik yang 

berbeda. Berjalan kaki merupakan aktivitas weight-bearing yang memberikan 

beban mekanis lebih besar pada sistem muskuloskeletal (Boldina et al., 2023), 

sedangkan bersepeda merupakan aktivitas non weight-bearing dengan respons 

kardiovaskular yang lebih stabil sehingga memungkinkan durasi aktivitas yang 

lebih panjang (Bing et al., 2024). Selain itu, bersepeda cenderung melibatkan 

kelompok otot besar, seperti quadriceps dan gluteus maximus, dengan intensitas 

aktivitas yang lebih tinggi dibandingkan berjalan kaki (Ericson et al., 1986; 

Grazia et al., 2012; da Silva et al., 2016). Perbedaan pola aktivasi otot antara 

berjalan kaki dan bersepeda berdasarkan analisis elektromiografi (EMG) disajikan 

pada Tabel 1 berikut. 

 
Tabel 1. Analisis EMG antara berjalan kaki dan bersepeda 

Kelompok Otot Walking (%) Cycling (%) 

Quadriceps (vastus lateralis, 

rectus femoris, vastus 

medialis) 

20–30% 39–46% 

Hamstring (biceps femoris, 

semitendinosus) 
10–15% 15–20% 

Gastrocnemius & Soleus 30–40% 10–15% 

Gluteus Maximus 10–20% 20–27% 

Tibialis Anterior 10–15% - 

Dominasi Aktivitas Otot Otot betis dan stabilisasi gait Otot paha dan hip extensors 

Sumber: (Ericson et al., 1986; Grazia et al., 2012; da Silva et al., 2016). 

 

Dosis Aktivitas Fisik dan Adaptasi Fisiologis 

Peningkatan kebugaran jasmani terjadi melalui proses adaptasi fisiologis 

akibat pemberian stimulus aktivitas fisik secara berulang. Konsep ini dijelaskan 

dalam teori General Adaptation Syndrome yang dikemukakan oleh (Selye, 1946; 

Jovanović et al., 2026), yaitu tubuh akan beradaptasi terhadap stimulus yang 

diterimanya apabila stimulus tersebut diberikan secara konsisten. 

Lebih lanjut, teori aerobik (Cooper, 1968) menjelaskan bahwa aktivitas 

aerobik yang dilakukan secara teratur dapat meningkatkan kapasitas oksigen 

maksimal (VO₂max) melalui mekanisme training effect. Besarnya adaptasi 

fisiologis yang terjadi dipengaruhi oleh prinsip dose-response relationship, yaitu 

hubungan antara dosis aktivitas fisik dan perubahan fisiologis yang dihasilkan 

(Bouchard & Loehlin, 2001). 

Prinsip dosis aktivitas fisik dapat dijelaskan melalui konsep FITT 

(frequency, intensity, time, dan type) (Bull et al., 2020; Garber et al., 2011). 

Aktivitas fisik yang dilakukan dengan frekuensi, intensitas, dan durasi yang 

memadai akan menghasilkan adaptasi fisiologis berupa peningkatan kapasitas 

kardiorespirasi, kekuatan otot, dan komposisi tubuh (ACSM, 2018; Piercy et al., 

2018). Sebaliknya, apabila stimulus yang diberikan belum mencapai ambang 

latihan (training threshold), maka perubahan kebugaran yang dihasilkan 

cenderung minimal (Oliveira et al., 2025). 

Dalam konteks transportasi aktif, bersepeda umumnya memiliki intensitas 

yang lebih tinggi dibandingkan berjalan kaki. Aktivitas berjalan kaki memiliki 

intensitas sekitar 3 METs (Sasayama et al., 2021), sedangkan bersepeda memiliki 

intensitas sekitar 5,6-6,8 METs dan dapat mencapai lebih dari 8 METs tergantung 

karakteristik individu dan kondisi lingkungan(Schantz et al., 2020; Sundfør et al., 
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2024). Oleh karena itu, secara teoritis bersepeda berpotensi memberikan stimulus 

fisiologis yang lebih besar dibandingkan berjalan kaki, terutama terhadap 

kebugaran kardiorespirasi dan kekuatan otot (Campos-Garzón et al., 2025; Lam et 

al., 2023). 

 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode 

komparatif dan desain cross-sectional untuk membandingkan tingkat kebugaran 

jasmani siswa berdasarkan moda transportasi aktif yang digunakan untuk pergi ke 

sekolah, yaitu berjalan kaki dan bersepeda. 

Penelitian dilaksanakan pada siswa kelas X dan XI di SMA Negeri 1 

Bandung dan SMA Negeri 15 Bandung. Sampel dipilih menggunakan kombinasi 

cluster sampling dan purposive sampling. Sekolah dipilih berdasarkan 

karakteristik lingkungan yang mendukung transportasi aktif yakni daerah 

perkotaan, sedangkan subjek dipilih berdasarkan kriteria: (1) menggunakan moda 

transportasi aktif yang sama secara konsisten selama minimal tiga bulan terakhir; 

(2) menggunakan moda berjalan kaki dengan jarak ≤2 km atau bersepeda dengan 

jarak ≤5 km ke sekolah; (3) berada dalam kondisi sehat dan bersedia mengikuti 

seluruh rangkaian penelitian. Siswa yang menggunakan moda transportasi 

campuran, tidak mengikuti seluruh tes, atau mengikuti latihan olahraga terstruktur 

lebih dari lima jam per minggu tidak masuk  kategori. Berdasarkan kriteria 

tersebut, diperoleh sampel akhir sebanyak 36 siswa yang terdiri atas 17 pengguna 

sepeda dan 19 pejalan kaki. 

Tingkat kebugaran jasmani diukur menggunakan ALPHA Health-Related 

Fitness Test Battery versi high priority (Ruiz et al., 2011), yang meliputi 

pengukuran indeks massa tubuh (Body Mass Index), lingkar pinggang (waist 

circumference), kekuatan genggam tangan (handgrip strength), daya ledak otot 

tungkai (standing long jump), dan kebugaran kardiorespirasi melalui 20 m shuttle 

run test untuk mengestimasi kapasitas oksigen maksimal (VO₂max). Sebelum 

pengujian, seluruh peserta mengisi kuesioner karakteristik responden yang 

memuat informasi mengenai moda transportasi, jarak tempuh, dan aktivitas fisik 

di luar sekolah. 

Data dianalisis menggunakan IBM SPSS Statistics versi 30. Statistik 

deskriptif digunakan untuk menggambarkan karakteristik responden. Uji 

normalitas dilakukan menggunakan Shapiro-Wilk dan homogenitas varians 

menggunakan Levene's Test. Perbedaan tingkat kebugaran antara kelompok 

berjalan kaki dan bersepeda dianalisis menggunakan Independent Sample t-test 

atau Mann-Whitney U Test sesuai dengan karakteristik distribusi data. Selain itu, 

perbedaan antar kelompok juga dianalisis menggunakan effect size untuk 

mengetahui besarnya pengaruh praktis dari perbedaan yang ditemukan. 

Interpretasi effect size mengacu pada kriteria Cohen, yaitu trivial (<0,20), kecil 

(0,20-0,49), sedang (0,50-0,79), dan besar (≥0,80). 

 

HASIL PENELITIAN 

Karakteristik Responden dan Paparan Transportasi Aktif 

Sebanyak 36 siswa memenuhi kriteria inklusi dan berpartisipasi dalam 

penelitian ini, terdiri atas 17 siswa pengguna sepeda (47,2%) dan 19 siswa yang 

berjalan kaki ke sekolah (52,8%). Karakteristik responden menunjukkan bahwa 
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sebagian besar siswa menempuh jarak rumah ke sekolah kurang dari 3 km (63,9%) 

dengan waktu tempuh kurang dari 20 menit (86,1%). Dari aspek frekuensi, 

mayoritas responden (61,1%) menggunakan transportasi aktif hanya 2-3 kali per 

minggu, sedangkan hanya 5,6% yang melakukan transportasi aktif sebanyak 5-7 

kali per minggu. Selain itu, 94,4% responden melaporkan tingkat persepsi usaha 

pada kategori sangat ringan hingga sedang (RPE 1-3). Karakteristik responden 

penelitian secara lengkap disajikan pada Tabel 2 berikut. 

 
Tabel 2. Karakteristik Responden Penelitian 

Variabel n % 

Moda transportasi aktif   

Bersepeda 17 47,2 

Berjalan kaki 19 52,8 

Jarak rumah ke sekolah   

<1 km 11 30,6 

1-3 km 12 33,3 

3-5 km 6 16,7 

5-10 km 7 19,4 

Waktu tempuh   

<10 menit 15 41,7 

10-20 menit 16 44,4 

21-30 menit 2 5,6 

31-45 menit 3 8,3 

Frekuensi penggunaan   

2-3 kali/minggu 22 61,1 

3-4 kali/minggu 12 33,3 

5-7 kali/minggu 2 5,6 

RPE   

RPE 1-2 4 11,1 

RPE 2-3 30 83,3 

RPE 4-6 2 5,6 

Sumber: Hasil pengolahan data menggunakan SPSS versi 30 

 

Secara umum, karakteristik tersebut mengindikasikan bahwa paparan 

aktivitas fisik yang diperoleh melalui perjalanan menuju sekolah cenderung 

rendah, baik dari sisi frekuensi, durasi, maupun intensitas. Statistik deskriptif 

responden secara lengkap disajikan pada Tabel 3 berikut. 

 
Tabel 3. Statistik Deskriptif Responden 

Descriptive Statistics 

 N Minimum Maximum Mean Std. Deviation 

Usia 36 15 18 16.44 .652 

Berat badan 

(kg) 
36 40 82 54.17 9.805 

Tinggi badan 

(cm) 
36 151 182 164.92 8.087 

BMI     (kg/m²) 36 15.241 25.308 19.794 2.204 

Lingkar 

Pinggang (cm) 
36 64.0 88.0 72.097 5.0904 

Handgrip  

Strength Test 

(kg) 

36 20.0 48.3 30.844 7.8746 

Standing Long 

Jump (cm) 
36 125 240 185.19 37.857 
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VO2max 

(ml/kg/min) 
36 26.11 51.52 36.9028 8.12070 

Valid N 

(listwise) 
36     

Sumber: Hasil pengolahan data menggunakan SPSS versi 30. 

 

Secara keseluruhan, responden memiliki rerata usia 16,44 ± 0,65 tahun 

dengan indeks massa tubuh (BMI) sebesar 19,79 ± 2,20 kg/m² dan lingkar 

pinggang sebesar 72,10 ± 5,09 cm. Berdasarkan referensi internasional untuk 

remaja, rerata BMI tersebut masih berada pada rentang status gizi normal dan 

tidak menunjukkan kecenderungan kelebihan berat badan maupun obesitas (Bull 

et al., 2020). 

Pada komponen kebugaran neuromuskular, rerata handgrip strength sebesar 

30,84 ± 7,87 kg dan standing long jump sebesar 185,19 ± 37,86 cm menunjukkan 

kemampuan kekuatan dan daya ledak otot yang berada dalam rentang yang umum 

ditemukan pada populasi remaja usia sekolah menengah (Ortega et al., 2008). 

Namun, simpangan baku yang relatif besar pada kedua variabel tersebut 

mengindikasikan adanya heterogenitas kapasitas fisik antar individu. 

Sementara itu, rerata VO₂max sebesar 36,90 ± 8,12 ml·kg⁻¹·min⁻¹ 

menunjukkan kapasitas kardiorespirasi pada kategori sedang jika dibandingkan 

dengan nilai referensi internasional pada kelompok usia yang sama (Tomkinson et 

al., 2018). Secara umum, profil kebugaran responden menggambarkan populasi 

remaja dengan status antropometri yang relatif sehat, tetapi dengan kapasitas 

neuromuskular dan kardiorespirasi yang cukup bervariasi. Hasil uji normalitas 

dapat dilihat pada Tabel 4 berikut. 

 
Tabel 4. Hasil Uji Normalitas 

Tests of Normality 

 Jenis 

Transportas

i Aktif 

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

 Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

BMI     

(kg/m²) 

Sepeda .210 17 .045 .881 17 .033 

Berjalan 

Kaki 
.184 19 .090 .910 19 .075 

Lingkar 

Pinggang 

(cm) 

Sepeda .154 17 .200* .938 17 .293 

Berjalan 

Kaki 
.146 19 .200* .931 19 .180 

Handgrip  

Strength 

Test (kg) 

Sepeda .129 17 .200* .941 17 .328 

Berjalan 

Kaki 
.127 19 .200* .953 19 .440 

Standing 

Long Jump 

(cm) 

Sepeda .270 17 .002 .875 17 .026 

Berjalan 

Kaki 
.162 19 .200* .911 19 .079 

VO2max 

(ml/kg/min) 

Sepeda .183 17 .135 .930 17 .215 

Berjalan 

Kaki 
.263 19 .001 .812 19 .002 

*. This is a lower bound of the true significance. 

a. Lilliefors Significance Correction 

Sumber: Hasil pengolahan data menggunakan SPSS versi 30. 

 

Dapat dilihat dari tabel diatas uji normalitas menggunakan Shapiro-Wilk 

menunjukkan bahwa variabel lingkar pinggang dan handgrip strength 
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berdistribusi normal pada kedua kelompok (p > 0,05). Sebaliknya, BMI pada 

kelompok sepeda (W = 0,881; p = 0,033), standing long jump pada kelompok 

sepeda (W = 0,875; p = 0,026), dan VO₂max pada kelompok berjalan kaki (W = 

0,812; p = 0,002) tidak berdistribusi normal. Dengan demikian, tiga dari lima 

variabel penelitian (60%) tidak memenuhi asumsi normalitas pada salah satu 

kelompok. Hasil uji homogenitas ditampilkan pada Tabel 5 berikut. 

 
Tabel 5. Hasil Uji Homogenitas 

Variabel 

Shapiro-

Wilk 

Sepeda (p) 

Shapiro-

Wilk 

Berjalan 

Kaki (p) 

Levene (p) Distribusi 
Homogenit

as 

Uji 

Komparati

f 

BMI 0,033 0,075 0,158 
Tidak 

normal 
Homogen 

Mann-

Whitney U 

Lingkar 

pinggang 
0,293 0,180 0,537 Normal Homogen 

Independe

nt Sample 

t-test 

Handgrip 

strength 
0,328 0,440 0,057 Normal Homogen 

Independe

nt Sample 

t-test 

Standing 

long jump 
0,026 0,079 0,857 

Tidak 

normal 
Homogen 

Mann-

Whitney U 

VO₂max 0,215 0,002 0,071 
Tidak 

normal 
Homogen 

Mann-

Whitney U 

Sumber: Hasil pengolahan data menggunakan SPSS versi 30. 

 

Hasil uji homogenitas menunjukkan bahwa seluruh variabel memiliki 

varians yang homogen (seluruh p > 0,05). Oleh karena itu, analisis perbedaan 

pada variabel lingkar pinggang dan handgrip strength dilakukan menggunakan 

Independent Sample t-test, sedangkan BMI, standing long jump, dan VO₂max 

dianalisis menggunakan Mann-Whitney U test. Perbandingan tingkat kebugaran 

jasmani berdasarkan moda transportasi aktif disajikan pada Tabel 6 berikut. 

 
Tabel 6. Perbandingan Tingkat Kebugaran Jasmani Berdasarkan Moda Transportasi Aktif 

Variabel 
Berseped

a (n=17) 

Berjalan 

kaki 

(n=19) 

Mean Statistik p 95% CI ES 

BMI 

(kg/m²) 

19,98 ± 

2,56 

19,63 ± 

1,88 
0,35 

U=160,5; 

Z=-0,032 
0,975 

-1,17; 

1,86 
0,155 

Lingkar 

pinggang 

(cm) 

73,38 ± 

5,75 

70,95 ± 

4,25 
2,44 

t(34)=1,4

56 
0,155 

-0,96; 

5,83 
0,486 

Handgrip 

strength 

(kg) 

32,60 ± 

9,03 

29,27 ± 

6,52 
3,33 

t(34)=1,2

77 
0,210 

-1,97; 

8,62 
0,426 

Standing 

long 

jump 

(cm) 

193,29 ± 

36,82 

177,95 ± 

38,27 
15,35 

U=129,0; 

Z=-1,031 
0,303 

-10,16; 

40,85 
0,408 

VO₂max 

(ml·kg⁻¹·

min⁻¹) 

38,67 ± 

6,76 

35,32 ± 

9,06 
3,34 

U=127,0; 

Z=-1,095 
0,274 

-2,12; 

8,81 
0,415 

Sumber: Hasil pengolahan data menggunakan SPSS versi 30. 
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Berdasarkan tabel tersebut, pada variabel antropometri, tidak ditemukan 

perbedaan yang signifikan pada BMI (U = 160,5; p = 0,975) maupun lingkar 

pinggang (t(34)=1,456; p = 0,155). Selisih rerata kedua variabel relatif kecil dan 

seluruh interval kepercayaan melintasi nol, menunjukkan bahwa kedua kelompok 

memiliki profil antropometri yang serupa. 

Pada komponen kebugaran neuromuskular, kelompok bersepeda memiliki 

rerata handgrip strength yang lebih tinggi sebesar 3,33 kg dan standing long jump 

yang lebih tinggi sebesar 15,35 cm dibandingkan kelompok berjalan kaki. Namun 

demikian, kedua perbedaan tersebut tidak signifikan secara statistik (p > 0,05). 

Nilai effect size sebesar 0,426 dan 0,408 menunjukkan adanya perbedaan praktis 

dengan besaran efek kecil hingga mendekati sedang. 

Perbedaan deskriptif terbesar ditemukan pada komponen kebugaran 

kardiorespirasi. Kelompok bersepeda memiliki rerata VO₂max sebesar 38,67 ± 

6,76 ml·kg⁻¹·min⁻¹, sedangkan kelompok berjalan kaki sebesar 35,32 ± 9,06 

ml·kg⁻¹·min⁻¹. Selisih rerata sebesar 3,34 ml·kg⁻¹·min⁻¹ menunjukkan bahwa 

kelompok bersepeda memiliki kapasitas aerobik sekitar 9,5% lebih tinggi 

dibandingkan kelompok berjalan kaki. Meskipun demikian, hasil uji Mann-

Whitney menunjukkan bahwa perbedaan tersebut belum signifikan (U = 127,0; Z 

= -1,095; p = 0,274). 

Analisis mean rank pada uji non-parametrik menunjukkan pola yang 

konsisten, di mana kelompok bersepeda memiliki peringkat yang lebih tinggi pada 

standing long jump (20,41 vs 16,79) dan VO₂max (20,53 vs 16,68) dibandingkan 

kelompok berjalan kaki. Sebaliknya, pada variabel BMI, kedua kelompok 

menunjukkan distribusi nilai yang hampir identik (18,44 vs 18,55). 

Secara keseluruhan, seluruh pengujian hipotesis menunjukkan bahwa tidak 

terdapat perbedaan yang signifikan secara statistik antara kelompok bersepeda dan 

berjalan kaki pada seluruh komponen kebugaran jasmani. Namun demikian, pola 

rerata, mean rank, dan ukuran efek menunjukkan kecenderungan yang konsisten 

bahwa siswa yang bersepeda memiliki profil kebugaran yang sedikit lebih baik 

dibandingkan siswa yang berjalan kaki, meskipun besarnya perbedaan tersebut 

belum cukup untuk menghasilkan signifikansi statistik pada populasi penelitian 

ini. 

 

PEMBAHASAN 

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa tidak terdapat perbedaan yang 

signifikan secara statistik pada seluruh komponen kebugaran jasmani meliputi 

indeks massa tubuh, lingkar pinggang, kekuatan genggam tangan, daya ledak otot 

tungkai, dan kapasitas kardiorespirasi antara siswa yang bersepeda dan berjalan 

kaki ke sekolah (seluruh p>0,05). Temuan ini pada awalnya tampak bertentangan 

dengan perbedaan intensitas metabolik teoritis antara kedua moda, mengingat 

bersepeda memiliki nilai METs (5,6–6,8) yang secara substansial lebih tinggi 

dibandingkan berjalan kaki (3 METs) (Sasayama et al., 2021; Schantz et al., 

2020). Namun, ketiadaan perbedaan ini dapat dijelaskan melalui prinsip dosis-

respons dalam adaptasi fisiologis (Bouchard & Loehlin, 2001) dan konsep 

training threshold (Oliveira et al., 2025), stimulus aktivitas fisik hanya akan 

menghasilkan adaptasi bermakna apabila kombinasi frekuensi, intensitas, dan 

durasinya prinsip FITT; melampaui ambang minimal tertentu (Garber et al., 2011). 

Sesuai dengan teori General Adaptation Syndrome (Selye, 1946), tubuh 
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beradaptasi terhadap stimulus yang diberikan secara konsisten dan cukup kuat 

kondisi yang tampaknya belum terpenuhi pada paparan transportasi aktif siswa 

dalam penelitian ini. 

Karakteristik paparan pada sampel penelitian menunjukkan bahwa 

mayoritas responden (61,1%) menggunakan transportasi aktif hanya 2–3 kali per 

minggu dengan waktu tempuh mayoritas kurang dari 20 menit (86,1%), serta 94,4% 

melaporkan tingkat upaya persepsi sangat ringan hingga ringan (RPE 1–3). 

Estimasi kontribusi terhadap rekomendasi aktivitas fisik harian WHO sebesar 60 

menit MVPA (Bull et al., 2020) menunjukkan bahwa pada hari transportasi aktif 

dilakukan, durasi pergi-pulang rata-rata (~26,7 menit) hanya memenuhi sekitar 44% 

dari target harian, sejalan dengan proporsi yang dilaporkan Campos-Garzón et al., 

(2023) sebesar 48%. Akan tetapi, karena transportasi aktif tidak dilakukan setiap 

hari, kontribusi rata-rata mingguan turun menjadi hanya sekitar 19% dari target 

harian jika disebar sepanjang minggu. Dari ketiga komponen FITT, intensitas 

tampak menjadi faktor yang paling membatasi: RPE 1–3 mengindikasikan 

stimulus fisiologis pada rentang sangat ringan hingga ringan, jauh di bawah 

intensitas moderat-kuat yang direkomendasikan untuk memicu adaptasi 

kardiorespirasi dan neuromuskular yang bermakna (Garber et al., 2011; Piercy et 

al., 2018). 

Secara teoritis, berjalan kaki dan bersepeda melibatkan pola aktivasi otot 

yang berbeda. Analisis elektromiografi (EMG) menunjukkan bahwa bersepeda 

melibatkan aktivasi quadriceps dan gluteus maximus yang lebih dominan (39–46% 

dan 20–27%), sedangkan berjalan kaki lebih didominasi oleh otot betis dan 

stabilisasi gait (gastrocnemius-soleus 30–40%)  (Ericson et al., 1986; Grazia et al., 

2012; da Silva et al., 2016). Perbedaan pola aktivasi otot serta intensitas metabolik 

ini secara teoritis semestinya menghasilkan perbedaan yang lebih nyata pada 

komponen kekuatan otot tungkai dan kapasitas kardiorespirasi. Namun demikian, 

dalam praktiknya perbedaan tersebut tidak mencapai signifikansi statistik, 

meskipun pola deskriptif dan ukuran efek (ES=0,408–0,426 untuk standing long 

jump dan handgrip strength; ES=0,415 untuk VO2max) secara konsisten 

mengarah ke kelompok bersepeda. Pola ini mengindikasikan bahwa keunggulan 

teoritis bersepeda pada tingkat mekanisme fisiologis belum cukup termanifestasi 

menjadi perbedaan kebugaran yang terukur, kemungkinan besar karena durasi dan 

frekuensi paparan yang belum mencukupi untuk mengonversi potensi stimulus 

tersebut menjadi adaptasi nyata. 

Beberapa faktor turut berkontribusi terhadap ketiadaan perbedaan signifikan 

ini. Pertama, aktivitas fisik siswa di luar transportasi sekolah tidak diukur secara 

kuantitatif dalam penelitian ini, sehingga kontribusi aktivitas fisik total terhadap 

kebugaran tidak dapat dipisahkan sepenuhnya dari efek transportasi aktif semata. 

Kedua, karakteristik sampel yang relatif homogen dari segi status gizi, dengan 

rerata BMI dan lingkar pinggang kedua kelompok berada pada rentang normal 

turut membatasi ruang variasi yang dapat dideteksi pada komponen antropometri, 

sebuah pola konsisten dengan effect size BMI yang paling kecil di antara seluruh 

variabel (ES=0,155). Ketiga, durasi tempuh yang relatif singkat (mayoritas <20 

menit) turut membatasi akumulasi total waktu aktivitas fisik mingguan. Keempat, 

karakteristik lingkungan perkotaan Kota Bandung termasuk topografi yang 

berbukit di sejumlah wilayah berpotensi memengaruhi intensitas riil bersepeda 
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secara bervariasi antarindividu, yang tidak sepenuhnya tertangkap melalui 

pelaporan RPE subjektif. 

Temuan penelitian ini berbeda dengan hasil Yeny et al., (2024) yang 

melaporkan pengaruh positif active commuting terhadap kebugaran 

kardiorespirasi, serta dengan Agustavian, (2013) dan Satrio U & Wahjuni, (2014) 

yang menemukan perbedaan tingkat kebugaran antara pengguna moda 

transportasi aktif. Perbedaan hasil ini kemungkinan disebabkan oleh perbedaan 

karakteristik dosis paparan antar populasi penelitian, penelitian-penelitian 

sebelumnya kemungkinan melibatkan sampel dengan frekuensi, durasi, atau jarak 

tempuh yang lebih tinggi. Di sisi lain, temuan mengenai kontribusi transportasi 

aktif terhadap aktivitas fisik harian pada penelitian ini (~44% pada hari aktif) 

relatif konsisten dengan proporsi yang dilaporkan Campos-Garzón et al., (2023) 

sebesar 48%, menunjukkan bahwa besaran kontribusi per-trip transportasi aktif 

terhadap rekomendasi harian cenderung sejalan lintas populasi, meskipun 

frekuensi penggunaannya yang menentukan apakah kontribusi ini terakumulasi 

menjadi adaptasi kebugaran jangka panjang. Kekhususan penelitian ini terletak 

pada konteks perkotaan Kota Bandung dengan dominasi kendaraan bermotor, 

yang belum banyak diteliti pada jenjang SMA, sehingga temuan ini memberikan 

gambaran empiris baru mengenai pola paparan transportasi aktif pada konteks 

tersebut. 

Secara praktis, hasil penelitian ini menunjukkan bahwa promosi transportasi 

aktif tetap penting sebagai strategi peningkatan aktivitas fisik harian pada remaja. 

Namun, manfaat terhadap kebugaran jasmani kemungkinan akan lebih besar 

apabila transportasi aktif dilakukan dengan frekuensi, durasi, dan intensitas yang 

lebih tinggi. Oleh karena itu, intervensi kesehatan sekolah sebaiknya tidak hanya 

berfokus pada perubahan moda transportasi, tetapi juga memperhatikan dosis 

aktivitas fisik dan akumulasi aktivitas fisik secara keseluruhan sesuai rekomendasi 

aktivitas fisik remaja dari (Chaput et al., 2020). 

 

SIMPULAN 

Penelitian ini menunjukkan bahwa tidak terdapat perbedaan yang signifikan 

pada tingkat kebugaran jasmani antara siswa SMA di Kota Bandung yang 

menggunakan moda transportasi aktif bersepeda dan berjalan kaki ke sekolah. 

Hasil pengujian statistik pada seluruh komponen kebugaran, meliputi indeks 

massa tubuh, lingkar pinggang, handgrip strength, standing long jump, dan 

kapasitas kardiorespirasi (VO₂max), tidak menunjukkan perbedaan yang 

signifikan antara kedua kelompok. Sehingga dapat disimpulkan bahwa moda 

transportasi aktif berjalan kaki dan bersepeda belum menunjukkan perbedaan 

yang bermakna terhadap tingkat kebugaran jasmani siswa pada penelitian ini. 

Meskipun demikian, kelompok bersepeda secara konsisten menunjukkan 

rerata, mean rank, dan ukuran efek yang sedikit lebih tinggi pada sebagian besar 

komponen kebugaran, terutama pada standing long jump dan VO₂max. Temuan 

ini mengindikasikan adanya kecenderungan keuntungan fisiologis pada kelompok 

bersepeda, meskipun besarnya perbedaan tersebut belum cukup untuk mencapai 

signifikansi statistik. 

Tidak ditemukannya perbedaan yang signifikan kemungkinan dipengaruhi 

oleh rendahnya dosis aktivitas fisik yang diperoleh melalui transportasi aktif, yang 

ditunjukkan oleh mayoritas responden menempuh perjalanan dengan jarak yang 
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relatif dekat dan waktu tempuh yang singkat, menggunakan transportasi aktif 

dengan frekuensi yang rendah, serta melaporkan intensitas aktivitas yang rendah. 

Selain itu, ukuran sampel yang relatif kecil juga berpotensi menurunkan kekuatan 

statistik (statistical power) dan meningkatkan kemungkinan terjadinya Type II 

error, sehingga perbedaan yang sebenarnya ada di populasi mungkin belum dapat 

terdeteksi secara signifikan. 

Secara praktis, hasil penelitian ini menunjukkan bahwa transportasi aktif 

tetap memiliki potensi sebagai strategi untuk meningkatkan aktivitas fisik harian 

remaja. Namun, manfaat terhadap kebugaran jasmani kemungkinan akan lebih 

optimal apabila aktivitas tersebut dilakukan dengan frekuensi, durasi, dan 

intensitas yang memadai. Oleh karena itu, penelitian selanjutnya disarankan untuk 

melibatkan jumlah sampel yang lebih besar, mempertimbangkan total aktivitas 

fisik harian, partisipasi olahraga, pola makan, dan faktor lingkungan, serta 

mengeksplorasi pengaruh dosis transportasi aktif terhadap kebugaran jasmani 

secara lebih mendalam. 
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