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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan menggambarkan tingkat kebugaran kardiorespirasi siswa 

berbasis data digital di MAN Insan Cendekia Gowa. Penelitian menggunakan 

pendekatan kuantitatif dengan desain deskriptif cross-sectional. Sampel penelitian 

berjumlah 20 siswa yang dipilih menggunakan teknik purposive sampling. 

Pengukuran dilakukan satu kali menggunakan Multistage Fitness Test atau bleep 

test, sedangkan smartwatch digunakan sebagai perangkat pendukung untuk 

merekam respons denyut jantung siswa selama tes. Data dianalisis menggunakan 

statistik deskriptif yang meliputi nilai minimum, maksimum, jumlah, rata-rata, 

rentang, standar deviasi, frekuensi, dan persentase. Hasil penelitian menunjukkan 

bahwa (1) nilai estimasi VO₂maks siswa berada pada rentang 31,80–54,30 

ml/kg/menit, dengan jumlah nilai 790,80, rata-rata 39,54 ml/kg/menit, rentang 

22,50, dan standar deviasi 5,38; (2) sebanyak 2 siswa (10%) berada pada kategori 

sangat baik; (3) 2 siswa (10%) kategori baik; (4) 9 siswa (45%) kategori sedang; 

dan (5) 7 siswa (35%) kategori kurang, sedangkan tidak terdapat siswa pada 

kategori sangat kurang. Disimpulkan bahwa tingkat kebugaran kardiorespirasi 

siswa MAN Insan Cendekia Gowa menunjukkan hasil yang bervariasi dan 

didominasi oleh kategori sedang. Integrasi bleep test dan smartwatch dapat 

digunakan sebagai pendekatan awal untuk mendukung pemantauan kebugaran 

siswa secara objektif, terukur, dan berbasis data digital. 

Kata Kunci: Kebugaran Jasmani, Siswa, Smartwatch, VO₂maks 

 

ABSTRACT 

This study aimed to describe the data-driven cardiorespiratory fitness levels of 

students at MAN Insan Cendekia Gowa. A quantitative approach with a descriptive 

cross-sectional design was employed. The study involved 20 students selected 

through purposive sampling. Cardiorespiratory fitness was measured once using 

the Multistage Fitness Test, also known as the bleep test, while smartwatches were 

used as supporting devices to record students' heart-rate responses during the test. 

Data were analyzed using descriptive statistics, including minimum, maximum, 

sum, mean, range, standard deviation, frequency, and percentage. The results 

showed that (1) the students' estimated VO₂max values ranged from 31.80 to 54.30 

mL/kg/min, with a total score of 790.80, a mean of 39.54 mL/kg/min, a range of 

22.50, and a standard deviation of 5.38; (2) 2 students (10%) were classified as 

very good; (3) 2 students (10%) as good; (4) 9 students (45%) as moderate; and 

(5) 7 students (35%) as poor, while no students were classified as very poor. It can 

be concluded that the students' cardiorespiratory fitness levels varied and were 

predominantly in the moderate category. The integration of the bleep test and 
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smartwatch technology may serve as an initial approach to objectively and 

systematically support students' fitness monitoring using digital data. 

Keywords: Physical Fitness, Students, Smartwatch, VO₂max 

 

PENDAHULUAN 

Kebugaran jasmani merupakan salah satu fondasi penting bagi kesehatan, 

perkembangan fisik, kesiapan belajar, dan produktivitas peserta didik (Syaputra, 

2014). Secara konseptual, kebugaran jasmani menunjukkan kemampuan seseorang 

untuk melaksanakan aktivitas sehari-hari secara efektif tanpa mengalami kelelahan 

berlebihan serta masih memiliki cadangan energi untuk melakukan aktivitas 

lainnya. Kebugaran jasmani perlu dibedakan dari aktivitas fisik. Aktivitas fisik 

merupakan setiap gerakan tubuh yang dihasilkan oleh otot rangka dan 

menyebabkan pengeluaran energi, sedangkan kebugaran jasmani merupakan 

seperangkat atribut atau kapasitas yang dimiliki seseorang untuk melakukan 

aktivitas fisik (Lengkana & Muhtar, 2021). Dengan demikian, aktivitas fisik 

merupakan salah satu stimulus utama yang dapat mempertahankan dan 

meningkatkan kebugaran jasmani. 

Kebugaran jasmani yang berkaitan dengan kesehatan meliputi daya tahan 

kardiorespirasi, kekuatan dan daya tahan otot, kelentukan, serta komposisi tubuh. 

Sementara itu, kebugaran yang berkaitan dengan keterampilan mencakup 

kecepatan, kelincahan, keseimbangan, koordinasi, waktu reaksi, dan daya ledak 

(Muhammad & Wisnu, 2024). Pada usia sekolah, daya tahan kardiorespirasi 

menjadi salah satu indikator penting karena menggambarkan kemampuan sistem 

pernapasan dan peredaran darah dalam menyediakan oksigen selama melakukan 

aktivitas fisik. Kebugaran kardiorespirasi yang baik tidak hanya berhubungan 

dengan kemampuan fisik, tetapi juga berkaitan dengan profil kesehatan metabolik 

dan kardiovaskular yang lebih baik pada anak dan remaja (Nasrulloh et al., 2021). 

Urgensi pembinaan kebugaran siswa semakin kuat apabila dikaitkan dengan 

rendahnya tingkat aktivitas fisik remaja. World Health Organization 

merekomendasikan agar anak dan remaja usia 5–17 tahun melakukan aktivitas fisik 

aerobik intensitas sedang hingga berat rata-rata sekurang-kurangnya 60 menit per 

hari dalam satu minggu (World Health Organization, 2020). Aktivitas aerobik 

intensitas berat serta aktivitas yang memperkuat otot dan tulang juga dianjurkan 

dilakukan sekurang-kurangnya tiga hari dalam satu minggu. Pada saat yang sama, 

waktu yang dihabiskan untuk perilaku sedentari, khususnya aktivitas berbasis layar 

untuk kepentingan rekreasi, perlu dibatasi (Isa & others, 2010). 

Permasalahan kurangnya aktivitas fisik juga ditemukan di Indonesia. Lembar 

fakta WHO mengenai aktivitas fisik di Indonesia yang memuat data Survei 

Kesehatan Indonesia 2023 menunjukkan prevalensi aktivitas fisik tidak memadai 

sebesar 58% pada kelompok usia 10–14 tahun dan 50,4% pada kelompok usia 15–

19 tahun (World Health Organization, 2023). Data tersebut memperlihatkan bahwa 

lebih dari setengah remaja pada beberapa kelompok usia belum memiliki aktivitas 

fisik yang memadai. Kondisi ini perlu mendapat perhatian karena masa remaja 

merupakan periode penting dalam pembentukan kebiasaan hidup aktif yang dapat 

berlanjut hingga usia dewasa. 

Perkembangan teknologi digital merupakan salah satu faktor yang turut 

memengaruhi perubahan pola aktivitas siswa (Au et al., 2024). Penggunaan telepon 

pintar, media sosial, permainan digital, pembelajaran berbasis layar, serta berbagai 
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bentuk hiburan elektronik telah meningkatkan waktu yang dihabiskan dalam posisi 

duduk. Perilaku sedentari berbeda dengan ketidakaktifan fisik, tetapi keduanya 

dapat terjadi secara bersamaan. Seorang siswa dapat tidak memenuhi rekomendasi 

aktivitas fisik dan pada saat yang sama menghabiskan sebagian besar waktunya 

untuk duduk atau menggunakan perangkat digital. Jika berlangsung secara terus-

menerus tanpa diimbangi aktivitas fisik, pola tersebut dapat meningkatkan risiko 

rendahnya kebugaran kardiorespirasi, kelebihan berat badan, gangguan kesehatan 

metabolik, dan rendahnya kualitas hidup (Sulaeman et al., 2023). 

Kajian mengenai aktivitas fisik dan perilaku sedentari pada anak serta remaja 

Indonesia menunjukkan bahwa persoalan tersebut telah berkembang menjadi isu 

kesehatan dan pendidikan yang memerlukan perhatian lintas sektor. Namun, 

penelitian yang menggunakan pengukuran aktivitas fisik secara objektif pada 

populasi usia sekolah di Indonesia masih relatif terbatas dibandingkan penelitian 

berbasis kuesioner atau laporan mandiri (Andriella, 2020). Kuesioner memiliki 

kelebihan karena mudah dan murah digunakan pada jumlah responden yang besar, 

tetapi hasilnya sangat bergantung pada kemampuan siswa mengingat durasi, 

frekuensi, dan intensitas aktivitasnya. Kesalahan mengingat dan kecenderungan 

memberikan jawaban yang dianggap baik dapat mengurangi ketepatan data 

(Pribadi, 2015). Oleh karena itu, dibutuhkan pendekatan pengukuran yang mampu 

menghasilkan data aktivitas fisik secara lebih objektif dan berkelanjutan. 

Penggunaan smartwatch memberikan peluang untuk mengembangkan 

pendekatan digital-based physical fitness, yaitu pemantauan kebugaran yang 

didukung data digital aktual, terstruktur, dan berkelanjutan (Bagaskara et al., 2025). 

Melalui pendekatan ini, siswa tidak hanya mengetahui hasil akhir tes kebugarannya, 

tetapi juga dapat melihat pola perilaku yang berkontribusi terhadap hasil tersebut. 

Sebagai contoh, jumlah langkah, durasi aktivitas dengan intensitas sedang hingga 

berat, pola denyut jantung, dan waktu tidak aktif dapat dianalisis bersama hasil tes 

daya tahan kardiorespirasi (Nugroho & Dewi, 2023). Integrasi tersebut 

memungkinkan peneliti memperoleh informasi yang lebih komprehensif mengenai 

hubungan antara perilaku aktivitas fisik harian dan kondisi kebugaran siswa. 

Penilaian kebugaran jasmani siswa selama ini umumnya dilakukan melalui 

tes lapangan yang mencakup daya tahan kardiorespirasi, kekuatan, daya tahan otot, 

kecepatan, kelincahan, kelentukan, dan daya ledak (Agus, 2012). Tes lapangan 

tetap diperlukan karena memberikan informasi tentang kemampuan fisik aktual 

siswa berdasarkan prosedur dan norma tertentu. Akan tetapi, hasil tes tersebut pada 

dasarnya menggambarkan kondisi siswa ketika pengukuran dilakukan dan belum 

sepenuhnya menjelaskan kebiasaan aktivitas fisiknya sepanjang hari. Seorang 

siswa dapat memperoleh hasil tes yang rendah, tetapi tes tersebut tidak langsung 

menjelaskan apakah kondisi itu berkaitan dengan rendahnya jumlah langkah, 

kurangnya aktivitas intensitas sedang hingga berat, pola istirahat, atau faktor 

lainnya (Adi et al., 2025). 

Data yang dihasilkan smartwatch dapat melengkapi, tetapi tidak sepenuhnya 

menggantikan, tes kebugaran jasmani. Fuller et al., (2020), melalui tinjauan 

sistematis, menemukan bahwa perangkat wearable komersial pada umumnya 

memiliki validitas yang lebih baik untuk mengukur jumlah langkah dan frekuensi 

denyut jantung dibandingkan untuk memperkirakan pengeluaran energi. Temuan 

sebelumnya oleh Nien (2020) juga memperlihatkan bahwa pengukuran langkah 

cenderung lebih valid, sedangkan estimasi pengeluaran energi dan tidur 
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menunjukkan ketepatan yang lebih bervariasi. Perbedaan merek, algoritma, posisi 

pemakaian, jenis aktivitas, karakteristik pengguna, dan kondisi pengukuran dapat 

memengaruhi hasil pencatatan. 

Temuan tersebut menunjukkan bahwa penggunaan smartwatch dalam 

penelitian harus disertai dengan protokol yang jelas. Penelitian perlu menggunakan 

jenis perangkat yang seragam, menetapkan tangan tempat perangkat dipakai, 

menentukan durasi pemantauan, memastikan tingkat kepatuhan pemakaian, 

menetapkan waktu minimum pemakaian yang dapat dikategorikan sebagai hari 

valid, serta menjelaskan indikator yang dianalisis. Pengukuran jumlah langkah dan 

denyut jantung dapat digunakan sebagai data utama, sedangkan estimasi kalori, 

tidur, dan nilai kebugaran otomatis dari perangkat perlu ditafsirkan secara hati-hati. 

Dengan prosedur tersebut, smartwatch diposisikan sebagai instrumen pendukung 

pemantauan aktivitas fisik, bukan sebagai perangkat diagnosis medis. 

Selain berfungsi sebagai alat ukur, smartwatch dapat memberikan umpan 

balik secara langsung kepada siswa. Informasi mengenai jumlah langkah, durasi 

aktivitas, pencapaian target, dan perubahan denyut jantung dapat mendorong siswa 

melakukan pemantauan diri atau self-monitoring. Umpan balik yang terukur 

memungkinkan siswa membandingkan aktivitas hariannya dengan target yang telah 

ditetapkan dan mengetahui perkembangan aktivitas dari waktu ke waktu. Meta-

analisis (Habali et al., 2023), yang mencakup 21 penelitian dengan 3.676 anak dan 

remaja, menunjukkan bahwa penggunaan wearable activity tracker berpotensi 

meningkatkan jumlah langkah harian. Namun, perangkat tersebut belum secara 

konsisten meningkatkan aktivitas fisik intensitas sedang hingga berat. Artinya, 

kepemilikan atau penggunaan perangkat saja belum cukup; efektivitasnya 

memerlukan tujuan, umpan balik, pendampingan, dan program aktivitas yang 

terstruktur. 

Dalam pembelajaran PJOK, data digital tersebut dapat digunakan oleh guru 

untuk mengembangkan pembelajaran yang lebih berbasis bukti. Guru dapat 

memetakan pola aktivitas siswa, mengidentifikasi siswa yang kurang aktif, 

menetapkan target aktivitas yang realistis, dan memberikan rekomendasi sesuai 

kondisi awal masing-masing siswa (Sukardi, 2022). Pemanfaatan data juga dapat 

mengubah penilaian PJOK yang semula berpusat pada hasil tes sesaat menjadi 

penilaian yang mempertimbangkan proses, konsistensi aktivitas, dan 

perkembangan individual. Dengan demikian, teknologi berperan sebagai sarana 

untuk memperkuat kualitas pengambilan keputusan guru, bukan menggantikan 

peran pedagogis guru PJOK. 

MAN Insan Cendekia Gowa merupakan lembaga pendidikan yang 

menyelenggarakan pembelajaran dan pembinaan peserta didik secara intensif. 

Tuntutan akademik, jadwal pembelajaran yang terstruktur, aktivitas keagamaan, 

kegiatan asrama, serta kegiatan pengembangan diri memerlukan kondisi fisik yang 

baik (MAN Insan Cendekia Gowa, 2025). Pada lingkungan pendidikan dengan 

aktivitas harian yang padat, siswa membutuhkan keseimbangan antara kegiatan 

akademik, aktivitas fisik, dan istirahat. Apabila aktivitas belajar yang dominan 

dilakukan dalam posisi duduk tidak diimbangi dengan kegiatan fisik yang 

mencukupi, siswa berpotensi mengalami peningkatan perilaku sedentari dan 

penurunan kebugaran jasmani. 

Meskipun demikian, tingkat aktivitas dan kebugaran siswa MAN Insan 

Cendekia Gowa tidak dapat ditentukan hanya berdasarkan asumsi mengenai 
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padatnya kegiatan sekolah (Ilyas et al., 2025). Diperlukan data empiris untuk 

mengetahui jumlah aktivitas fisik yang benar-benar dilakukan siswa, variasi 

aktivitas antarhari, respons denyut jantung, serta tingkat kebugaran jasmaninya. 

Penggunaan smartwatch dapat menyediakan data longitudinal dalam konteks 

kehidupan nyata, sedangkan tes kebugaran memberikan gambaran kemampuan 

fisik berdasarkan pengukuran lapangan. Penggabungan kedua sumber data tersebut 

dapat menghasilkan profil yang lebih lengkap mengenai kebugaran dan aktivitas 

fisik siswa. 

Berdasarkan uraian tersebut, terdapat kesenjangan antara potensi data digital 

yang dihasilkan smartwatch dan pemanfaatannya secara sistematis dalam penilaian 

serta pembinaan kebugaran jasmani siswa. Sebagian penggunaan smartwatch masih 

terbatas sebagai perangkat personal, sementara data yang dihasilkan belum selalu 

diintegrasikan dengan hasil tes kebugaran dan kebutuhan pembelajaran PJOK. Di 

MAN Insan Cendekia Gowa, belum tersedia gambaran empiris yang memadai 

mengenai pola aktivitas fisik harian siswa berdasarkan data smartwatch dan 

keterkaitannya dengan tingkat kebugaran jasmani (Ilyas et al., 2025). Kesenjangan 

inilah yang secara eksplisit menjadi kebaruan (novelty) penelitian ini: penelitian 

terdahulu di lokasi ini umumnya membahas keterampilan cabang olahraga tertentu, 

sedangkan penelitian ini menawarkan sudut pandang baru berupa pemantauan 

kebugaran kardiorespirasi yang diperkuat data digital smartwatch, sehingga 

menjadi dasar penting dilaksanakannya penelitian. 

Penelitian berjudul "Digital-Based Physical Fitness: Kebugaran Jasmani 

Siswa Berbasis Data Digital Berdasarkan Penggunaan Smartwatch di MAN Insan 

Cendekia Gowa" diarahkan untuk memperoleh gambaran objektif mengenai 

aktivitas fisik dan kebugaran jasmani siswa melalui integrasi data digital 

smartwatch dengan hasil pengukuran kebugaran. Penelitian ini diharapkan dapat 

menghasilkan profil aktivitas fisik siswa, mengidentifikasi variasi tingkat 

kebugaran, serta menganalisis keterkaitan antara indikator digital dan kebugaran 

jasmani. Hasilnya dapat menjadi dasar bagi sekolah dan guru PJOK dalam 

menyusun program pembinaan kebugaran yang lebih terukur, individual, berbasis 

bukti, dan berkelanjutan. Secara lebih luas, penelitian ini diharapkan mendukung 

transformasi digital dalam pembelajaran PJOK sekaligus mengembangkan budaya 

hidup aktif, sehat, dan bertanggung jawab di lingkungan sekolah. 

 

KAJIAN TEORI 

Kebugaran jasmani secara umum dipahami sebagai kemampuan tubuh untuk 

melakukan aktivitas sehari-hari secara efisien tanpa menimbulkan kelelahan yang 

berarti, sekaligus masih menyisakan cadangan energi untuk aktivitas lain di luar 

rutinitas utama. Komponen kebugaran jasmani lazim dibedakan menjadi komponen 

yang berkaitan dengan kesehatan, meliputi daya tahan kardiorespirasi, kekuatan 

otot, daya tahan otot, kelentukan, dan komposisi tubuh, serta komponen yang 

berkaitan dengan keterampilan gerak seperti kecepatan, kelincahan, keseimbangan, 

koordinasi, waktu reaksi, dan daya ledak. Pembelajaran kebugaran jasmani di 

sekolah pada dasarnya diarahkan untuk mengembangkan kedua kelompok 

komponen tersebut secara seimbang agar peserta didik memiliki kesiapan fisik yang 

memadai dalam mengikuti proses belajar (Lengkana & Muhtar, 2021). 

Di antara komponen kebugaran yang berkaitan dengan kesehatan, daya tahan 

kardiorespirasi menempati posisi penting karena mencerminkan efisiensi kerja 
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jantung, paru-paru, dan pembuluh darah dalam menyediakan oksigen bagi otot yang 

bekerja selama aktivitas fisik berlangsung. Kapasitas ini umumnya dinyatakan 

melalui nilai konsumsi oksigen maksimal atau VO₂maks, yang menjadi indikator 

baku untuk menilai tingkat kebugaran kardiorespirasi seseorang. Pengukuran 

VO₂maks dapat dilakukan secara langsung di laboratorium maupun secara tidak 

langsung melalui tes lapangan, salah satunya Multistage Fitness Test atau bleep 

test, yang mengestimasi VO₂maks berdasarkan level dan jumlah balikan yang 

mampu diselesaikan peserta pada lintasan sepanjang 20 meter dengan kecepatan 

yang meningkat bertahap (Fenanlampir et al., 2015; Widiastuti, 2017). 

Perkembangan teknologi wearable, termasuk smartwatch, membuka peluang 

baru dalam pemantauan kebugaran yang bersifat lebih kontinu dan berbasis data 

digital. Berbeda dengan tes lapangan konvensional yang hanya menggambarkan 

kondisi fisik pada satu waktu pengukuran, perangkat smartwatch memungkinkan 

perekaman respons fisiologis, seperti denyut jantung, secara berkelanjutan selama 

aktivitas berlangsung. Pendekatan digital-based physical fitness memanfaatkan 

kombinasi antara hasil tes kebugaran lapangan dan data digital dari smartwatch 

sebagai perangkat pendukung, sehingga informasi yang diperoleh menjadi lebih 

objektif, terukur, dan dapat didokumentasikan secara sistematis untuk kebutuhan 

pemantauan maupun evaluasi program pembinaan kebugaran (Bagaskara et al., 

2025). 

 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain deskriptif 

cross-sectional (Arikunto, 2020). Desain tersebut digunakan untuk 

menggambarkan tingkat kebugaran jasmani siswa berdasarkan hasil pengukuran 

yang dilakukan satu kali pada waktu tertentu. Penelitian ini tidak memberikan 

program latihan atau perlakuan eksperimen, tetapi melakukan satu kali pengukuran 

kebugaran kardiorespirasi menggunakan instrumen Multistage Fitness Test atau 

bleep test. Untuk mendukung konsep kebugaran berbasis data digital, pengukuran 

juga melibatkan penggunaan smartwatch dalam merekam respons denyut jantung 

siswa selama pelaksanaan tes (Widiastuti, 2017). 

Lokasi dan Waktu Penelitian 

Penelitian dilaksanakan di MAN Insan Cendekia Gowa, Kabupaten Gowa, 

Sulawesi Selatan. Pelaksanaan penelitian dilakukan pada waktu yang telah 

disepakati bersama pihak sekolah dengan mempertimbangkan jadwal pembelajaran 

dan kondisi peserta. Tes dilaksanakan di lapangan yang memiliki permukaan rata, 

aman, tidak licin, dan memungkinkan dibuat lintasan lurus sepanjang 20 meter. 

Populasi dan Sampel Penelitian 

Populasi penelitian adalah siswa MAN Insan Cendekia Gowa. Sampel 

penelitian berjumlah 20 siswa yang dipilih menggunakan teknik purposive 

sampling, yaitu pemilihan peserta berdasarkan kriteria yang telah ditetapkan dan 

relevan dengan tujuan penelitian. 

Kriteria inklusi peserta penelitian meliputi: 

1. Terdaftar sebagai siswa aktif MAN Insan Cendekia Gowa. 

2. Bersedia mengikuti seluruh prosedur penelitian. 

3. Mendapatkan persetujuan dari orang tua atau wali. 

4. Berada dalam kondisi sehat saat pelaksanaan tes. 
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5. Tidak sedang mengalami cedera atau gangguan kesehatan yang dapat 

menghambat pelaksanaan tes. 

6.  Bersedia menggunakan smartwatch selama pelaksanaan pengukuran. 

Siswa yang sedang sakit, mengalami cedera, memiliki riwayat gangguan 

kesehatan yang menjadi kontraindikasi untuk aktivitas fisik intensitas tinggi, atau 

tidak mengikuti prosedur tes secara lengkap tidak dimasukkan dalam analisis data. 

Instrumen Penelitian 

Instrumen utama yang digunakan adalah Multistage Fitness Test atau bleep 

test. Tes ini merupakan tes lari bolak-balik sejauh 20 meter dengan kecepatan yang 

meningkat secara bertahap mengikuti sinyal suara. Hasil tes digunakan untuk 

memperkirakan VO₂maks sebagai indikator daya tahan kardiorespirasi siswa 

(Fenanlampir et al., 2015). 

Peralatan yang digunakan meliputi: 

1.  lintasan datar sepanjang 20 meter; 

2.  pita ukur; 

3.  penanda atau kerucut pada kedua ujung lintasan; 

4.  audio standar bleep test; 

5.  pengeras suara; 

6.  formulir pencatatan hasil tes; 

7.  alat tulis; dan 

8.  smartwatch untuk merekam denyut jantung peserta. 

Seluruh peserta menggunakan tipe atau model smartwatch yang sama apabila 

memungkinkan. Perangkat dipasang sesuai petunjuk penggunaan dan digunakan 

pada posisi pergelangan tangan yang telah ditentukan agar prosedur pengukuran 

setiap peserta tetap konsisten. Data denyut jantung dari smartwatch digunakan 

sebagai data pendukung dan tidak diperlakukan sebagai diagnosis medis. 

Prosedur Penelitian 

Penelitian diawali dengan mengurus izin, menentukan 20 siswa sebagai 

sampel, dan menjelaskan prosedur tes kepada peserta. Sebelum tes, peserta diminta 

beristirahat cukup, tidak melakukan aktivitas fisik berat selama 24 jam, dan 

memastikan kondisi tubuh dalam keadaan sehat. Peneliti kemudian menyiapkan 

lintasan sepanjang 20 meter, audio bleep test, dan smartwatch. Peserta memakai 

smartwatch untuk merekam denyut jantung, kemudian melakukan pemanasan 

selama 10–15 menit. Selanjutnya, peserta menjalani bleep test dengan berlari bolak-

balik pada lintasan 20 meter mengikuti bunyi "bleep" yang kecepatannya meningkat 

secara bertahap. Tes dihentikan apabila peserta tidak mampu mencapai garis 

sebanyak dua kali berturut-turut, mengalami kelelahan, atau menunjukkan 

gangguan kesehatan. Level dan jumlah balikan terakhir dicatat dan dikonversi 

menjadi nilai estimasi VO₂maks. Data VO₂maks dan denyut jantung dari 

smartwatch kemudian diolah dan dianalisis untuk menggambarkan tingkat 

kebugaran kardiorespirasi siswa (Nurhasan & Cholil, 2017). 

Teknik Analisis Data 

Nilai estimasi VO₂maks kemudian dikelompokkan ke dalam kategori 

kebugaran jasmani berdasarkan norma yang sesuai dengan usia dan jenis kelamin 

peserta. Distribusi kategori kebugaran disajikan dalam bentuk frekuensi dan 

persentase, yaitu (Susilawati, 2018): 

 

P = f / N × 100% 
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Keterangan: 

P = persentase; 

f = jumlah siswa dalam setiap kategori; dan 

N = jumlah keseluruhan sampel, yaitu 20 siswa. 

 

HASIL PENELITIAN 

Berdasarkan hasil pengukuran kebugaran kardiorespirasi menggunakan bleep 

test terhadap 20 siswa MAN Insan Cendekia Gowa, diperoleh data estimasi 

VO₂maks yang selanjutnya dianalisis menggunakan statistik deskriptif. Analisis ini 

bertujuan menggambarkan jumlah sampel, nilai minimum, nilai maksimum, jumlah 

keseluruhan, nilai rata-rata, rentang, dan standar deviasi. Hasil analisis deskriptif 

disajikan pada Tabel 1 berikut. 

 
Tabel 1. Hasil Analisis Deskriptif Nilai VO₂maks Siswa 

Variabel N Minimum Maksimum 
Jumlah 

(Sum) 
Rata-rata 

(Mean) 
Rentang 

(Range) 
Standar 

Deviasi 

VO₂maks 

(ml/kg/menit) 
20 31,80 54,30 790,80 39,54 22,50 5,38 

Sumber: Data Hasil Penelitian 

 

Berdasarkan Tabel 1, jumlah siswa yang mengikuti pengukuran sebanyak 20 

orang. Nilai VO₂maks terendah adalah 31,80 ml/kg/menit, sedangkan nilai tertinggi 

mencapai 54,30 ml/kg/menit. Jumlah keseluruhan nilai VO₂maks adalah 790,80 

dengan nilai rata-rata sebesar 39,54 ml/kg/menit. Rentang antara nilai tertinggi dan 

terendah adalah 22,50 ml/kg/menit. Nilai standar deviasi sebesar 5,38 menunjukkan 

bahwa nilai VO₂maks siswa memiliki penyebaran sekitar 5,38 ml/kg/menit dari 

nilai rata-rata. Dengan demikian, secara umum tingkat kebugaran kardiorespirasi 

siswa MAN Insan Cendekia Gowa berada pada rata-rata VO₂maks sebesar 39,54 

ml/kg/menit. Namun, terdapat perbedaan kemampuan daya tahan kardiorespirasi 

antarsiswa, yang terlihat dari nilai minimum 31,80 dan nilai maksimum 54,30 

ml/kg/menit. 

Uji Persentase Tingkat Kebugaran Jasmani 

Pengelompokan nilai VO₂maks dilakukan menggunakan lima kategori 

berdasarkan nilai rata-rata dan standar deviasi kelompok. Hasil analisis sebelumnya 

menunjukkan nilai rata-rata sebesar 39,54 ml/kg/menit dan standar deviasi sebesar 

5,38. Berdasarkan hasil tersebut, tingkat kebugaran kardiorespirasi siswa 

dikelompokkan menjadi kategori sangat baik, baik, sedang, kurang, dan sangat 

kurang sebagaimana disajikan pada Tabel 2 berikut. 

 
Tabel 2. Distribusi Frekuensi dan Persentase VO₂maks Siswa 

No. 
Interval VO₂maks 

(ml/kg/menit) 
Kategori Frekuensi Persentase 

1 ≥ 47,61 Sangat baik 2 10% 

2 42,23–47,60 Baik 2 10% 

3 36,85–42,22 Sedang 9 45% 

4 31,47–36,84 Kurang 7 35% 

5 < 31,47 Sangat kurang 0 0% 
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 Jumlah  20 100% 

 

Berdasarkan Tabel 2, dari 20 siswa yang mengikuti pengukuran, terdapat 2 

siswa atau 10% yang berada dalam kategori sangat baik dan 2 siswa atau 10% 

berada dalam kategori baik. Sebanyak 9 siswa atau 45% berada pada kategori 

sedang, sedangkan 7 siswa atau 35% termasuk kategori kurang. Tidak terdapat 

siswa yang berada dalam kategori sangat kurang. 

Hasil tersebut menunjukkan bahwa persentase terbesar tingkat kebugaran 

kardiorespirasi siswa berada pada kategori sedang, yaitu 45%. Meskipun terdapat 

20% siswa yang telah mencapai kategori baik dan sangat baik, masih terdapat 35% 

siswa dalam kategori kurang. Dengan demikian, tingkat kebugaran jasmani siswa 

MAN Insan Cendekia Gowa menunjukkan hasil yang bervariasi, tetapi secara 

umum didominasi oleh kategori sedang. Siswa yang berada dalam kategori kurang 

memerlukan perhatian dan pembinaan melalui program aktivitas fisik atau latihan 

kebugaran yang teratur, terukur, dan berkelanjutan. 

 

PEMBAHASAN 

Hasil penelitian terhadap 20 siswa MAN Insan Cendekia Gowa menunjukkan 

bahwa nilai estimasi VO₂maks berada pada rentang 31,80–54,30 ml/kg/menit, 

dengan rata-rata sebesar 39,54 ml/kg/menit dan standar deviasi 5,38. Berdasarkan 

pengelompokan relatif menggunakan rata-rata dan standar deviasi kelompok, 

sebanyak 2 siswa (10%) berada dalam kategori sangat baik, 2 siswa (10%) dalam 

kategori baik, 9 siswa (45%) dalam kategori sedang, 7 siswa (35%) dalam kategori 

kurang, dan tidak terdapat siswa dalam kategori sangat kurang. Dengan demikian, 

tingkat kebugaran kardiorespirasi siswa menunjukkan hasil yang bervariasi dan 

didominasi oleh kategori sedang. 

Dominasi kategori sedang memperlihatkan bahwa sebagian besar siswa telah 

memiliki kemampuan kardiorespirasi yang cukup untuk mengikuti aktivitas sehari-

hari dan pembelajaran di sekolah. Namun, tingkat kebugaran tersebut masih perlu 

ditingkatkan karena sebanyak 35% siswa berada dalam kategori kurang, sedangkan 

hanya 20% yang mencapai kategori baik dan sangat baik. Perbedaan hasil tersebut 

menunjukkan bahwa setiap siswa memiliki kapasitas tubuh yang tidak sama dalam 

memasok dan menggunakan oksigen selama melakukan aktivitas fisik. Kondisi ini 

dapat dipengaruhi oleh frekuensi aktivitas fisik, kebiasaan berolahraga, jenis 

kelamin, usia, komposisi tubuh, pola istirahat, status kesehatan, motivasi saat 

mengikuti tes, serta faktor lingkungan. 

Hasil penelitian ini juga perlu diperhatikan dalam konteks rendahnya aktivitas 

fisik remaja di Indonesia. Berdasarkan lembar fakta WHO yang memuat data 

Survei Kesehatan Indonesia 2023, prevalensi aktivitas fisik tidak memadai 

mencapai 58% pada kelompok usia 10–14 tahun dan 50,4% pada kelompok usia 

15–19 tahun (World Health Organization, 2023). Data tersebut menunjukkan 

bahwa rendahnya aktivitas fisik masih menjadi masalah penting pada kelompok 

usia sekolah. Padatnya kegiatan akademik, tingginya penggunaan perangkat digital, 

waktu duduk yang panjang, dan kurangnya aktivitas olahraga terstruktur dapat 

menyebabkan siswa tidak memperoleh rangsangan fisik yang cukup untuk 

meningkatkan kapasitas kardiorespirasi. 

World Health Organization (2020) merekomendasikan agar anak dan remaja 

usia 5–17 tahun melakukan aktivitas fisik aerobik intensitas sedang hingga berat 
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rata-rata sedikitnya 60 menit per hari dalam satu minggu. Aktivitas aerobik 

intensitas berat serta aktivitas yang memperkuat otot dan tulang juga perlu 

dilakukan sedikitnya tiga hari dalam seminggu. Apabila siswa tidak memenuhi 

rekomendasi tersebut secara teratur, adaptasi pada sistem jantung, paru-paru, 

pembuluh darah, dan otot menjadi kurang optimal. Hal ini dapat menjadi salah satu 

kemungkinan yang menjelaskan masih ditemukannya 7 siswa atau 35% dalam 

kategori kebugaran kurang. Akan tetapi, penelitian ini belum mengukur aktivitas 

fisik harian dan faktor-faktor lainnya secara menyeluruh sehingga penyebab 

tersebut belum dapat dibuktikan secara langsung. 

Kebugaran jasmani tidak hanya diperlukan untuk menunjang kesehatan, 

tetapi juga memiliki keterkaitan dengan kesiapan mengikuti pembelajaran. 

Donohue et al., (2004), menemukan adanya kecenderungan hubungan positif antara 

aktivitas fisik, kebugaran jasmani, fungsi kognitif, dan pencapaian akademik pada 

anak dan remaja. Siswa yang memiliki kebugaran kardiorespirasi baik cenderung 

lebih mampu mempertahankan energi selama kegiatan sekolah dan tidak mudah 

mengalami kelelahan. Meskipun demikian, hubungan antara kebugaran dan prestasi 

belajar dipengaruhi oleh banyak variabel sehingga nilai VO₂maks tidak dapat 

digunakan sebagai satu-satunya indikator untuk menjelaskan kemampuan 

akademik siswa (Ilyas, 2019). 

Penggunaan smartwatch tetap perlu dilakukan secara hati-hati. Fuller et al., 

(2020), melalui tinjauan sistematis menemukan bahwa perangkat wearable 

komersial umumnya memiliki hasil yang relatif lebih baik untuk mengukur jumlah 

langkah dan frekuensi denyut jantung dibandingkan dengan estimasi pengeluaran 

energi (Juhanis et al., 2023). Penelitian terbaru Giovannucci et al., (2021), juga 

menunjukkan bahwa sejumlah smartwatch mempunyai validitas dan reliabilitas 

tinggi dalam mengukur denyut jantung saat latihan, tetapi tingkat ketepatannya 

dapat berbeda menurut merek, jenis aktivitas, dan kondisi pemakaian. Oleh karena 

itu, data smartwatch sebaiknya digunakan sebagai informasi pendukung, bukan 

sebagai pengganti pemeriksaan medis atau pengukuran fisiologis menggunakan alat 

laboratorium. 

Teknologi wearable juga berpotensi menjadi sarana untuk meningkatkan 

aktivitas fisik siswa. Meta-analisis Xiao et al., (2021), yang melibatkan 21 

penelitian dan 3.676 anak serta remaja menunjukkan bahwa penggunaan perangkat 

pelacak aktivitas dapat meningkatkan jumlah langkah harian, meskipun 

pengaruhnya terhadap aktivitas fisik intensitas sedang hingga berat belum 

konsisten. Zhang et al., (2022), juga menjelaskan bahwa teknologi wearable 

berpotensi mendukung promosi kesehatan anak dan remaja melalui pemantauan diri 

serta pemberian umpan balik. Temuan tersebut menunjukkan bahwa penggunaan 

smartwatch akan lebih bermanfaat apabila disertai target aktivitas, pendampingan 

guru, umpan balik berkala, dan program latihan yang terstruktur. 

Hasil penelitian ini belum dapat digeneralisasikan kepada seluruh siswa 

MAN Insan Cendekia Gowa karena hanya melibatkan 20 peserta dan dilakukan 

melalui satu kali pengukuran. Penelitian ini juga belum memisahkan norma 

VO₂maks berdasarkan usia dan jenis kelamin. Kategori sangat baik, baik, sedang, 

kurang, dan sangat kurang yang digunakan merupakan kategori relatif berdasarkan 

rata-rata dan standar deviasi kelompok penelitian, bukan norma klinis atau norma 

populasi. Oleh karena itu, penelitian berikutnya disarankan melibatkan sampel yang 

lebih besar, memisahkan analisis berdasarkan usia dan jenis kelamin, mengukur 
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indeks massa tubuh dan aktivitas fisik harian, serta menggunakan smartwatch 

selama beberapa hari. Pengukuran berulang juga diperlukan untuk mengetahui 

konsistensi data dan perkembangan kebugaran siswa. 

Secara keseluruhan, penelitian ini menunjukkan bahwa kebugaran 

kardiorespirasi siswa MAN Insan Cendekia Gowa berada pada kondisi yang 

bervariasi dan sebagian besar termasuk kategori sedang. Temuan adanya 35% siswa 

dalam kategori kurang memperlihatkan perlunya program pembinaan kebugaran 

yang lebih terencana dan berkelanjutan. Integrasi bleep test dan data digital dari 

smartwatch dapat membantu sekolah memperoleh gambaran kebugaran siswa 

secara lebih objektif. Data tersebut selanjutnya dapat digunakan oleh guru PJOK 

sebagai dasar penyusunan aktivitas fisik yang sesuai dengan kebutuhan masing-

masing siswa. 

 

SIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian terhadap siswa MAN Insan Cendekia Gowa, 

tingkat kebugaran kardiorespirasi siswa menunjukkan hasil yang bervariasi dan 

secara umum didominasi oleh kategori sedang. Namun, masih terdapat sebagian 

siswa yang memiliki kebugaran dalam kategori kurang sehingga diperlukan 

pembinaan aktivitas fisik yang teratur, terukur, dan berkelanjutan. Penggunaan 

bleep test yang didukung data digital dari smartwatch dapat membantu sekolah dan 

guru PJOK memantau kondisi kebugaran siswa secara lebih objektif serta menjadi 

dasar dalam menyusun program peningkatan kebugaran yang sesuai dengan 

kebutuhan siswa. 
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