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Abstract: Kebugaran jasmani merupakan kemampuan tubuh dalam melakukan aktivitas fisik secara efisien dan 
berkelanjutan, yang salah satu indikator utamanya adalah kapasitas VO₂max sebagai cerminan kemampuan tubuh 
menggunakan oksigen secara maksimal. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis hubungan antara kebugaran 
jasmani dengan kapasitas VO₂max pada mahasiswa Pendidikan Jasmani. Penelitian menggunakan pendekatan 
kuantitatif dengan desain korelasional. Instrumen pengukuran kebugaran jasmani menggunakan Tes Kebugaran 
Jasmani Indonesia (TKJI) usia 19-21 tahun, sedangkan kapasitas VO₂max diukur menggunakan Bleep Test. Data 
dianalisis melalui uji statistik deskriptif dan inferensial. Uji normalitas Kolmogorov-Smirnov menunjukkan bahwa 
data berdistribusi normal (p > 0,05), sehingga analisis dilanjutkan menggunakan korelasi Pearson. Hasil analisis 
menunjukkan terdapat hubungan positif yang signifikan antara kebugaran jasmani dan kapasitas VO₂max dengan 
koefisien korelasi sebesar r = 0,713 yang berada pada kategori kuat. Hubungan positif ini menunjukkan bahwa 
semakin baik tingkat kebugaran jasmani seseorang, semakin tinggi pula kapasitas VO₂max yang dimilikinya. 
Temuan ini menegaskan pentingnya pengembangan kebugaran jasmani sebagai dasar peningkatan daya tahan 
kardiovaskular, khususnya bagi mahasiswa Pendidikan Jasmani sebagai calon pendidik dan praktisi olahraga.  
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PENDAHULUAN	

Kebugaran jasmani merupakan salah satu indikator utama kualitas hidup individu yang berkaitan 
langsung dengan kemampuan tubuh dalam melakukan aktivitas fisik secara efektif dan 
berkelanjutan. Tingkat kebugaran jasmani yang baik berkontribusi terhadap peningkatan fungsi 
kardiovaskular, respirasi, kekuatan dan daya tahan otot, fleksibilitas, serta koordinasi gerak 
(Warburton & Bredin, 2017). Selain manfaat fisik, kebugaran jasmani juga terbukti berperan 
dalam menjaga kesehatan mental, menurunkan tingkat stres, dan meningkatkan kesejahteraan 
psikologis secara keseluruhan (Biddle et al., 2019). Dalam konteks masyarakat modern yang 
cenderung mengalami penurunan aktivitas fisik, kebugaran jasmani menjadi faktor protektif 
terhadap berbagai penyakit tidak menular. Oleh karena itu, kebugaran jasmani tidak lagi 
dipandang semata-mata sebagai kebutuhan atlet, melainkan sebagai kebutuhan dasar setiap 
individu. Pemahaman ini menjadi landasan awal untuk mengkaji indikator fisiologis kebugaran 
jasmani secara lebih objektif dan terukur. 
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Upaya mencapai dan mempertahankan kebugaran jasmani memerlukan keterlibatan 
dalam aktivitas fisik yang dilakukan secara terencana, teratur, dan berkelanjutan. Aktivitas 
tersebut mencakup latihan kardiovaskular, latihan kekuatan, latihan fleksibilitas, serta latihan 
keseimbangan dan koordinasi yang disesuaikan dengan karakteristik individu (Garber et al., 
2011). Pola latihan yang tidak konsisten atau tidak mengikuti prinsip latihan justru dapat 
menghambat peningkatan kebugaran jasmani. Selain latihan fisik, faktor gaya hidup seperti pola 
makan, kualitas tidur, dan manajemen stres turut memengaruhi tingkat kebugaran jasmani 
seseorang (Dishman et al., 2018). Dengan demikian, kebugaran jasmani merupakan hasil 
interaksi kompleks antara aktivitas fisik dan gaya hidup sehat. Kompleksitas ini menuntut 
penggunaan indikator kebugaran yang mampu merepresentasikan kondisi fisiologis secara 
komprehensif. 

Salah satu indikator fisiologis yang paling banyak digunakan untuk menilai kebugaran 
jasmani adalah kapasitas VO₂max. VO₂max menggambarkan kemampuan maksimal tubuh dalam 
menyerap, mengangkut, dan memanfaatkan oksigen selama aktivitas fisik intensitas tinggi 
(Bassett & Howley, 2000). Nilai VO₂max yang tinggi menunjukkan efisiensi sistem 
kardiovaskular dan respirasi dalam mendukung kerja otot secara aerobik. Sebaliknya, nilai 
VO₂max yang rendah sering dikaitkan dengan keterbatasan daya tahan fisik serta peningkatan 
risiko penyakit kardiometabolik (Blair et al., 2016). Oleh karena itu, VO₂max dipandang sebagai 
indikator utama kebugaran aerobik dan kapasitas fungsional seseorang. Peran strategis VO₂max 
ini menjadikannya variabel penting dalam kajian kebugaran jasmani. 

Secara teoretis, tingkat kebugaran jasmani memiliki hubungan yang erat dengan kapasitas 
VO₂max. Individu dengan kebugaran jasmani yang baik cenderung memiliki adaptasi fisiologis 
yang lebih optimal, seperti peningkatan volume sekuncup jantung dan efisiensi ventilasi paru 
(Helgerud et al., 2007). Adaptasi tersebut memungkinkan tubuh memenuhi kebutuhan oksigen 
jaringan secara lebih efektif saat melakukan aktivitas fisik. Sebaliknya, rendahnya tingkat 
kebugaran jasmani dapat membatasi kemampuan tubuh dalam memanfaatkan oksigen secara 
maksimal. Kondisi ini berdampak pada menurunnya performa fisik serta meningkatnya beban 
kerja sistem kardiovaskular. Hubungan teoretis ini perlu diuji dan dikonfirmasi melalui 
pendekatan empiris berbasis data. 

Dalam konteks pendidikan jasmani, kebugaran jasmani dan kapasitas VO₂max memiliki 
makna yang lebih luas dibandingkan konteks umum. Mahasiswa Pendidikan Jasmani tidak hanya 
dituntut menguasai pengetahuan pedagogik dan keilmuan, tetapi juga memiliki kapasitas fisik 
yang memadai sebagai calon pendidik dan praktisi olahraga (Hardman & Marshall, 2014). 
Tingkat kebugaran jasmani yang rendah dapat berdampak pada efektivitas pembelajaran praktik 
serta kualitas keteladanan profesional di masa depan. Oleh karena itu, pemetaan kebugaran 
jasmani dan VO₂max pada mahasiswa Pendidikan Jasmani menjadi relevan secara akademik dan 
praktis. Informasi ini dapat dimanfaatkan sebagai dasar perancangan program pembinaan 
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kebugaran di lingkungan perguruan tinggi. Dengan demikian, kajian kebugaran jasmani pada 
mahasiswa Pendidikan Jasmani memiliki nilai strategis bagi pengembangan pendidikan olahraga. 

Meskipun hubungan antara kebugaran jasmani dan VO₂max telah banyak diteliti, kajian 
yang secara spesifik berfokus pada mahasiswa Pendidikan Jasmani dalam konteks lokal masih 
relatif terbatas. Sebagian besar penelitian sebelumnya lebih banyak dilakukan pada atlet 
kompetitif atau populasi umum, sehingga hasilnya belum sepenuhnya merepresentasikan 
karakteristik calon guru pendidikan jasmani (Tomkinson et al., 2019). Perbedaan latar belakang 
aktivitas fisik, kurikulum pendidikan, dan budaya aktivitas fisik memungkinkan munculnya 
variasi hasil penelitian. Keterbatasan kajian ini menunjukkan adanya celah penelitian yang perlu 
diisi. Oleh karena itu, diperlukan penelitian yang secara khusus mengkaji hubungan kebugaran 
jasmani dan VO₂max pada mahasiswa Pendidikan Jasmani. Celah inilah yang menjadi dasar 
rasional penelitian ini dilakukan. 

Berdasarkan uraian tersebut, penelitian ini bertujuan untuk menganalisis hubungan antara 
kebugaran jasmani dan kapasitas VO₂max pada mahasiswa Pendidikan Jasmani. Penelitian ini 
diharapkan mampu memberikan gambaran empiris mengenai kondisi kebugaran jasmani dan 
kapasitas aerobik mahasiswa sebagai calon pendidik olahraga. Selain itu, temuan penelitian 
diharapkan dapat menjadi dasar pengembangan program latihan fisik yang lebih terarah dan 
berbasis bukti ilmiah di lingkungan perguruan tinggi. Hasil penelitian ini juga diharapkan 
berkontribusi pada penguatan kajian kebugaran jasmani dalam konteks pendidikan jasmani. 
Dengan demikian, penelitian ini tidak hanya memiliki relevansi fisiologis, tetapi juga implikasi 
pedagogik dan institusional. Fokus penelitian ini selanjutnya dijabarkan melalui metode 
penelitian yang sistematis dan terukur. 

METODE 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain korelasional, yang bertujuan 
untuk menganalisis hubungan antara kebugaran jasmani dan kapasitas VO₂max. Desain 
korelasional dipilih karena penelitian ini tidak bermaksud memberikan perlakuan atau intervensi, 
melainkan mengidentifikasi keeratan hubungan antarvariabel berdasarkan data empiris yang 
diperoleh secara langsung (Creswell & Creswell, 2018). Pendekatan kuantitatif memungkinkan 
pengukuran variabel secara objektif serta analisis statistik yang terstandar. Dengan desain ini, 
hubungan antarvariabel dapat dianalisis secara sistematis dan terukur. Oleh karena itu, desain 
korelasional dianggap sesuai dengan tujuan penelitian. 

Populasi dalam penelitian ini adalah mahasiswa Pendidikan Jasmani Kekhususan Sekolah 
Dasar pada Fakultas Ilmu Keolahragaan dan Kesehatan. Sampel penelitian berjumlah 21 
mahasiswa yang dipilih menggunakan teknik purposive sampling. Teknik ini digunakan dengan 
pertimbangan bahwa subjek penelitian memiliki karakteristik yang relevan dengan tujuan 
penelitian, khususnya berada pada rentang usia 19-21 tahun dan aktif mengikuti kegiatan 
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perkuliahan praktik pendidikan jasmani. Meskipun jumlah sampel relatif terbatas, penelitian ini 
bersifat eksploratif dan kontekstual sesuai dengan populasi sasaran. Pendekatan ini sejalan 
dengan penelitian kebugaran jasmani pada kelompok spesifik dengan akses populasi terbatas. 
Dengan demikian, hasil penelitian diharapkan memberikan gambaran awal yang bermakna 
secara empiris. 

Variabel penelitian terdiri atas kebugaran jasmani sebagai variabel independen dan 
kapasitas VO₂max sebagai variabel dependen. Kebugaran jasmani didefinisikan sebagai 
kemampuan fisik individu dalam melakukan aktivitas yang melibatkan kekuatan, daya tahan, 
kecepatan, dan koordinasi. Sementara itu, kapasitas VO₂max didefinisikan sebagai kemampuan 
maksimal tubuh dalam menyerap dan memanfaatkan oksigen selama aktivitas fisik intensitas 
tinggi. Penetapan kedua variabel ini didasarkan pada kerangka teoretis yang menyatakan bahwa 
kebugaran jasmani berkaitan erat dengan kapasitas aerobik individu. Hubungan kedua variabel 
tersebut menjadi fokus utama dalam analisis penelitian ini. 

Instrumen pengumpulan data kebugaran jasmani menggunakan Tes Kebugaran Jasmani 
Indonesia (TKJI) untuk usia 19-21 tahun. TKJI terdiri atas lima komponen tes, yaitu lari 1.200 
meter, lari 60 meter, vertical jump, sit-up, dan tes gantung siku tekuk. Instrumen ini telah 
digunakan secara luas dalam penelitian kebugaran jasmani dan memiliki dasar normatif yang 
jelas untuk pengkategorian tingkat kebugaran. Pengukuran kapasitas VO₂max dilakukan 
menggunakan Bleep Test (Multistage Fitness Test), yang merupakan metode lapangan yang 
valid dan reliabel untuk mengestimasi kapasitas aerobik (Leger et al., 1988). Pemilihan kedua 
instrumen ini didasarkan pada kemudahan pelaksanaan, validitas pengukuran, serta kesesuaian 
dengan karakteristik subjek penelitian. 

Prosedur penelitian diawali dengan pengumpulan data kebugaran jasmani dan kapasitas 
VO₂max dari seluruh sampel. Setiap peserta mengikuti rangkaian tes TKJI sesuai dengan urutan 
dan standar pelaksanaan yang telah ditetapkan. Skor dari masing-masing komponen tes 
kemudian dikonversi berdasarkan norma TKJI untuk memperoleh skor kebugaran jasmani total. 
Selanjutnya, pengukuran kapasitas VO₂max dilakukan menggunakan Bleep Test, di mana hasil 
tes dikonversi menjadi nilai estimasi VO₂max sesuai dengan tabel standar. Seluruh proses 
pengukuran dilakukan dalam kondisi yang terkontrol untuk meminimalkan bias pengukuran. 

Analisis data dilakukan menggunakan statistik deskriptif dan inferensial. Analisis 
deskriptif digunakan untuk menggambarkan karakteristik sampel serta distribusi data kebugaran 
jasmani dan kapasitas VO₂max, yang meliputi nilai rata-rata, standar deviasi, dan kategori 
tingkat kebugaran. Sebelum analisis inferensial, data diuji normalitasnya menggunakan uji 
Kolmogorov-Smirnov untuk memastikan terpenuhinya asumsi statistik. Selanjutnya, analisis 
korelasi Pearson digunakan untuk menguji hubungan antara kebugaran jasmani dan kapasitas 
VO₂max. Seluruh analisis dilakukan pada taraf signifikansi 0,05. Melalui prosedur ini, 
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diharapkan diperoleh informasi yang akurat dan valid mengenai hubungan antarvariabel yang 
diteliti. 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Analisis data menunjukkan adanya hubungan antara kebugaran jasmani dan kapasitas VO₂max 
pada mahasiswa Pendidikan Jasmani. Hasil uji korelasi Pearson menunjukkan koefisien korelasi 
sebesar r = 0,713, yang mengindikasikan adanya hubungan positif antara kedua variabel. Nilai 
koefisien korelasi tersebut menunjukkan bahwa peningkatan skor kebugaran jasmani diikuti oleh 
peningkatan nilai kapasitas VO₂max. 

Distribusi Kebugaran Jasmani Mahasiswa 

Berdasarkan hasil analisis deskriptif, skor kebugaran jasmani mahasiswa memiliki nilai rata-rata 
(mean) sebesar 14,00 dengan standar deviasi 2,97. Distribusi kategori kebugaran jasmani 
disajikan pada Tabel 1. 

Tabel 1. Distribusi Tingkat Kebugaran Jasmani Mahasiswa 

Kategori Kebugaran Jasmani Frekuensi (n) Persentase (%) 
Baik 2 9,6 
Sedang 9 42,9 
Kurang 10 47,5 
Total 21 100 

 

Tabel 1 menunjukkan bahwa sebagian besar mahasiswa berada pada kategori kebugaran 
jasmani sedang dan kurang, dengan proporsi terbesar pada kategori kurang (47,5%). Untuk 
memperjelas distribusi kategori kebugaran jasmani mahasiswa, data tersebut divisualisasikan 
dalam bentuk grafik batang pada Gambar 1. 

 

 

 

 

 

 

 
Gambar 1. Distribusi Kategori Kebugaran Jasmani Mahasiswa 
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Distribusi Kapasitas VO₂max Mahasiswa 

Hasil analisis deskriptif kapasitas VO₂max menunjukkan nilai rata-rata (mean) sebesar 31,00 
dengan standar deviasi 7,37. Distribusi kategori kapasitas VO₂max mahasiswa disajikan pada 
Tabel 2. 

Tabel 2. Distribusi Tingkat Kapasitas VO₂max Mahasiswa 

Kategori VO₂max Frekuensi (n) Persentase (%) 
Bagus 2 9,6 
Cukup 5 23,8 
Sedang 10 47,6 
Rendah 4 19,0 
Total 21 100 

 

Tabel 2 menunjukkan bahwa mayoritas mahasiswa memiliki kapasitas VO₂max pada 
kategori sedang (47,6%). Visualisasi distribusi kapasitas VO₂max mahasiswa disajikan pada 
Gambar 2 untuk memperkuat pemahaman pola sebaran data. 

	
 

 

 

 

 

 

Gambar 2. Distribusi Kategori Kapasitas VO₂max 

Secara keseluruhan, hasil analisis deskriptif dan inferensial menunjukkan adanya 
kecenderungan hubungan positif antara kebugaran jasmani dan kapasitas VO₂max pada 
mahasiswa Pendidikan Jasmani. Penyajian data dalam bentuk tabel dan grafik memberikan 
gambaran yang lebih jelas mengenai distribusi tingkat kebugaran jasmani dan kapasitas VO₂max 
mahasiswa. Temuan ini selanjutnya menjadi dasar untuk pembahasan lebih lanjut mengenai 
makna hubungan kedua variabel dalam konteks kebugaran dan pendidikan jasmani. 

PEMBAHASAN 

Hasil penelitian ini menunjukkan adanya hubungan positif yang signifikan antara kebugaran 
jasmani dan kapasitas VO₂max pada mahasiswa Pendidikan Jasmani, dengan koefisien korelasi 
sebesar r = 0,713. Nilai tersebut mengindikasikan tingkat hubungan yang kuat, yang berarti 
peningkatan kebugaran jasmani cenderung diikuti oleh peningkatan kapasitas VO₂max. Temuan 
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ini menegaskan bahwa kebugaran jasmani memiliki peran penting dalam mendukung kapasitas 
aerobik individu, khususnya pada populasi mahasiswa Pendidikan Jasmani. Hubungan positif ini 
juga mencerminkan adanya keterkaitan fungsional antara sistem kardiovaskular, respirasi, dan 
kemampuan kerja otot dalam aktivitas fisik. Dengan demikian, hasil penelitian ini memperkuat 
asumsi teoretis bahwa kebugaran jasmani merupakan fondasi utama kapasitas fisiologis tubuh. 
Temuan ini memberikan bukti empiris yang relevan dalam konteks pendidikan jasmani di 
perguruan tinggi. 

Secara fisiologis, individu dengan tingkat kebugaran jasmani yang lebih baik cenderung 
memiliki adaptasi kardiovaskular dan respirasi yang lebih optimal, seperti peningkatan volume 
sekuncup jantung, kepadatan kapiler otot, serta efisiensi penggunaan oksigen oleh jaringan 
(Bassett & Howley, 2000). Adaptasi tersebut memungkinkan tubuh untuk menyerap dan 
memanfaatkan oksigen secara lebih efektif selama aktivitas fisik intensitas tinggi, yang tercermin 
dalam nilai VO₂max yang lebih tinggi. Sebaliknya, rendahnya tingkat kebugaran jasmani dapat 
membatasi kemampuan sistem tubuh dalam memenuhi kebutuhan oksigen, sehingga 
menurunkan kapasitas aerobik. Hal ini sejalan dengan temuan penelitian ini, di mana sebagian 
besar mahasiswa berada pada kategori kebugaran jasmani dan VO₂max sedang hingga rendah. 
Dengan demikian, kebugaran jasmani dapat dipandang sebagai determinan penting kapasitas 
VO₂max. 

Temuan penelitian ini konsisten dengan hasil penelitian sebelumnya yang melaporkan 
adanya hubungan erat antara kebugaran jasmani dan VO₂max. Helgerud et al. (2007) 
menunjukkan bahwa peningkatan kebugaran melalui latihan fisik terstruktur mampu 
meningkatkan VO₂max secara signifikan. Studi lain juga menegaskan bahwa individu dengan 
kebugaran jasmani yang baik memiliki risiko lebih rendah terhadap gangguan kardiovaskular 
dan performa fisik yang lebih optimal (Blair et al., 2016). Konsistensi antara hasil penelitian ini 
dan penelitian terdahulu memperkuat validitas temuan serta menunjukkan bahwa hubungan 
antara kebugaran jasmani dan VO₂max bersifat universal lintas populasi. Namun demikian, 
konteks mahasiswa Pendidikan Jasmani memberikan dimensi tambahan yang relevan secara 
pedagogik. Oleh karena itu, hasil penelitian ini memiliki nilai kontribusi khusus dalam bidang 
pendidikan olahraga. 

Dalam konteks pendidikan jasmani, temuan ini memiliki implikasi praktis yang penting. 
Mahasiswa Pendidikan Jasmani sebagai calon pendidik dan praktisi olahraga diharapkan 
memiliki tingkat kebugaran jasmani dan kapasitas VO₂max yang memadai sebagai bentuk 
kompetensi profesional. Rendahnya kebugaran jasmani dan VO₂max dapat berdampak pada 
efektivitas pembelajaran praktik serta kemampuan memberikan teladan gaya hidup aktif kepada 
peserta didik. Oleh karena itu, program pembinaan kebugaran jasmani di lingkungan perguruan 
tinggi perlu dirancang secara sistematis dan berbasis bukti ilmiah. Program latihan yang 
menekankan peningkatan kebugaran jasmani secara menyeluruh berpotensi meningkatkan 
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kapasitas VO₂max mahasiswa (Garber et al., 2011). Temuan ini dapat menjadi dasar 
pengembangan kebijakan dan program pembinaan fisik mahasiswa Pendidikan Jasmani. 

Meskipun demikian, penelitian ini memiliki beberapa keterbatasan yang perlu 
diperhatikan. Ukuran sampel yang relatif kecil dan penggunaan teknik purposive sampling 
membatasi generalisasi hasil penelitian ke populasi yang lebih luas. Selain itu, pengukuran 
VO₂max dilakukan menggunakan metode lapangan (Bleep Test), yang meskipun valid dan 
reliabel, tetap memiliki keterbatasan dibandingkan pengukuran laboratorium. Keterbatasan ini 
membuka peluang bagi penelitian lanjutan dengan jumlah sampel yang lebih besar dan metode 
pengukuran yang lebih beragam. Penelitian selanjutnya juga disarankan untuk mengkaji faktor-
faktor lain yang dapat memengaruhi VO₂max, seperti komposisi tubuh, intensitas aktivitas fisik 
harian, dan kebiasaan hidup. Dengan demikian, pemahaman mengenai determinan kapasitas 
VO₂max dapat diperoleh secara lebih komprehensif. 

KESIMPULAN 

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis hubungan antara kebugaran jasmani dan kapasitas 
VO₂max pada mahasiswa Pendidikan Jasmani. Berdasarkan hasil analisis data, dapat 
disimpulkan bahwa terdapat hubungan positif yang signifikan antara kebugaran jasmani dan 
kapasitas VO₂max dengan koefisien korelasi sebesar r = 0,713, yang menunjukkan tingkat 
hubungan kuat. Temuan ini mengindikasikan bahwa mahasiswa dengan tingkat kebugaran 
jasmani yang lebih baik cenderung memiliki kapasitas VO₂max yang lebih tinggi. 

Hasil penelitian ini menegaskan bahwa kebugaran jasmani berperan penting dalam 
mendukung kapasitas aerobik mahasiswa Pendidikan Jasmani sebagai calon pendidik dan 
praktisi olahraga. Dengan demikian, peningkatan kebugaran jasmani melalui aktivitas fisik yang 
terencana dan berkelanjutan dapat menjadi strategi yang efektif untuk meningkatkan kapasitas 
VO₂max. Kesimpulan ini mendukung pentingnya pengembangan program pembinaan kebugaran 
jasmani di lingkungan pendidikan tinggi, khususnya pada program studi Pendidikan Jasmani. 
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