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ABSTRACT 

 

Physical fitness is one of the most important things especially for teens due to their high 

activities. Factors that affect physical fitness such as physical activity and BMI/Age. This study aims 

to find out the relationship between body mass index based on age (BMI/Age) and physical activity 

with physical fitness of SMKN Jawa Tengah Semarang students. This study use quantitative approach 

with cross sectional research method. Population used in this study are 118 tenth graders and the 

sampel are 55 students. Statistic analysis in this study use Kolmogorov-Smirnov and Rank Spearman 

test. The result shows that most of 16-year-olds participants are 39 students (70,9%) and 45 students 

are male. Fourty nine students (81,8%) have normal BMI/Age which 28 participants have kind of 

heavy activities and the physical fitness of 31 participants count as good categoy. This study show 

there is no relationship between IMT/U with physical fitness (p = 0,252 and r = 0,160) and there is 

a relationship between physical activity with physical fitness (p = 0,003 and r = 0,391). 
 

Keywords:  BMI/Age, Physical Activity, Physical Fitness 

 

 

ABSTRAK 

 

Kebugaran jasmani merupakan salah satu komponen yang sangat penting terutama pada remaja 

karena aktivitas remaja yang tinggi. Faktor yang mempengaruhi kebugaran jasmani diantaranya 

aktivitas fisik dan IMT/U seseorang Tujuan penelitian ini untuk mengetahui hubungan Indeks Masa 

Tubuh Menurut Umur (IMT/U) dan aktivitas fisik dengan kebugaran jasmani pada remaja Sekolah 

Menengah Kejuruan Negeri Jawa Tengah Semarang. Penelitian ini menggunakan pendekatan 

kuantitatif dengan rancangan penelitian cross sectional. Populasi yang digunakan dalam penelitian 

ini yaitu siswa kelas X (sepuluh) yang berjumlah 118 orang dan sampel sebanyak 55 siswa. Analisis 

statistik menggunakan Kolmogorov-Smirnov dan uji Rank Spearman. Hasil penelitian menunjukan 

sebagian besar responden berumur 16 tahun sejumlah 39 siswa (70,9%) dan sejumlah 45 siswa 

(81,8%) berjenis kelamin laki-laki. Sejumlah 49 siswa (89,1%) memiliki Indeks Massa Tubuh 

Menurut Umur (IMT/U) normal, aktivitas fisik 28 (50,9%) responden tergolong aktivitas berat dan 

kebugaran jasmani 31 (56,4%) responden dalam kategori baik. Tidak ada hubungan antara IMT/U 

dengan kebugaran jasmani (p = 0,252 dan r = 0,160) dan ada hubungan antara aktivitas fisik dengan 

kebugaran jasmani (p = 0,003 dan r = 0,391). 

 

Kata kunci:  IMT/U, Aktivitas Fisik, Kebugaran Jasmani 
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PENDAHULUAN 

Kualitas sumber daya manusia dapat 

ditentukan dari kebugaran jasmaninya. 

Kebugaran jasmani adalah kesanggupan tubuh 

dalam penyesuaian terhadap beban fisik dan 

keadaan lingkungan, yang harus diatasi dengan 

cara yang efisien tanpa kelelahan yang berlebih 

dan telah putih sebelum datang tugas yang sama 

pada esok hari.1 Kebugaran jasmani atau kondisi 

fisik merupakan salah satu komponen yang 

sangat penting terutama pada remaja karena 

aktivitas remaja yang tinggi.2 

Setiap orang tidak lepas dari kebugaran 

jasmani karena merupakan salah satu faktor 

yang sangat penting dalam menjalankan 

kehidupan sehari-hari. Siswa membutuhkan 

kebugaran jasmani yang baik agar dapat 

mengikuti semua aktivitas belajar di sekolah 

tanpa adanya kelelahan yang berarti sehingga 

kondisi siswa selalu prima saat menerima materi 

yang diajarkan.3 

Cara yang dapat dilakukan untuk 

mengetahui kondisi kebugaran jasmani adalah 

dengan melakukan pengukuran multistage 

fitness test yang digunakan untuk mengetahui 

tingkat kebugaran jasmani pada seseorang dari 

nilai VO2max. VO2max menunjukan daya tahan 

kardiovaskuler individu sebagai parameter 

kebugaran.4 

Status gizi dapat diartikan sebagai keadaan 

keseimbangan antara asupan (intake) dan 

kebutuhan (requirement) zat gizi yang 

digunakan untuk pertumbuhan dan perkembang-

an fisik seseorang. 5 Penilaian status gizi pada 

remaja usia 15-17 tahun dapat diketahui melalui 

indeks massa tubuh berdasarkan umur (IMT/U). 

Aktivitas fisik adalah gerakan rangka dan 

otot tubuh disertai pengeluaran energi. 

Berdasarkan Riset kesehatan dasar tahun 2013, 

proporsi penduduk Indonesia dengan aktivitas 

fisik tergolong kurang aktif secara umum adalah 

26,1% dan 20,5% untuk wilayah Jawa Tengah. 

Perilaku tidak aktif yang dimaksud adalah 

perilaku sedentary atau kebiasaan seseorang 

yang tidak banyak melakukan aktifitas fisik. 

Proporsi perilaku sedentari <3 jam di wilayah 

Jawa Tengah sebesar 33,1%, 3- 5,9 jam sebesar 

43,2%, dan ≥6 jam sebesar 23,1%.6 

Sekolah Menengah Kejuruan Negeri Jawa 

Tengah Semarang merupakan sekolah vokasi 

yang didirikan pada tahun 2014 dibawah 

naungan gurbernur Jawa Tengah dengan sistem 

boarding school sehingga siswa wajib tinggal di 

asrama selama tiga tahun masa pendidikan. 

Terdapat lima bidang studi keahlian diantaranya 

teknik ketenagalistrikan, teknik elektronika, 

teknik mesin, teknik otomotif, bisnis kontruksi 

dan bangunan. Sekolah Menengah Kejuruan 

Negeri Jawa Tengah Semarang merupakan 

sekolah berbasis semi militer dengan pelajaran 

tambahan seperti kepemimpinan, baris-berbaris, 

dan latihan fisik yang terjadwal serta 

mengedepankan penanaman kakater dan 

kedisiplinan.7 

Berdasarakan studi pendahuluan yang 

telah dilakukan, terdapat kegiatan bina fisik di 



MTPH Journal, Volume 2, No. 2, September 2018  

Medical Technology and Public Health Journal (MTPH Journal)  | 135  

sekolah setiap pagi mulai pukul 05.00-06.00 

WIB yang meliputi senam dan latian fisik lainya 

seperti push up, back up, sit up. Bina fisik dilatih 

oleh guru yang ditugaskan untuk menangani 

kegiatan di luar kegiatan belajar mengajar 

(KBM) dan bertanggung jawab kepada 

kedisiplinan, fisik dan karakter siswa yang 

biasanya disebut “pamong”. Terdapat 6 pamong 

di sekolah ini dan merupakan alumni TNI. 

Setelah bina fisik selesai, dilanjutkan dengan 

kegiatan apel pagi sebagai sarana penyampaian 

informasi siswa seperti laporan jumlah siswa 

yang tidak hadir beserta alasannya dan 

pengarahan serta motivasi guru kepada siswa, 

selanjutnya siswa membersihkan lingkungan 

sekolah dan asrama secara bersamaan setiap 

pagi selanjtnya kegiatan pembelajaran di 

sekolah hingga pukul 15.00 WIB kemudian 

dilanjurkan kegiatan ekstrakulikuler dan bersih 

diri di asrama. Setelah kegiatan selesai siswa 

diwajibkan untuk apel kembali pada malam hari 

pukul 19.00 WIB. 

Penetilian mengenai hubungan Indeks 

Massa Tubuh (IMT/U) dan aktivitas fisik 

dengan kebugaran jasmani di Sekolah 

Menengah Kejuruan Negeri Jawa belum pernah 

dilakukan maka peneliti tertarik untuk 

melaksanakan penelitian tersebut. 

 

METODE PENELITIAN 

Jenis penelitian menggunakan pendekatan 

kuantitatif dengan rancangan penelitian cross 

sectional. Populasi penelitain yaitu 118 orang 

siswa kelas X (sepuluh) Sekolah Menengah 

Kejuruan Negeri Jawa Tengah Semarang 

dikarenakan siswa kelas XI dan XII ada kegiatan 

lain. Besar sampel dalam penelitian berjumlah 

55 orang melalui perhitungan berikut. Metode 

sampling menggunakan simple random 

sampling dengan kriteria berikut: 

1) Kriteria Inklusi: 

a. Bersedia menjadi sampel penelitian 

b. Bersedia mengisi informed consent 

2) Kriteria Eksklusi 

a. Tidak bersedia saat diwawancarai 

b. Siswa yang sakit saat penelitian 

c. Siswa yang memiliki penyakit infeksi  

Uji distribusi data menggunakan 

Kolmogorov-Smirnov karena sampel berjumlah 

lebih dari 55 orang dan menggunakan uji Rank 

Spearman karena data berdistribusi tidak 

normal. Adapun alat ukur yang digunakan untuk 

penelitian ada dua yaitu:  

1) Pengukuran IMT/U, dalam pengukuran 

status gizi dilakukan dengan menggunakan 

Pengukuran antropometri dengan 

menggunakan timbangan berat badan dan 

microtoise dan di analisis menggunakan 

WHO Antroplus. 

2) Pengukuran aktivitas fisik menggunakan 

Record aktivitas fisik 24 jam. 

3) Pengukuran Tingkat Kebugaran Jasmani, 

untuk mengukur tingkat kebugaran jasmani 

dalam penelitian ini menggunakan 

instrumen tes yaitu MFT (Multistage fitness 

test). 
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HASIL DAN PEMBAHASAN  

Hasil 

Karakteristik Responden Berdasarkan Umur 

dan Jenis Kelamin 

Tabel 1. Distribusi Frekuensi Karakteristik   

Responden Berdasarkan Umur dan 

Jenis Kelamin  
 

No Umur n % Means  SD 

1. 15 Tahun 13 23.6   

16 Tahun 39 70.9 15,81 0,51 

17 Tahun 3 5.5   

 Total 42 100,0   

2. Jenis kelamin     

Laki-laki 45 81.8 - - 

Perempuan 10 18.2   

 Total  55 100,0   

 

Sebagian besar responden berusia 16 

tahun dengan presentase 70,9% rata-rata umur 

siswa 15,81 ± 0,51 Jenis kelamin responden 

sebagian besar laki-laki sebanyak 81,8%. Data 

selengkapnya mengenai umur dan jenis kelamin 

dapat dilihat pada Tabel 1. 

 

Gambaran IMT/U, Aktivitas Fisik, 

Kebugaran Jasmani 

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Distribusi 

Frekuensi IMT/U, aktivitas fisik, 

kebugaran jasmani 
 

IMT/U n % 

Kurus 4 7.3 

Normal 49 89.1 

Gemuk 2 3.6 

Aktivitas fisik    

Ringan 10 18.2 

Sedang 17 30.9 

Berat 28 50.9 

Kebugaran jasmani    

Kurang 6 10.9 

Sedang 18 32.7 

Baik 31 56.4 

Indeks Massa Tubuh Menurut Umur 

(IMT/U) sebagian besar responden termasuk 

dalam kategori normal sebanyak 89,1%. 

Aktivitas fisik responden sebagian besar dalam 

kategori berat sebanyak 50,9%. Kebugaran 

jasmani 56,4% responden dalam kategori ke 

baik. Data selengkapnya mengenai IMT/U, 

aktivitas fisik dan kebugaran jasmani dapat 

dilihat pada Tabel 2. 

 

Tabel 3. Means, SD, Median, Max dan Min 

IMT/U, aktivitas fisik, kebugaran 

jasmani 
 

Variabel Means SD Median Min Max 

IMT/U -0.35 0.70 -0.28 -2.09 1.17 

Aktivitas  1.85 0.50 1.99 0.02 2.38 

Kebugaran 41.80 5.91 43.0 27,6 50,8 

 

Rata-rata IMT/U adalah -0,35 ± 0,70, 

sedangkan rata-rata aktivitas fisik adalah 1,85 ± 

0,50 dan rata-rata kebugaran jasmani adalah 

41,80 ± 5,91. Data selengkapnya mengenai 

IMT/U, aktivitas fisik dan kebugaran jasmani 

dapat dilihat pada Tabel 3. 

 

Hubungan Indeks Massa Tubuh (IMT/U) 

dan aktivitas fisik dengan Kebugaran 

Jasmani Siswa 

Tabel 4. Hubungan Variabel Independen dengan 

Variabel Dependen  

 

Variabel r p value 

Uji Rank Spearman   

1. IMT/U dengan 

Kebugaran  

0,160 0,242 

2. Aktivitas Fisik 

dengan Kebugaran 

0,391 0,003 
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Gambar 1. Scater Plot Hubungan IMT/U   

dengan Kebugaran Jasmani 

 

 
Gambar 2. Scater Plot Hubungan Aktivitas 

dengan Kebugaran Jasmani 

 

Hasil pengujian tingkat siginifikansi dan 

koefisien korelasi menggunakan Rank spearman 

menunjukan tidak ada hubungan antara IMT/U 

dengan kebugaran jasmani dengan nilai p = 

0,252 > 0,05 dan nilai r = 0,160 berarti arah 

korelasi positif dengan kekuatan hubungan 

sangat lemah. Berdasarakan uji hubungan antara 

aktivitas fisik dengan kebugaran jasmani 

dihasilkan p = 0,003 < 0,05 dan nilai r = 0,391 

sehingga dapat diinterpretasikan bahwa ada 

hubungan antara aktivitas fisik dengan 

kebugaran jasmani dengan korelasi positif 

kekuatan hubungan lemah. 

 

Pembahasan 

1. Umur Siswa 

Berdasarkan Tabel 1 umur responden 16 

tahun sebanyak 39 siswa (70,9%), umur 

responden 15 tahun sebanyak 13 siswa (23,6%) 

dan umur responden 17 tahun sebanyak 3 siswa 

(5,5%). Umur responden digunakan untuk 

menentukan Indeks Massa Tubuh (IMT/U), 

masing-masing responden. Semakin bertambah-

nya umur sesorang akan terjadi penurunan 

tingkat kebugaran jasmani rata-rata 8-10% per 

dekade bagi seseorang yang tidak aktif 

melakukan aktivitas sehari-hari atau jarang 

berolahraga. Daya tahan jantung dan paru-paru 

akan mencapai maksimal pada umur 20-30 

tahun selanjutnya mengalami penurukan sebesar 

0,1-1% per tahun setelah seseorang beumur 30 

tahun. Penyebab penurunan tersebut adalah 

kapasitas total paru-paru, massa otot jantung dan 

faktor penurunan kontraksi jantung.8 

2. Jenis Kelamin Siswa 

Berdasarkan Tabel 1 responden dengan 

jenis kelamin laki-laki sebanyak 45 siswa 

(81,8%) sedangkan responden perempuan 

berjumlah 10 siswa (18,2%). Kebugaran antara 

laki-laki dan perempuan memiliki perbedaan 

karena kekuatan otot yang berbeda. Perbedaan 

kekuatan otot tersebut disebabkan karena ukuran 
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baik besar maupun proporsinya di dalam tubuh, 

hal itu menyebabkan terkadang kebugaran 

jasmani laki-laki lebih baik dibandingkan 

perempuan. Penelitian menunjukan bahwa 

prevalensi tingkat kesegaran jasmani yang tidak 

baik adalah sebesar 63,17% dengan proporsi 

lebih besar terjadi pada siswa perempuan 

dibandingkan dengan siswa laki-laki. 

3. Indeks Massa Tubuh Menurut Umur 

(IMT/U) Siswa 

Peneliti melakukan penimbangan Berat 

Badan (BB) dan Tinggi Badan secara langsung 

untuk mengukur IMT/U siswa. Berat badan 

diukur menggunakan timbangan berat badan dan 

pengukuran Tinggi Badan (TB) menggunakan 

microtice. Hasil pengukuran diolah 

menggunakan WHO AnthroPlus berdasarkan 

lima kategori IMT/U diantaranya kategori 

sangat kurus (<-3 SD), kurus (-3 SD sampai 

dengan <-2 SD), normal (-2 dengan 1 SD), 

gemuk (>1 SD sampai dengan 2 SD), dan 

Obesitas (>2 SD).9 

Berdasarkan Tabel 2 menunjukan siswa 

dengan IMT/U kategori kurus sebanyak 4 siswa 

(7,3%), siswa dengan IMT/U kategori normal 

sebanyak 49 siswa (89,1%), dan siswa dengan 

IMTU kategori gemuk sebanyak 2 siswa (3,6%). 

Belum adanya syarat minimal tinggi badan dan 

berat badan bagi siswa yang ingin mendaftar di 

Sekolah Kejuruan Negeri Jawa Tengah 

Semarang sehingga masih terdapat siswa dengan 

IMT/U dalam kategori kurus maupun gemuk. 

 

4. Aktivitas Fisik Siswa 

Pengukuran aktivitas fisik dilakukan 

melalui record aktivitas fisik. Responden 

diminta untuk menuliskan kegiatannya dimulai 

dari bangun tidur hingga bangun keesokan 

harinya berserta waktunya, selanjutnya setiap 

aktivitas fisik tersebut dicocokan dengan daftar 

nilai perkiraan keluaran energi atau disebut juga 

Physical Activity Ratio (PAR), kemudian tingkat 

aktivitas fisik tersebut ditentukan dengan 

menggunakan rumus Physical Activity Level 

(PAL) dan dikategorikan menjadi sangat ringan, 

ringan, sedang dan berat.10 

Berdasarkan Tabel 2 menunjukan 

sebanyak 10 siswa (18,2%) tergolong dalam 

aktivitas fisik ringan, 17 siswa (30,9%) 

tergolong dalam aktivitas fisik sedang dan 28 

siswa (50,9%) tergolong dalam kategori 

aktivitas fisik berat.  

Aktivitas ringan terjadi apabila aktivitas 

tersebut memerlukan sedikit tenaga. Sebanyak 7 

(70%) siswa dengan aktivitas fisik ringan 

merupakan siswa jurusan bisnis konstruksi dan 

properti dan 3 (30%) siswa merupakan siswa 

jurusan teknik elektronika. Kegiatan kedua 

jurusan tersebut lebih banyak dilakukan dengan 

duduk dan hanya membutuhkan ketelitian dan 

konsentrasi yang baik seperti menghitung 

anggaran biaya suatu proyek pembangunan, 

menyolder, mengukur besaran listrik seperti 

tegangan, arus dan hambatan, serta merangkai 

komponen listrik dengan tegangan rendah. 
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Aktivitas berat berhubungan dengan 

kegiatan yang membutuhkan kekuatan dan 

berkeringat. Sebanyak 16 (57%) siswa dengan 

aktivitas fisik berat merupakan siswa jurusan 

teknik mesin dan teknik otomotif kendaraan 

ringan karena banyak melalukan kegiatan 

seperti mengangkat beban berat, mendongkrak 

dengan tangan atau kaki, merakit bagian 

kendaraan, pembuatan bagian mesin yang 

sederhana dengan dasar logam maupun besi 

menggunakan tangan atau mesin. 

5. Kebugaran Jasmani Siswa 

Cara untuk mengetahui kondisi kebugaran 

jasmani pada penelitian ini diukur dengan 

menggunakan Multistage Fitness Test, 

tujuannya untuk mengukur VO2max responden. 

Tahapan Multistage Fitness Test yaitu 

responden harus berlari sejauh 20 m sesuai 

interval tertentu, nilai VO2max dapat ketahui 

dari pencapaian level dan shuttle responden 

dalam melakukan tes, selanjutnya nilai tesebut 

di sesuaikan dengan hasil pengukuran.11 

Berdasarkan Tabel 2 menunjukan 

kebugaran jasmani 6 siswa (10,9%) termasuk 

kategori kurang, sebanyak 18 siswa (32,7%) 

memiliki kebugaran sedang dan 31 siswa (56,4) 

memiliki kebugaran dengan kategori baik. 

Secara keseluruhan tingkat kebugaran 

responden pada penelitian ini sudah cukup baik, 

dibuktikan dengan sebagian besar kebugaran 

responden dalam kategori baik, sementara 

sisanya pada kategori sedang dan hanya 

beberapa responden pada kategori kurang, hal 

itu disebabkan karena tidak hanya mata 

pelajaran pendidikan jasmani olahraga dan 

kesehatan (PJOK) saja namun terdapat bina fisik 

yang dilaksanakan setiap pagi hari pukul 05.00-

06.00 WIB sebelum kegiatan pembelajaran 

dilmulai. Bina fisik bertujuan untuk 

meningkatkan daya tahan otot dan daya tahan 

kardiovaskuler siswa. 

Siswa dengan kebugaran jasmani kurang 

menunjukan 1 siswa memiliki IMT/U kurus, 4 

siswa memiliki IMT/U normal dan 1 memiliki 

IMT/U gemuk. Siswa dengan kategori 

kebugaran kurang merupakan siswa yang 

mengikuti ekstrakurikuler di bidang non 

keolahragaan. Dari 6 siswa dengan kebugaran 

rendah, 1 siswa mengikuti ekstrakurikuler karya 

ilmiah remaja, 2 siswa mengikuti tari, 1 siswa 

rebana, 1 siswa mengikuti seni musik, dan 1 

siswa mengikuti english club.  

Sebaliknya, siswa dengan kebugaran 

jasmani yang baik adalah siswa yang mengikuti 

ekstrakulikuler yang dapat menunjang 

kebugaran jasmaninya. Dari 31 siswa dengan 

kebugaran baik, 10 (32,3%) siswa mengikuti 

atletik, 12 (38,7%) siswa mengikuti tenis meja 

dan 9 (29%) siswa mengkuti karate. 

6. Hubungan Indeks Massa Tubuh (IMT/U) 

dengan Kebugaran Jasmani Siswa 

Berdasarkan Tabel 4 menunjukan nilai p = 

0,252 > 0,05 dan r = 0,160 maka tidak terdapat 

hubungan antara IMT/U dengan kebugaran 

jasmani remaja Sekolah Menengah Kejuruan 

Semarang, maka dapat simpulkan bahwa 
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seseroang dengan IMT/U normal yang baik 

belum tentu memiliki tingkat kebugaran jasmani 

dalam kategori baik pula. 

Penelitian ini sejalan dengan penelitian di 

SMA Negeri Plandaan yang menunjukan tidak 

ada hubungan antara status gizi dengan tingkat 

kebugaran jasmani siswa nilai  p = 0,564 > 

0,05.11Status IMT/U yang terjadi pada diri 

seseorang tidak dapat membatasi keleluasaanya 

dalam melakukan berbagai macam aktivitas.13 

Seseorang dengan IMT/U normal namun jarang 

melakukan aktifitas fisik seperti olahraga maka 

tingkat kebugarannya kurang begitu juga 

sebaliknya seseorang yang memiliki  IMT/U 

kurus atau gemuk namun melakukan aktifitas 

fisik secara rutin maka memiliki tingkat 

kebugaran baik sehingga IMT/U tidak 

mempengaruhi kebugaran seseorang asalkan 

melakukan aktivitas fisik secara teratur. IMT/U 

yang tinggi dapat disebabkan oleh kelebihan 

berat badan seperti akumulasi lemak atau massa 

otot yang tinggi, hal itu disebabkan karena 

komponen tubuh terdiri dari tiga bagian yaitu 

lemak, otot dan tulang. Apabila terdapat salah 

satu komponen tersebut yang mengalami 

penurunan maka komponen tubuh lain akan 

menggantikannya agar komposisi tubuh tetap 

seimbang contohnya jika seseorang mengalami 

peningkatan berat badan yang disebabkan oleh 

mengikatnya lemak pada tubuh maka massa otot 

akan mengalami penurunan begitu sebaliknya 

jika seseorang mengalami peningkatan massa 

otot akan menyebabkan komposisi lemak dalam 

tubuh mengalami penurunan.14 

7. Hubungan aktivitas fisik dengan 

Kebugaran Jasmani Siswa 

Berdasarkan Tabel 4 menunjukan nilai p = 

0,003 < 0,05 dan r = 0,391 terdapat hubungan 

antara aktivitas fisik dengan kebugaran jasmani 

remaja Sekolah Menengah Kejuruan Semarang, 

maka dapat disimpulkan bahwa semakin banyak 

aktivitas fisik yang dilakukan maka kebugaran 

jasmani akan semakin baik. 

Penelitian ini sejalan dengan penelitian di 

SMKN 11 Semarang yang menunjukan ada 

hubungan antara aktivitas fisik dengan tingkat 

kebugaran jasmani pada siswa kelas XI dengan 

nilai p = 0,000, nilai r = 0,314 dan menyatakan 

adanya peningkatan nilai VO2max pada 

kelompok perlakuan setelah melakukan latihan 

fisik terprogram dan terjadi penurunan nilai 

VO2max pada kelompok kontrol.15 

VO2max menunjukan daya tahan 

kardiovaskular individu sebagai parameter 

kebugaran.16 Peningkatan VO2max disebabkan 

karena adaptasi jantung dan paru terhadap 

aktivitas fisik. Pada saat beraktifitas fisik tejadi 

peningkatan volume darah yang dipompa oleh 

vertikel jantung setiap menitnya. Sistem 

respirasi pada paru-paru juga mengalami 

peningkatan kinerja, sehingga oksigen yang 

diserap oleh organ paru-paru menjadi lebih 

banyak dan dapat mengeliminasi karbon-

dioksida secara maksimal. Peningkatan aliran 

darah dan sistem respirasi tersebut digunakan 
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untuk mempertahankan otot-otot rangka yang 

sedang bekerja sehingga menyebabkan tubuh 

menjadi tidak mudah lelah.17 

 

SIMPULAN DAN SARAN 

Simpulan  

1. Sebagian besar responden berumur 16 tahun 

sejumlah 39 siswa (70,9%) dan sejumlah 45 

siswa (81,8%) berjenis kelamin laki-laki. 

Sejumlah 49 siswa (89,1%) memiliki Indeks 

Massa Tubuh Menurut Umur (IMT/U) 

normal, aktivitas fisik 28 (50,9%) responden 

tergolong aktivitas berat dan kebugaran 

jasmani 31 (56,4%) responden dalam 

kategori baik. 

2. Tidak ada hubungan antara Indeks Massa 

Tubuh Menurut Umur (IMT/U) dengan 

kebugaran jasmani Siswa Sekolah 

Menengah Kejuruan Negeri Semarang. 

3. Ada hubungan antara aktivitas fisik dengan 

kebugaran jasmani Siswa Sekolah 

Menengah Kejuruan Negeri Semarang. 

Saran 

1. Bagi guru olahraga agar selalu mengontrol 

dan memantau kebugaran peserta didik 

dengan melaksanakan tes kebugaran 

jasmani setiap bulan agar kebugaran 

jasmani peserta didik selalu dalam katergori 

baik. 

2. Siswa diharapkan selalu menimbang berat 

badan setiap bulan untuk mengontrol status 

gizi. 
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