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Abstract. This study aims to describe the fitness levels of academic-stage students at the 

Faculty of Medicine, Islamic University of Bandung, during the 2023/2024 academic year. 

Physical fitness is defined as the body's ability to perform daily activities optimally without 

excessive fatigue, measured using the 6-minute walk test (6MWT) method. The study 

employed an analytical observational design with a cross-sectional approach, involving 105 

students as subjects. The results showed that the majority of students were in the "good" 

fitness category (61.8%). In conclusion, the students' fitness levels were generally adequate, 

reflecting good physical activity to support their academic lives. 
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Abstrak. Penelitian ini bertujuan untuk menggambarkan tingkat kebugaran mahasiswa 

tahap akademik Fakultas Kedokteran Universitas Islam Bandung tahun ajaran 2023/2024. 

Kebugaran jasmani didefinisikan sebagai kemampuan tubuh untuk melaksanakan aktivitas 

harian secara optimal tanpa kelelahan berlebih, yang diukur menggunakan metode 6-minute 

walk test (6MWT). Penelitian menggunakan desain analitik observasional dengan 

pendekatan cross-sectional, melibatkan 105 mahasiswa sebagai subjek. Hasil penelitian 

menunjukkan bahwa sebagian besar mahasiswa berada pada kategori kebugaran "baik" 

(61,8%). Sebagai kesimpulan, tingkat kebugaran mahasiswa secara umum berada dalam 

kategori yang memadai, mencerminkan aktivitas fisik yang baik dalam mendukung 

kehidupan akademik mereka. 

Kata Kunci: Kebugaran Jasmani, 6-minute walk test, Mahasiswa. 
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A. Pendahuluan  

Kebugaran jasmani adalah kemampuan tubuh untuk menjalankan aktivitas sehari-hari tanpa 

kelelahan berlebih dan masih memiliki energi untuk melanjutkan aktivitas lainnya.(Januarianto & 

Warthadi, 2023; Prof. Dr. Zainuddin Amali, 2022) Berdasarkan laporan Sport Development Index 

(SDI) tahun 2021, mayoritas masyarakat Indonesia berada dalam kategori kebugaran jasmani yang 

kurang, yakni 68,10%.(Prof. Dr. Zainuddin Amali, 2022) Kebugaran jasmani yang tidak memadai 

dapat meningkatkan risiko berbagai masalah kesehatan seperti diabetes, kanker, hipertensi, penyakit 

kardiovaskular, dan obesitas.(Park et al., 2020) World Health Organization (WHO) mencatat bahwa 

kekurangan aktivitas fisik menjadi faktor risiko keempat dalam angka kematian global, menyebabkan 

sekitar 3,2 juta kematian setiap tahunnya.(Warburton & Bredin, 2016) Meningkatkan kebugaran 

jasmani dapat menurunkan risiko penyakit kronis, meningkatkan konsentrasi, mencegah kelelahan 

berlebihan, dan memperbaiki sirkulasi darah.(Akbar et al., 2019) 

Faktor-faktor yang memengaruhi kebugaran jasmani terbagi menjadi dua kategori utama: 

faktor internal, seperti genetika, usia, dan jenis kelamin; dan faktor eksternal, yang meliputi latihan, 

aktivitas fisik, gaya hidup, status gizi, dan berat badan.(Arifin, 2018) Penelitian oleh Kusumawati 

(2016) menunjukkan bahwa remaja dengan kadar lemak tubuh berlebih cenderung memiliki tingkat 

kebugaran yang lebih rendah.(Kusumawati, 2016) Penelitian oleh Jayanti et al. (2019) pada jemaah 

haji usia 40-49 tahun juga menunjukkan bahwa individu obesitas memiliki tingkat kebugaran yang 

rendah, mencapai 93,9%.(Jayanti et al., 2019) Sebuah penelitian yang diterbitkan dalam International 

Journal of Environmental Research and Public Health (2022) pada anak-anak berusia 10-12 tahun 

menemukan bahwa kelompok dengan aktivitas fisik rendah mengalami peningkatan lemak tubuh, 

sementara kelompok dengan aktivitas fisik tinggi mengalami penurunan lemak tubuh.(Ługowska & 

Kolanowski, 2022) Hidayanti (2015) juga menemukan bahwa 73% remaja overweight di Surakarta 

memiliki kebugaran yang rendah.(Kusumawati, 2016) 

Untuk menilai kebugaran seseorang, dapat dilakukan berbagai tes kebugaran seperti Harvard 

step test, Tes Kebugaran Pelajar Nusantara (TKPN), Beep test, dan Six Minute Walk Test 

(6MWT).(Iyakrus et al., 2023; Saputra et al., 2023) Meskipun berbagai tes tersedia, tes yang mudah 

dilakukan tanpa keterampilan khusus lebih disarankan.(Januarianto & Warthadi, 2023) Salah satu tes 

yang praktis adalah 6MWT yang menggunakan VO2maks sebagai indikator kebugaran.(American 

Thoracic Society, 2002) VO2maks mengukur volume oksigen maksimum yang dapat digunakan 

tubuh saat beraktivitas dengan intensitas tinggi. Semakin tinggi VO2maks seseorang, semakin baik 

tingkat kebugarannya, yang berarti individu tersebut mampu beraktivitas dengan lebih efektif. 

Sebaliknya, rendahnya VO2maks menandakan penurunan kemampuan aktivitas. VO2maks 

dipengaruhi oleh berbagai faktor seperti jenis kelamin, genetika, usia, latihan fisik, dan komposisi 

tubuh, termasuk kadar lemak tubuh.(Alamsyah et al., 2017) Penelitian oleh Nirwandi pada pemain 

sepakbola di Bukittinggi menunjukkan bahwa 91,30% subjek memiliki VO2maks yang sangat 

rendah.(Nirwandi, 2017) 

Berdasarkan latar belakang yang telah diuraikan, maka perumusan masalah dalam penelitian 

ini sebagai berikut: “Bagaimana gambaran tingkat kebugaran pada mahasiswa Fakultas Kedokteran 

tahun 2024?”. Selanjutnya, tujuan dalam penelitian ini adalah untuk “Mengetahui gambaran tingkat 

kebugaran pada mahasiswa Fakultas Kedokteran Unisba”.  

 

B. Metode 

Populasi dalam penelitian ini terdiri dari mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas Islam 

Bandung. Sampel diambil secara acak menggunakan metode stratified random sampling, dengan total 

sebanyak 105 mahasiswa. 

Subjek penelitian akan menjalani pengukuran tinggi badan, berat badan, dan dilanjutkan 

dengan pengukuran tingkat kebugaran menggunakan metode 6-minute walk test. Data yang diperoleh 

akan dianalisis dengan teknik analisis deskriptif, menggunakan SPSS statistik. 

Berikut tahapan dan prosedur selama penelitian dengan cara sebagai berikut : 

1. Penyalringaln responden yalng termalsuk dallalm kriterial inklusi. 

2. Menjelalskaln kepaldal responden tentalng tujualn penelitialn, prosedur, daln hall-hall responden 

selalmal berlalngsungnyal penelitialn. 

3. Mengajukan izin dan informed consent kepada responden. 
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4. Memintal callon responden untuk menalndaltalngalni lembalr persetujualn sebalgali responden dallalm 

penelitialn ini. 

5. Mengukur tinggi badan responden menggunakan microtoise hingga menyentuh kepala dan 

dilakukan pencatatan 

6. Dilalkukaln penimbangan berat badan dengan timbangan berat badan  

7. Mengukur tingkalt kebugalraln menggunakan six minute walk test. 

8. Pengukuraln tingkalt kebugalraln dilalkukaln dengaln 6 minute walk test, dengan cara berikut : 

- Subjek menggunalkaln palkalialn yalng nyalmaln altalu palkalialn olalhralgal. 

- Subjek diberikaln alralhaln daln lalralngaln tentalng 6 minute walk test. 

- Subjek duduk di tempalt mulali, kemudialn peneliti mencontohkaln 6 minute walk test. 

- Subjek berdiri daln bersialp-sialp di tempalt mulali. 

- Stopwatch dinyallalkaln, subjek mulali berjallaln memutalri jallur yalng sudalh disediakan. 

- Subjek berjallaln sejaluh mungkin selalmal 6 menit. 

- Setelalh 6 menit selesali, subjek berdiri di tempalt teralkhir subjek berjallaln daln berikaln 

talndal. 

- Caltalt jalralk yalng ditempuh subjek berdalsalrkaln jumlalh meter paldal putalraln teralkhir daln 

putalraln yalng didalpaltkaln. 

- Lalkukaln pengukuraln tekalnaln dalralh daln denyut naldi subjek, kemudialn subjek dalpalt 

beristiralhalt daln diberi minum. 

- Hitung totall jalralk yalng ditempuh daln halsil dicaltalt dengaln saltualn ml/kg/min. 
9. Pengolahan Data. 

 

C. Hasil Penelitian dan Pembahasan 

Bagian Gambaran Tingkat Kebugaran pada Mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas Islam 

Bandung 

 

 

Gambar 1. Hasil Tingkat Kebugaran  

Berdasarkan Gambar 1, dapat diinterpretasikan bahwa mayoritas subjek, baik laki-laki 

maupun perempuan, memiliki tingkat kebugaran yang tergolong baik. Laki-laki mendominasi 

kategori ini dengan jumlah lebih tinggi dibandingkan perempuan. Sementara itu, pada kategori 

kebugaran kurang, jumlah laki-laki juga lebih banyak dibandingkan perempuan, meskipun selisihnya 

tidak terlalu signifikan. Sebaliknya, pada kategori kebugaran sangat baik, jumlah perempuan lebih 

tinggi dibandingkan laki-laki, meskipun persentasenya tetap lebih kecil dibandingkan kategori baik. 

Hal ini menunjukkan bahwa sebagian besar subjek penelitian memiliki tingkat kebugaran yang cukup 

baik, dengan hanya sebagian kecil yang berada dalam kategori kurang atau sangat baik. 

Berikut adalah analisis deskriptif mengenai tingkat kebugaran pada subjek penelitian dapat 

dilihat pada tabel Tabel 1. 
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Tabel 1. Gambaran Tingkat Kebugaran Pada Mahasiswa FK Unisba 

 

N

o 

Jenis 

Kelam

in 

Kadar VO2Max  

Jumlah 

 

Persentas

e 
Kurang Baik Sangat Baik 

N % N % N % 

1 Laki-

Laki 

16 15.2% 37 35.2% 3 2.9% 56 53.3% 

2 Perem

puan 

8 7.6% 28 26.6% 13 12.5% 49 46.7% 

To

tal 

2

4 

2

2.8% 

6

5 

6

1.8% 

1

6 

1

5.4% 

1

05 

1

00% 

Sumber: Pengolahan Data (2024) 

Hasil pengukuran 6-minute walk test berdasarkan jenis kelamin, usia, dan VO2Max. Jenis 

kelamin dikelompokkan menjadi laki-laki dan perempuan, dengan rentang usia 13–19 tahun dan 20–

23 tahun. Kategori hasil VO2Max dibagi menjadi Kurang, Baik, dan Sangat Baik. Untuk laki-laki, 

nilai "Baik" berada pada rentang 38,4–50,9 (usia 13–19 tahun) dan 36,5–46,4 (usia 20–23 tahun), 

sementara untuk perempuan, nilai "Baik" adalah 31,0–38,9 (usia 13–19 tahun) dan 29,0–36,9 (usia 

20–23 tahun). Nilai di bawah rentang tersebut dianggap "Kurang", dan di atasnya "Sangat Baik” 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa mayoritas mahasiswa Fakultas Kedokteran 

Universitas Islam Bandung memiliki tingkat kebugaran yang tergolong baik, yaitu sebesar 

61,8%. Tingkat kebugaran dinilai menggunakan metode 6-minute walk test,  yang dianggap 

sebagai salah satu metode praktis untuk menilai kapasitas kardiovaskular dan daya tahan fisik. 

Pada mahasiswa dengan kategori kebugaran baik, terdapat keseimbangan antara aktivitas 

fisik dan metabolisme tubuh yang mendukung performa sehari-hari tanpa kelelahan berlebih. 
Tingkat kebugaran seseorang dipengaruhi oleh berbagai faktor, baik internal maupun 

eksternal, di antaranya adalah usia, genetic,  pola latihan, dan kadar lemak tubuh. Usia merupakan 

faktor penting yang memengaruhi kebugaran fisik, karena pada usia pertumbuhan, tubuh mengalami 

perkembangan optimal, sedangkan pada usia dewasa, kebugaran fisik cenderung menurun seiring 

dengan penurunan fungsi beberapa organ dan kerusakan jaringan tubuh.(Palar et al., 2015) Selain usia, 

faktor genetik dapat memengaruhi kapasitas oksigen, jumlah hemoglobin, dan eritrosit dalam tubuh, 

yang pada gilirannya mempengaruhi VO2maks seseorang.(Palar et al., 2015) 

Komposisi tubuh juga berperan dalam menentukan daya tahan kardiorespirasi, dengan 

perbandingan antara jaringan aktif, seperti otot, yang mendukung metabolisme energi, dan jaringan 

tidak aktif, seperti lemak. Individu dengan kadar lemak tubuh yang tinggi umumnya memiliki 

kapasitas energi yang lebih rendah, dan kelebihan lemak tubuh memberikan beban tambahan yang 

membuat otot bekerja lebih keras untuk menopang berat badan, sehingga dapat menurunkan tingkat 

kebugaran.(Alfarisi & Rival, 2017)  

Selain itu, aktivitas fisik juga memiliki pengaruh besar terhadap kebugaran, karena dapat 

meningkatkan volume darah yang dipompa oleh jantung dan memperbaiki jaringan pembuluh darah, 

yang memungkinkan distribusi oksigen yang lebih efisien ke otot selama aktivitas fisik, meningkatkan 

daya tahan tubuh.(Kokkinos & Narayan, 2019). Hasil penelitian ini sejalan dengan studi yang 

dilakukan oleh Fredy dkk. (2022), yang meneliti 40 pemain bola basket di UKM bola basket. 

Penelitian tersebut menunjukkan bahwa mayoritas subjek memiliki tingkat aktivitas fisik yang tinggi, 

yaitu (52,4%) pada laki-laki dan (73,7%) pada perempuan. Selain itu, tingkat kebugaran yang baik 

juga ditemukan pada sebagian besar subjek, dengan persentase (28,5%) pada laki-laki dan (26,3%) 

pada perempuan. Studi ini juga mengungkap adanya hubungan yang signifikan antara aktivitas fisik 

dan tingkat kebugaran, dengan nilai p=0.049, yang menunjukkan bahwa semakin tinggi aktivitas fisik, 

semakin baik tingkat kebugaran seseorang.(Setiawan et al., 2022) 

Hasil penelitian ini konsisten dengan temuan penelitian Satrio dkk (2022) yang melibatkan 

120 mahasiswa Pendidikan Olahraga Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan Universitas 

Muhammadiyah Surakarta, yang juga menunjukkan bahwa mayoritas mahasiswa memiliki tingkat 

kebugaran baik, meskipun lebih rendah dibandingkan dengan hasil penelitian di Universitas Islam 

Bandung, yaitu 47%.(Rumpoko et al., 2022). Namun, hasil ini berbeda dengan penelitian Irene dkk 

(2021) yang menemukan bahwa mayoritas mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas 
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Tarumanagara memiliki tingkat kebugaran rendah, dengan persentase sebesar 45,5%.(Gunalam & 

Lontoh, 2021). Selain itu pada penelitian yang  dilaukan oleh Gilang dkk (2020) pada mahasiswa 

program studi Pendidikan Jasmani  Universitas  Muhammadiyah menunjukan bahwa mayoritas subjek 

memiliki tingkat kebugaran dalam kategori kurang hingga sangat kurang sebesar (52.6%), sementara 

sisanya sebesar (47.4%) , berada dalam kategori sedang hingga baik.(Panggraita et al., 2020) 

D. Kesimpulan 

Berdasarkan pembahasan dalam penelitian ini, peneliti menyimpulkan bahwa mayoritas 

sampel memiliki tingkat kebugaran dalam kategori baik, yaitu sebesar 61,8%. Sedangkan untuk 

sampel dengan kategori kurang sebesar 22.,8% dan kategori sangat baik sebesar 15,4%. 
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