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ABSTRACT 
The purpose of this study was to determine the physical fitness level of students of physical 
education and health study program Stkip Pgri Jombang. This research type using descriptive 
quantitative approach that is to make description, picture or painting systematically, factual 
and accurate about facts, nature - nature and relationship between phenomena investigated, 
The population is the entire subject of this study population is the student of class of 2015 Stkip 
Pgri Jombang which amounted to 81 students of male 65 and 16 women, if the subject is less 
than 100 is better taken all so that this study is a population study. The instrument used to 
collect data is a physical fitness test using (Multistage Fitness Test) From the result 
Description of male student data counting average of 32.60, the result of excellent category 
percentage value (0%). good category (3.08%) enough category (61,54%) bad category 
(27,69%) bad category once (7,69%). Based on the results of the percentage showed that the 
results of male students in the category enough with a percentage of 61.54%. While the results 
of female students average calculation of 26.87, the results of the percentage of excellent 
category once (0%). good category (0%). enough category (31.25%). bad category (18,75%) 
category bad once (50%). Based on the results of the test (Multistage Fitness Test) showed that 
the results of vo2max owned by female students are in bad category once with the percentage 
of 50%. then it can be concluded that the level of physical fitness of male students of physical 
education and health study program is to Stkip Pgri Jombang with a percentage value of 
61.54% with enough categories. Whereas for female students based on a percentage of 50% 
with very bad categories. 
 
Keywords: physical fitness, multistage fitness test 
 

ABSTRAK 
Tujuan dalam penelitian ini adalah untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani mahasiswa 
program studi pendidikan jasmani dan kesehatan Stkip Pgri Jombang. Jenis penelitian ini 
menggunakan pendekatan kuantitatif deskriptif yaitu untuk membuat deskripsi, gambaran atau 
lukisan secara sistematis, faktual dan akurat mengenai fakta – fakta, sifat – sifat serta 
hubungan antar fenomena yang diselidiki. Populasi adalah keseluruhan subjek populasi 
penelitian ini adalah mahasiswa angkatan 2015 Stkip Pgri Jombang yang berjumlah 81 
mahasiswa yang laki – laki 65 dan perempuan 16, apabila subyeknya kurang dari 100 lebih 
baik diambil semua sehingga penelitian ini merupakan penelitian populasi. Instrument yang 
digunakan untuk mengumpulkan data adalah tes kebugaran jasmani dengan menggunakan 
(Multistage Fitness Test) Dari hasil Deskripsi data mahasiswa laki – laki penghitungan rata-
rata sebesar 32,60, hasil nilai presentase kategori baik sekali (0%). kategori baik (3,08%) 
kategori cukup (61,54%) kategori jelek (27,69%) kategori jelek sekali (7,69%). Berdasarkan 
hasil presentase menunjukan bahwa hasil mahasiswa laki – laki berada pada kategori cukup 
dengan nilai presentase sebesar 61,54 %. Sedangkan Hasil mahasiswa perempuan 
penghitungan rata-rata sebesar 26,87, hasil nilai presentase kategori baik sekali (0%). 
kategori baik (0%). kategori cukup (31,25%). kategori jelek (18,75%) kategori jelek sekali 
(50%). Berdasarkan hasil test (Multistage Fitnes Test) menunjukan bahwa hasil vo2max yang 
dimiliki mahasiswa perempuan berada pada kategori jelek sekali dengan nilai presentase 
sebesar 50%. Maka dapat disimpulkan bahwa tingkat kebugaran jasmani mahasiswa laki – 
laki program studi pendidikan jasmani dan kesehatan stkip pgri jombang dengan nilai  
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presentase 61,54 % dengan kategori cukup. Sedangkan untuk mahasiswa yang perempuan 
berdasarkan presentase sebesar 50 % dengan kategori jelek sekali. 
 
Kata kunci: kebugaran jasmani, multistage fitness test 

 
PENDAHULUAN 

Tingkat kebugaran jasmani merupakan suatu bentuk gambaran tentang keberadaan dari 
segi fisik didalam setiap aktivitasnya, keadaan fisik seseorang dapat diidentifikasikan dengan 
berbagai factor, kebugaran jasmani yang merupakan kondisi tubuh seseorang yang mempunyai 
peranan penting dalam kegiatan atau aktivitas sehari – hari. Kebugaran jasmani merupakan 
suatu aspek yang penting dimiliki setiap orang untuk menyelesaikan suatu pekerjaan yang 
dilakukan sehari-hari sehingga sangat diperlukan adanya kebugaran jasmani khususnya seorang 
mahasiswa yang selalu melakukan aktivitas yang membutuhkan kebugaran jasmani yang baik, 
pada dasarnya Kebugaran didefinisikan sebagai kemampuan masing-masing untuk melakukan 
tugas atau aktivitas sehari-hari dengan cukup energi yang tersisa untuk menghabiskan waktu 
kosong, serta masih mempunyai cadangan energi untuk melakukan aktivitas yang mendadak. 
(Cvejić,dkk 2013). Kebugaran jasmani adalah kesanggupan dan kemampuan tubuh melakukan 
penyesuaian adaptasi terhadap pembebasan fisik yang diberikan kepadanya dari kerja yang 
dilakukan sehari-hari. Muhajir (2007), Dalam melakukan aktivitas sehari-hari manusia sebagai 
mahluk hidup membutuhkan kondisi tubuh yang bugar karena apabila seseorang memiliki tubuh 
yang bugar suatu pekerjaan akan didapat dengan hasil yang maksimal. setiap orang tidak akan 
lepas dari kebugaran jasmani, karena pada hakikatnya kebugaran jasmani menyangkut pada 
kemampuan tubuh untuk beradaptasi terhadap perubahan akibat dari suatu kerja tertentu. 
Dengan kata lain kebugaran jasmani menggambarkan derajat sehat dinamis seseorang yang 
menjadi kemampuan jasmani dasar untuk melaksanakan tugas yang harus dilaksanakan. Semua 
bentuk kegiatan manusia selalu memerlukan dukungan fisik sehingga masalah kebugaran 
jasmani menjadi faktor dasar bagi aktivitas manusia. Oleh karena itu untuk aktivitas sehari-hari 
minimal harus mempunyai kemampuan fisik yang selalu mendukung tuntutan aktivitas rutin itu 
dan tentu saja lebih baik lagi apabila memiliki cadangannya.  
 
KAJIAN PUSTAKA  

Kebugaran jasmani merupakan kondisi jasmani yang bersangkut paut dengan 
kemampuan dan kesangupannya berfungsi dalam pekerjaan secara opitmal dan ofisien, disadari 
atau tidak, sebenarnya kebugaran jasmani itu merupakan salah satu kebutuhan hidup manusia 
karena kebugaran jasmani senyawa dengan hidup manusia. Kebugaran jasmani erat kaitannya 
dengan kegiatan manusia melakukan pekerjaan dan bergerak, kebugaran jasmani yang 
dibutuhkan manusia untuk bergerak dan melakukan pekerjaan bagi setiap individu tidak sama, 
sesuai dengan gerak atau pekerjaan yang dilakukan, wuest dan bucher (2009:259) menjelaskan 
bahwa kebugaran jasmani merupakan kemampuan sistem anggota tubuh untuk berfungsi secara 
efektif dan efisien. Kebugaran jasmani berperan penting dalam mengembangkan kemampuan, 
kesanggupan dan daya tahan diri sehingga dapat mempertinggi daya aktivitas kerja maupun 
belajar. Hal itu disesuaikan dengan tuntutan tugas maupun aktivitasnya dalam kehidupan sehari-
hari. Kebugaran jasmani merupakan kondisi jasmani yang bersangkut paut dengan kemampuan 
dan kesangupannya berfungsi dalam pekerjaan secara opitmal dan efisien, disadari atau tidak, 
sebenarnya kebugaran jasmani itu merupakan salah satu kebutuhan hidup manusia karena 
kebugaran jasmani senyawa dengan hidup manusia. Kebugaran jasmani erat kaitannya dengan 
kegiatan manusia melakukan pekerjaan dan bergerak yang dibutuhkan manusia untuk bergerak 
dan melakukan pekerjaan bagi setiap individu tidak sama, sesuai dengan gerak atau pekerjaan 
yang dilakukan, pada hakekatnya berkenaan dengan kemampuan dan kesanggupan fisik 
seseorang untuk melaksanakan tugasnya sehari-hari secara efisien dan efektif dalam waktu yang 
relatif lama. Lutan (2002:8) Kebugaran jasmani memiliki beberapa komponen yang dapat di 
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kelompokkan dalam dua aspek yaitu (1) berhubungan dengan kesehatan, (2) berhubungan 
dengan keterampilan. Komponen yang berhubungan dengan kesehatan terdiri dari komposisi 
tubuh,daya tahan kardiorespirasi, kelentukan, daya tahan otot, dan kekuatan otot Sedangkan 
yang berhubungan dengan keterampilan ketangkasan, keseimbangan, koordinasi, kekuatan, 
kecepatan, dan kecepatan reaksi. 
 
METODE 

Jenis penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif deskriptif yaitu suatu metode 
dalam meneliti status sekelompok manusia, suatu obyek, suatu set kondisi, suatu sistem 
pemikiran, ataupun suatu kelas peristiwa pada masa sekarang. Tujuan dari penelitian deskriptif 
ini adalah untuk membuat deskripsi, gambaran atau lukisan secara sistematis, faktual dan akurat 
mengenai fakta – fakta, sifat – sifat serta hubungan antar fenomena yang diselidiki. (Nazir, 
2005:54). Populasi adalah keseluruhan subjek penelitian (Arikunto,2006:130). Dalam populasi 
ini subjek dalam penelitian ini adalah mahasiswa angkatan 2015 program studi pendidikan 
jasmani dan kesehatan Stkip Pgri Jombang yng berjumlah 81 mahasiswa dengan jumlah 65 
mahasiswa laki – laki dan 16 mahasiswa perempuan, sesuai dengan pendapat 
(Arikunto,2006:134) yang menyatakan bahwa apabila subyeknya kurang dari 100 lebih baik 
diambil semua sehingga penelitian ini merupakan penelitian populasi. Instrument yang 
digunakan untuk mengumpulkan data adalah tes kebugaran jasmani dengan menggunakan MFT 
(Multistage Fitnes Test) untuk mengukur maksimal kerja jantung dan paru-paru dengan prediksi 
VO2max yang merupakan indikator tingkat kebugaran jasmani, tentang konsumsi oksigen 
maksimal untuk berbagai kegunaan atau tujuan. Pada dasarnya test ini bersifat langsung:berlari 
secara bolak balik sepanjang jalur atau lintasan 20 meter sambil mendengarkan serangkaian 
tanda yang berupa bunyi “ tut” Waktu tanda “tut” tersebut pada mulanya berdurasi sangat 
lambat, tetapi secara bertahap menjadi lebih cepat, berhenti apabila tidak mampu lagi 
mempertahankan langkahnya, dan tahap ini menunjukan tingkat konsumsi oksigen maksimal. 
Berikut Norma – Norma Tes MFT. 
Tingkat 
(level) 

Bolak – balik Prediksi 
VO2 max 

Tingkat 
(level) 

Bolak - balik Prediksi 
VO2 max 

1 

1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 

17,2 
17.6 
18,0 
18,4 
18,8 
19,2 
19,6 

2 

1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 

20,0 
20,4 
20,8 
21,2 
21,6 
22,0 
22,4 
22,8 

 
Tingkat 
(level) 

Bolak – balik Prediksi 
VO2 max 

Tingkat 
(level) 

Bolak - balik Prediksi 
VO2 max 

3 

1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 
 

23,2 
23,6 
24,0 
24,4 
24,8 
25,2 
25,6 
26,0 

4 

1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 
9 

26,4 
26,8 
27,2 
27,2 
27,6 
28,0 
28,7 
29,1 
29,5 
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Tingkat 
(level) 

Bolak - balik Prediksi 
VO2 max 

Tingkat 
(level) 

Bolak - balik Prediksi 
VO2 max 

5 

1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 
9 

29,8 
30,2 
30,6 
31,0 
31,4 
31,8 
32,4 
32,6 
32,9 

6 

1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 
9 
10 

33,2 
33,6 
33,9 
34,3 
34,7 
35,0 
35,4 
35,7 
36,0 
36,4 

 
Tingkat 
(level) 

Bolak – 
balik 

Prediksi VO2 

max 
Tingkat 
(level) 

Bolak - balik Prediksi 
VO2 max 

7 

1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 
9 
10 

36,8 
37,1 
37,5 
37,5 
38,2 
38,5 
38,9 
39,2 
39,6 
39,9 

8 

1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 
9 
10 
11 

40,2 
40,5 
40,8 
41,1 
41,5 
41,8 
42,0 
42,2 
42,6 
42,9 
43,3 

 
Tingkat 
(level) 

Bolak - balik Prediksi 
VO2 max 

Tingkat 
(level) 

Bolak - balik Prediksi 
VO2 max 

9 

1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 
9 
10 
11 

43,6 
43,9 
44,2 
44,5 
44,9 
45,2 
45,5 
45,8 
46,2 
46,5 
46,8 

10 

1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 
9 
10 
11 

47,1 
47,4 
47,7 
48,0 
48,4 
48,7 
49,0 
49,3 
49,6 
49,9 
50,2 

 
Tingkat 
(level) 

Bolak – 
balik 

Prediksi VO2 

max 
Tingkat 
(level) 

Bolak - balik Prediksi 
VO2 max 

11 

1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 

50,5 
50,8 
51,1 
51,4 
51,6 
51,9 
52,2 

12 

1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 

54,0 
54,3 
54,5 
54,8 
55,1 
55,4 
55,7 
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8 
9 
10 
11 
12 

52,5 
52,8 
53,1 
53,4 
53,7 

8 
9 
10 
11 
12 

56,0 
56,3 
56,5 
56,8 
57,1 

 
Tingkat 
(level) 

Bolak - balik Prediksi 
VO2 max 

Tingkat 
(level) 

Bolak - balik Prediksi 
VO2 max 

13 

1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 
9 
10 
11 
12 
13 

57,4 
57,6 
57,9 
58,2 
58,5 
58,7 
59,0 
59,3 
59,5 
59,8 
60,0 
60,3 
60,6 

14 

1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 
9 
10 
11 
12 
13 

60,8 
61,1 
61,4 
61,7 
62,0 
62,2 
62,5 
62,7 
63,0 
63,2 
63,5 
63,8 
64,0 

 
Tingkat 
(level) 

Bolak – 
balik 

Prediksi VO2 

max 
Tingkat 
(level) 

Bolak - balik Prediksi 
VO2 max 

15 

1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 
9 
10 
11 
12 
13 

64,3 
64,4 
64,8 
65,1 
65,3 
65,6 
65,9 
66,2 
66,5 
66,7 
66,9 
67,2 
67,5 

16 

1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 
9 
10 
11 
12 
13 
14 

67,8 
68,0 
68,3 
68,5 
68,8 
69,0 
69,3 
69,5 
69,7 
69,9 
70,2 
70,5 
70,7 
70,9 

 
Tingkat 
(level) 

Bolak – 
balik 

Prediksi VO2 

max 
Tingkat 
(level) 

Bolak - balik Prediksi 
VO2 max 

17 

1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 
9 

71,2 
71,4 
71,6 
71,9 
72,2 
72,4 
72,6 
72,9 
73,2 

18 

1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 
9 

74,6 
74,8 
75,0 
75,3 
75,6 
75,8 
76,0 
76,2 
76,5 
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10 
11 
12 
13 
14 
 

73,4 
73,6 
73,9 
74,2 
74,4 

10 
11 
12 
13 
14 
15 

76,7 
76,9 
77,2 
77,4 
77,6 
77,9 

 
Tingkat 
(level) 

Bolak - balik Prediksi 
VO2 max 

Tingkat 
(level) 

Bolak - balik Prediksi 
VO2 max 

19 

1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 
9 
10 
11 
12 
13 
14 
15 
 

78,1 
78,3 
78,5 
78,8 
79,0 
79,2 
79,5 
79,7 
79,9 
80,2 
80,4 
80,6 
80,8 
81,0 
81,3 

20 

1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 
9 
10 
11 
12 
13 
14 
15 
16 

81,5 
81,8 
82,0 
82,2 
82,4 
82,6 
82,8 
83,0 
83,2 
83,5 
83,7 
83,9 
84,1 
84,3 
84,5 
84,8 

Tingkat (level) Bolak – balik Prediksi VO2 max 

21 

1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 
9 
10 
11 
12 
13 
14 
15 
16 

85,0 
85,2 
85,4 
85,6 
85,8 
86,1 
86,3 
86,5 
86,7 
86,9 
87,2 
87,4 
87,6 
87,8 
88,0 
88,2 

Teknik analisi data  
Setelah data diperoleh, Pengolahan data penelitian ini menggunakan metode analisis data 
dengan rumusan sebagai berikut :  
Rata-rata Hitung (mean) :  
M = ∑ X 
          n 
Keterangan :  
∑x = jumlah nilai x  
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n = jumlah subyek       (Martini,2005:16) 
Menghitung prosentase dengan menggunakan rumus sebagai berikut: 

o
o

N

n
p  100  

Keterangan: 
P : prosentase (nilai akhir) 
n : jumlah nilai  
N : jumlah yang diperoleh      (Arikunto.S, 2002: 20) 
 
HASIL   

Pada bab ini akan dipaparkan hasil dari penelitian yang membahas tentang tingkat 
kebugaran jasmani mahasiswa program studi pendidikan jasmani dan kesehatan stkip pgri 
jombang. Data untuk menilai kebugaran jasmani diukur dengan penilaian multistage fitness test, 
Data dari hasil pengukuran multistage fitness test terdiri dari level dan balikan. kemudian 
diperoleh pengukuran prediksi dari multistage fitness test yang biasa disebut dengan nilai 
prediksi VO2max Hasil dari pengumpulan data dipaparkan sebagai berikut : 
Hasil VO2max mahasiswa laki - laki 
No Nama Level Balikan Score vo2 max Kategori 
1 Toni 8 8 42.2 Baik 
2 Angga 8 2 40.5 Cukup 
3 Zamzamy 9 3 44.2 Baik 
4 Yoga 8 5 41.4 Cukup 
5 Aris 7 8 39.2 Cukup 
6 Miftahul 8 3 40.8 Cukup 
7 Marta 7 5 38.1 Cukup 
8 Lutfi 8 8 42.4 Cukup 
9 Jajang 6 2 33.6 Jelek 
10 Haris 8 2 40.5 Cukup 
11 Juniar 6 1 33.2 Jelek 
12 Risky 5 2 30.2 Jelek sekali 
13 Nasichudin 7 9 39.5 Cukup 
14 Fatkhur 7 8 39.2 Cukup 
15 Apriliyanto 6 8 35.7 Jelek 
16 Tomi 5 5 31.4 Jelek sekali 
17 Ayub 7 5 38.1 Cukup 
18 Dhimas 6 8 35.7 Jelek 
19 Najib 8 3 40.8 Cukup 
20 Hendri 7 4 37.8 Cukup 
21 Samsul  6 6 35.0 Jelek 
22 Jefrry 8 5 41.4 Cukup 
23 Fikri 5 6 31.9 Jelek sekali 
24 Risky 6 3 33.9 Jelek 
25 Billy 7 6 38.5 Cukup 
26 siswanto 6 7 35.0 Jelek 
27 Nuri  7 6 38.5 Cukup 
28 david 8 3 40.8 Cukup 
29 Eka 8 1 40.2 Cukup 
30 mixil 8 5 41.4 Cukup 
31 aditya 7 5 38.1 Cukup 
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32 roy  8 4 41.1 Cukup 
33 sutrisno 8 6 41.8 Cukup 
34 Rivaldi 7 2 37.1 Cukup 
35 andri  6 9 36.0 Jelek 
36 Mahirul 7 7 38.8 Cukup 
37 Doni 6 8 35.7 Jelek sekali 
38 fandi 7 6 38.5 Cukup 
39 Yanuar 8 6 41.8 Cukup 
40 Triana 8 8 42.4 Cukup 
41 hendra 6 6 35.0 Jelek 
42 Andi 8 7 42.1 Cukup 
43 Suwardi 6 7 35.3 Jelek 
44 Luca 5 6 31.9 Jelek sekali 
45 Graha  6 9 36.0 Jelek 
46 Aqil  6 5 34.6 Jelek 
47 Rahmat  7 9 39.5 Cukup 
48 Surya  8 6 41.8 Cukup 
49 Bayu 7 1 36.7 Cukup 
50 Burhan  8 2 40.5 Cukup 
51 Cada  7 9 39.5 Cukup 
52 Ali  6 9 36.0 Jelek 
53 Amirul  8 2 40.5 Cukup 
54 Andreas  8 8 42.4 Cukup 
55 Ami  7 8 39.2 Cukup 
56 Bima  6 6 35.0 Jelek 
57 Bagus  8 4 41.1 Cukup 
58 Fahrizal  6 6 35.0 Jelek 
59 Zuhri 6 8 35.7 Jelek 
60 Bagas  7 5 39.1 Cukup 
61 Firnanda  7 8 39.2 Cukup 
62 Rizcy  6 8 35.7 Jelek 
63 Ilham  7 6 38.5 Cukup 
64 Yoga  6 8 35.7 Jelek 
65 Fendi 6 9 36.0 Cukup 

Data dari hasil pengukuran multistage fitness test terdiri dari level dan balikan. 
Dari data tersebut kemudian diperoleh pengukuran prediksi dari multistage fitness test 
yang biasa disebut dengan nilai prediksi vo2max. Hasil dari perolehan prediksi vo2max 
tersebut kemudian dianalisis untuk mengetahui hasil nilai maksimum, minimum, rata-
rata dan standar deviasinya.  

Descriptive Statistics 

 N Minimum Maximum Mean Std. Deviation 

Nilai 65 21.00 43.00 32.6000 5.84113 

Valid N (listwise) 65     
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Multistage fitness test dari 65 mahasiswa laki – laki  tercatat memiliki nilai minimum 21 

dengan nilai maksimum 43. Nilai rata-rata yang diperoleh dari tes multistage fitness ini adalah 
32.60 dengan nilai standar deviasi sebesar 5,841 Selain informasi mengenai statistic deskriptif 
dari data prediksi uji multistage fitness test dapat pula diketahui pengelompokan kategorisasi 
dari data tersebut. Berikut ini hasil perhitungan kategorisasi data presentase multistage fitness 
test yang berasal dari data hasil VO2max mahasiswa laki – laki 
 

No Kategori Jumlah Persentase 
1 Jelek sekali 5 7,69 % 
2 Jelek 18 27,69 % 
3 Cukup 40  61,54% 
4 Baik 2  3,08% 
5 baik sekali 0 0 % 
Jumlah 65 100 % 

Berdasarkan pemaparan dari hasil distribusi data berdasarkan kategori vo2max 
yang dijelaskan pada tabel di atas berdasarkan norma multistage fitness test terdiri dari 
lima kategori. Hasil pengukuran diketahui bahwa terdapat mahasiswa dengan nilai 
multistage fitness dengan kategori baik sekali 0 (0%). Dengan kategori baik terdapat 2 
mahasiswa (3,08%) yang termasuk kategori cukup ada 40 mahasiswa (61,54%) yang 
termasuk kategori jelek ada 18 mahasiswa (27,69%) dan yang termasuk kategori jelek 
sekali ada 5 mahasiswa (7,69%). Dari hasil Deskripsi data penghitungan rata-rata dari test 
MFT  yang sudah dilakukan oleh mahasiswa yaitu sebesar 32,60, dan standart deviasi sebesar 
5.841, serta nilai minimum 21 dan maksimum 43. Berdasarkan hasil test MFT (Multistage 
Fitnes Test) yang telah dilakukan menunjukan bahwa hasil vo2max yang dimiliki mahasiswa 
laki – laki program studi pendidikan jasmani dan kesehatan Stkip Pgri Jombang berada pada 
kategori cukup dengan jumlah 40 dengan nilai presentase sebesar 61,54 % .  
Hasil VO2max mahasiswa perempuan 

No Nama Level Balikan Score vo2 max Kategori 
1 Atikah 4 2 26.8 Jelek 
2 Zumrotul 3 5 24.6 Jelek 
3 Mutiara 5 4 31.0 Cukup 
4 Ristin 3 4 24.3 Jelek 
5 Fitri 4 4 27.6 Jelek 
6 Rani 2 7 22.1 Jelek sekali 
7 Imroatus  3 5 24.6 Jelek 
8 Ayu 5 5 31.4 Cukup 
9 Evi 2 6 21.8 Jelek sekali 
10 Della 3 5 24.6 Jelek 
11 Chusnul  5 6 31.8 Cukup 
12 Nabilatul  4 2 26.8 Jelek 
13 Yanti 3 1 23.0 Jelek sekali 
14 Dinda  4 4 27.6 Jelek 
15 Chotimah 4 8 29.5 Cukup 
16 Diah  5 8 32.5 Cukup 
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Data dari hasil pengukuran multistage fitness test mahasiswa perempuan terdiri dari 
level dan balikan. Dari data tersebut kemudian diperoleh pengukuran prediksi dari 
multistage fitness test yang biasa disebut dengan nilai prediksi vo2max. Hasil dari 
perolehan prediksi vo2max tersebut kemudian dianalisis nilai maksimum, minimum, 
rata-rata dan standar deviasinya. Nilai prediksi vo2max  
 
 

descriptive Statistics 

 N Minimum Maximum Mean Std. Deviation 

Nilai 16 21.80 32.50 26.8750 3.53148 

Valid N (listwise) 16     

Multistage fitness test dari 16 mahasiswa perempuan tercatat memiliki nilai minimum 
21.80 dengan nilai maksimum 32.50. Nilai rata-rata yang diperoleh dari tes multistage fitness ini 
adalah 26.87 dengan nilai standar deviasi sebesar 3,531 Selain informasi mengenai statistic 
deskriptif dari data prediksi uji multistage fitness test dapat pula diketahui pengelompokan 
kategorisasi dari data tersebut. Berikut ini hasil perhitungan kategorisasi data multistage fitness 
test yang berasal dari data  
 

No Kategori Jumlah Persentase 
1 jelek sekali 8 50 % 
2 Jelek 3 18,75 % 
3 Cukup 5 31,25% 
4 Baik 0 0 % 
5 baik sekali 0 0 % 
Jumlah 16 100 % 

Berdasarkan pemaparan dari hasil distribusi data berdasarkan kategori vo2max 
yang dijelaskan pada tabel di atas berdasarkan norma multistage fitness test terdiri dari 
lima kategori. Hasil pengukuran diketahui bahwa terdapat mahasiswa dengan nilai 
multistage fitness dengan kategori baik sekali 0 (0%). Dengan kategori baik terdapat 0 
mahasiswa (0%) yang termasuk kategori cukup ada 5 mahasiswa (31,25%) yang 
termasuk kategori jelek ada 3 mahasiswa (18,75%) dan yang termasuk kategori jelek 
sekali ada 8 mahasiswa (50%). Dari hasil Deskripsi data penghitungan rata-rata dari test 
MFT  yang sudah dilakukan oleh mahasiswa yaitu sebesar 26,87, dan standart deviasi sebesar 
3.531, serta nilai minimum 21,80 dan maksimum 32,50. Berdasarkan hasil test MFT (Multistage 
Fitnes Test) yang telah dilakukan menunjukan bahwa hasil vo2max yang dimiliki mahasiswa 
perempuan program studi pendidikan jasmani dan kesehatan Stkip Pgri Jombang berada pada 
kategori jelek sekali dengan jumlah 8 dengan nilai presentase sebesar 50 %. Berdasarkan hasil 
perhitungan nilai rata – rata mahasiswa laki – laki 38,06 sedangkan untuk mahasiswa 
perempuan mendapatkan nilai rata – rata sebesar 26,87. Menurut Lutan (2002: 7) 
menyebutkan kebugaran jasmani adalah kemampuan seseorang untuk melakukan tugas fisik 
yang memerlukan komponen kondisi fisik yang Setiap bentuk kegiatan manusia selalu 
memerlukan dukungan fisik, dan dalam menjalankan kehidupan sehari-hari Seperti dikatakan 
Mukholid (2006: 2) bahwa kebugaran jasmani adalah kesanggupan dan kemampuan untuk 
melakukan kerja atau aktivitas, mempertinggi daya kerja dengan tanpa mengalami kelelahan 
yang berarti atau lebih. Givler (2002: 12) menyatakan bahwa aktivitas fisik hendaknya menjadi 
bagian dari hidup keseharian peserta didik dan lebih cepat kebiasaan ini terbentuk lebih baik. 
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Untuk sampai pada tahap pencapaian kebugaran jasmani, peserta didik harus dibiasakan 
melakukan latihan jasmani secara rutin dan menyenangi aktivitas. Semua bentuk kegiatan 
manusia selalu memerlukan dukungan fisik, masalah kemampuan fisik merupakan faktor dasar 
bagi setiap aktifitas manusia. Jadi berdasarkan data dan teori di atas menjelasakn bahwa 
kebugaran jasmani merupakan kesanggupan dan kemampuan untuk melakukan kerja atau 
aktivitas, Secara umum bahwa kebugaran jasmani yaitu kemampuan seseorang untuk 
menjalankan pekerjaan sehari – hari dengan ringan dan mudah tanpa merasakan kelelahan dan 
mempunyai cadangan tenaga untuk melakukan kegiatan yang lain. 
Simpulan  

Berdasarkan hasil analisis data yang dipaparkan, maka hasilnya dapat disimpulkan 
berikut : 
1. Dari hasil pengumpulan data dan penghitungan data yang sudah dikumpulkan maka dapat 

disimpulkan bahwa tingkat kebugaran jasmani mahasiswa laki – laki program studi 
pendidikan jasmani dan kesehatan stkip pgri jombang dengan nilai presentase 61,54 % 
dengan kategori cukup. Sedangkan untuk mahasiswa yang perempuan berdasarkan 
presentase sebesar 50 % dengan kategori jelek sekali. 

 
REKOMENDASI 

Dari hasil Pembahasan pada penelitian ini, berikut terdapat beberapa rekomendasi yang 
agar penelitian ini  mempunyai manfaat : 
1. Evaluasi ini agar memberikan pemahaman bagaimana pentingnya tingkat kebugaran jasmani 

dalam kegiatan sehari-hari yang dilakukan oleh mahasiswa, karena dalam kegiatan sehari-
hari mahasiswa membutuhkan kondisi tubuh yang bugar sehingga apabila mahasiswa 
mendapatkan kegiatan atau pekerjaan dapat terselesaikan dengan baik. 
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