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Pandemi COVID-19 telah merugikan semua sektor, termasuk sektor 

pendidikan. Sejak pandemi Covid-19 di Indonesia, semua aktivitas 

dibatasi. Pendidikan juga merupakan salah satu tempat yang terkena 

dampak negatif. Kebijakan belajar dari rumah tentunya akan 

mempengaruhi aktivitas fisik siswa. Ketika siswa memiliki aktivitas 

yang rendah, maka akan mempengaruhi indeks massa tubuh dan 

tingkat kebugaran kardiovaskular mereka. Penelitian ini bertujuan 

untuk mengetahui hubungan antara Body Mass Index dengan tingkat 

kebugaran kardiovaskular siswa SMA X Wonogiri yang mengikuti 

ekstrakurikuler olahraga pada masa pandemi covid-19. Penelitian ini 

merupakan penelitian observasional dengan desain cross sectional. 

Besar sampel adalah 40 atlet yang terdiri dari 20 siswa putra dan 20 

siswa putri. Tingkat kebugaran kardiovaskular diukur menggunakan 

tes lari 2,4 kilometer. Uji analisis menggunakan pearson product-

moment test untuk melihat hubungan antara indeks massa tubuh 

dengan tingkat kebugaran kardiovaskular. Hasil penelitian 

menunjukkan tidak ada hubungan antara indeks massa tubuh dengan 

tingkat kebugaran kardiovaskular siswa SMA X Wonogiri yang 

mengikuti ekstrakurikuler olahraga, dengan nilai signifikansi p = 

0,882. Penelitian ini menyimpulkan bahwa tidak ada hubungan antara 

indeks massa tubuh dengan tingkat kebugaran kardiovaskular pada 

siswa SMA X  Wonogiri yang mengikuti ekstrakurikuler olahraga 

selama pandemi COVID-19 
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PENDAHULUAN  

Pandemi Covid-19 membawa berbagai dampak 

negatif di semua kalangan di dunia (Jena, 2020). 

Virus Covid-19 juga menjadi penyebab angka 

kematian tertinggi saat ini (Purnamasari & 

Raharyani, 2020). Menjaga jarak atau biasa disebut 

social distancing dilakukan untuk membatasi 

interaksi masyarakat guna mencegah penularan 

virus COVID-19 (Alfaritsi et al., 2020). Kebijakan 

jarak jauh ini juga diterapkan oleh sebagian besar 

sekolah dasar, sekolah menengah pertama, dan 

sekolah menengah atas. Keterbatasan kegiatan ini 

berdampak pada proses belajar mengajar pada mata 

pelajaran pendidikan olahraga, yang dapat 

berdampak negatif terhadap tingkat kebugaran 

jasmani siswa (Syafruddin et al., 2021). Apalagi 
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sebelum pandemi COVID-19, menjaga kebugaran 

jasmani menjadi hal yang busuk oleh masyarakat, 

terutama para remaja (Gantarialdha, 2021). 

Kebugaran jasmani pada usia remaja 

cenderung memiliki kategori rendah atau tidak fit. 

Berdasarkan data Sports Development Index (SDI), 

kategori kesegaran jasmani masyarakat Indonesia 

terbagi menjadi sangat baik yaitu 1,08%, 4,07% 

baik, 13,55% sedang, 43,90% buruk, dan 37,40% 

sangat buruk (Wahyuti et al., 2022) 

Kesegaran jasmani dapat didefinisikan sebagai 

kemampuan tubuh untuk mempertahankan dan 

menyesuaikan fungsi fisiologis dengan kondisi 

secara efisien tanpa merasa lelah untuk melakukan 

aktivitas lain secara tetap. Komponen kesegaran 

jasmani yang berkaitan dengan kesehatan adalah 

kekuatan otot, daya tahan otot, kelenturan tubuh, 

daya tahan kardiorespirasi, dan komposisi tubuh 

(Fariz & Dewangga, 2020). Dari semua komponen 

tersebut, unsur yang paling kritis adalah daya tahan 

kardiorespirasi. Ukuran daya tahan kardiorespirasi 

yang paling efektif adalah dengan menilai 

VO2max seseorang (Dieny et al., 2020). 

Indeks massa tubuh (IMT) merupakan salah 

satu faktor yang berhubungan dengan VO2max. 

Indeks massa tubuh atau body mass index (BMI) 

merupakan suatu cara untuk memantau status gizi 

orang dewasa, terutama yang berkaitan dengan 

kekurangan berat badan dan kelebihan berat badan 

(obesitas) (Gantarialdha, 2021). Penurunan berat 

badan meningkatkan risiko penyakit infeksi, 

sedangkan kelebihan berat badan meningkatkan 

penyakit degeneratif (Widiantini & Tafal, 2014). 

Jumlah remaja overweight tertinggi di negara 

berkembang terdapat di negara berkembang 

dengan 60% dari jumlah penduduk atau sekitar 

10,6 juta orang. Di Indonesia, prevalensi kelebihan 

berat badan pada penduduk di atas 18 tahun pada 

tahun 2018 relatif tinggi. Prevalensi overweight 

sebesar 13,6%, dan prevalensi obesitas sebesar 

21,8% (Gunawan & Adriani, 2020). 

Jaringan yang terlibat langsung dalam proses 

pembentukan energi adalah jaringan otot, bukan 

lemak. Dengan demikian, kemampuan 

menghasilkan energi yang dimiliki oleh orang 

gemuk lebih kecil karena jaringan otot lebih sedikit 

daripada lemak. Seseorang dengan jaringan otot 

yang lebih banyak akan memiliki kebugaran fisik 

yang lebih baik (Tayech et al., 2020). 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif-

analitik dengan desain cross sectional. Populasi 

penelitian ini adalah siswa yang mengikuti 

ekstrakurikuler olahraga di SMA X WONOGIRI. 

Pengambilan sampel dilakukan secara purposive 

sampling sebanyak 40 orang yang terbagi atas 20 

siswa laki-laki dan 20 siswa perempuan. Variabel 

penelitian ada dua yaitu IMT sebagai variabel 

bebas dan tingkat kebugaran kardiovaskular 

sebagai variabel terikat. Pengumpulan data 

dilakukan dengan metode tes dan pengukuran 

status antropometri menggunakan timbangan dan 

tingkat kebugaran jasmani khususnya daya tahan 

kardiovaskuler melalui tes lari 2,4 Kilometer. 

Pemeriksaan kebugaran kardiovaskular akan 

dilakukan saat dimulainya kembali pelatihan 

ekstrakurikuler pada awal September 2021. 

Tabel 1. Kategori Indeks Masa Tubuh 

Kategori Skor BMI 

Underweight <18.5 

Normal 18.5-22.9 

Overweight 23-24.9 

Obesity I 25-29.9 

Obesity II >30 

Pengukuran kebugaran kardiorespirasi pada 

penelitian ini menggunakan Run Test 2.4 km dari 

Cooper. Tes ini merupakan bentuk tes lapangan 

untuk mengukur tingkat kebugaran kardiorespirasi 

seseorang. Peserta tes harus berlari secepat 

mungkin dengan jarak 2,4 km. Waktu tempuh yang 

dicapai oleh peserta tes dicatat dalam menit, dua 

digit di belakang koma. Waktu ini digunakan untuk 

memprediksi tingkat kebugaran kardiorespirasi 

dengan mengkonfirmasi tabel kebugaran 

kardiorespirasi Cooper. Syarat peserta yang 

mengikuti tes ini harus dinyatakan sehat oleh 

dokter dan mengenakan pakaian olahraga yang 

nyaman dan sopan. Data dari variabel penelitian 

kemudian dianalisis menggunakan uji product-

moment Pearson. 

Tabel 2. Kategory Tingkat Kebugaran 

Kardiovaskular Tes Lari 2,4 Kilo Meter 

Kategori Skor VO2Max 
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Laki-laki 

(menit) 

Perempuan 

(menit) 

Sangat Bagus 

dan Sangat 

Terlatih 

<08.27 >11.50 

Sangat Bagus 08.37-09.40 11.50-12.29 

Bagus 09.41-10.48 12.30-14.30 

Sedang 10.49-12.10 14.31-16.54 

Rendah 12.11-15.30 16.55-18.30 

Sangat Rendah >15.31 >18.31 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

HASIL 

Berdasarkan 40 responden berikut, terdapat 20 

(50%) responden laki-laki dan 20 (50%) responden 

perempuan, menurut tabel. 

Table 3. Karakteristik Jenis Kelamin 

Responden 

Jenis Kelamin Jumlah Persentase (%) 

Laki-laki 20 50% 

Perempuan 20 50% 

Total 40 100% 

Dari 40 responden yang terbagi, 20 responden 

adalah laki-laki, 20 responden perempuan, 

responden laki-laki, dan 20 responden (50%). Dari 

responden laki-laki terdapat 1 responden dengan 

indeks massa tubuh underweight; ada 18 responden 

dengan indeks massa tubuh normal; terdapat 1 

responden dengan indeks massa tubuh obesitas. 

Pada responden wanita terdapat 6 responden 

dengan indeks massa tubuh underweight, 10 

responden dengan indeks massa tubuh normal, dan 

4 responden dengan indeks massa tubuh 

overweight. 

Table 5. Karakteristik Responden Berdasarkan 

IMT 

IMT Laki-laki Perempuan 

Jumlah % Jumlah % 

Underwei

ght 

1 5% 6 30% 

Normal 18 90% 10 50% 

Overweig

ht 

0 0% 4 20% 

ObesitasI 1 5% 0 10% 

ObesitasI

I 

0 0% 0 0% 

Total 20 100

% 

20 100

% 

Dari 40 responden yang terbagi, 20 responden 

adalah laki-laki, 20 responden perempuan, 

responden laki-laki, dan 20 responden (50%). Dari 

responden laki-laki terdapat 1 responden dengan 

tingkat kebugaran kardiovaskular sedang. Terdapat 

8 responden dengan tingkat kebugaran 

kardiovaskular rendah; terdapat 11 responden 

dengan tingkat kebugaran kardiovaskular sangat 

rendah. Pada responden wanita terdapat 2 

responden dengan tingkat kebugaran 

kardiovaskular sedang, 1 responden dengan tingkat 

kebugaran kardiovaskular rendah, dan 17 

responden dengan tingkat kebugaran 

kardiovaskular sangat rendah. 

Tabel 6. Tingkat Kebugaran Kardiovaskuler  

Kebugaran 

Kardiovasku

ler 

Laki-laki Perempuan 

Jumla

h 

% Jumla

h 

% 

Sangat Bagus 

dan Sangat 

Terlatih 

0 0% 0 0% 

Sangat Bagus 0 0% 0 0% 

Bagus 0 0% 0 0% 

sedang 1 5% 2 10% 

Rendah 8 40% 1 5% 

Sangat 

Rendah 

11 55% 17 85% 

Total 20 100

% 

20 100

% 

Dari responden yang memiliki IMT 

underweight terdapat 1 responden dengan tingkat 

kebugaran sedang dan 6 responden dengan tingkat 

kebugaran sangat rendah. Dari responden yang 

memiliki IMT normal, terdapat 9 orang dengan 

tingkat kebugaran kardiovaskular rendah dan 19 

responden dengan tingkat kebugaran sangat 

rendah. Dari responden yang memiliki IMT 

overweight, terdapat 4 responden dengan tingkat 

kebugaran kardiovaskuler sangat rendah. Dari 

responden yang memiliki IMT Obesitas I terdapat 

1 responden dengan tingkat kebugaran kurang. 

Hasil analisis dengan uji personal product moment 

didapatkan p = 0,88 dan nilai r sebesar -0,024. 
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Hasil ini membuktikan tidak ada hubungan antara 

indeks massa tubuh dengan tingkat kebugaran 

kardiovaskular siswa yang mengikuti 

ekstrakurikuler olahraga di SMA X Wonogiri.  

Tabel 7. Hubungan Tingkat Kebugaran 

Kardiovaskuler dengan IMT 

P-value R-value 

0.88 -.024 

 
PEMBAHASAN 

 

Hasil uji statistik menunjukkan tidak ada 

hubungan antara indeks massa tubuh dengan 

tingkat kebugaran kardiovaskular pada siswa yang 

mengikuti ekstrakurikuler olahraga di SMA X 

Wonogiri, dengan p = 0,882 (p>0,05). Hasil 

penelitian ini sejalan dengan penelitian Subekti dan 

Santika yang menyimpulkan bahwa tidak ada 

hubungan yang signifikan antara obesitas dengan 

kebugaran (Subekti & Santika, 2021). 

Kebugaran jasmani sangat penting bagi 

seseorang. Oleh karena itu, perlu dilakukan 

pembinaan dan pemeliharaan kebugaran jasmani 

seseorang dan atlet (Fariz & Dewangga, 2020). 

Kebugaran fisik merupakan faktor penting dalam 

diri seseorang; Di era sekarang ini, masyarakat 

harus menyadari betapa vitalnya kegiatan atau 

aktivitas olahraga, baik olahraga dalam pendidikan 

olahraga untuk prestasi maupun olahraga untuk 

kesehatan (Bryantara, 2017). Dalam pembelajaran 

ini, siswa harus menyadari dan memahami keadaan 

kebugaran jasmaninya. Kebugaran jasmani yang 

baik dapat menjadikan siswa berpartisipasi dalam 

belajar atau melakukan aktivitas sehari-hari dengan 

rasa semangat berjuang untuk memberikan hasil 

yang prima dan memuaskan (Aryadi, 2020). 

Sehingga dengan percaya diri siswa akan 

mendapatkan prestasi yang patut dicontoh dalam 

belajar atau mengikuti perlombaan (Emda, 2017). 

Berdasarkan tabel 7, meskipun memiliki 

indeks massa tubuh normal, tidak ada responden 

dengan tingkat kebugaran kardiovaskular yang 

baik. Bahkan pada responden dengan indeks massa 

tubuh yang kurus, kelebihan berat badan, dan 

obesitas juga tidak ada responden dengan tingkat 

kebugaran jasmani yang baik. Hal ini bisa jadi 

karena aktivitas yang dilakukan mahasiswa selama 

masa pandemi COVID-19 mempengaruhi tingkat 

kebugaran seseorang. Karena aktivitas fisik dapat 

merangsang kontraksi otot. Ketika otot 

berkontraksi, sintesis protein kontraktil otot 

berlangsung jauh lebih cepat daripada kecepatan 

penghancurannya, mengakibatkan filamen aktin 

dan miofibril terurai di dalam setiap serat otot 

menjadi hipertrofi (Syamsuryadin et al., 2022). 

Serat yang mengalami hipertrofi menghasilkan 

peningkatan komponen sistem metabolisme 

fosfagen, termasuk ATP dan fosfokreatin 

(Dewangga et al., 2021). Hal ini meningkatkan 

kemampuan sistem metabolisme aerobik dan 

anaerobik untuk meningkatkan energi dan 

kekuatan (Giriwijoyo & Mulyana, 2011). Selain itu 

dapat disebabkan oleh beberapa faktor, antara lain 

faktor keturunan, faktor gizi, dan aktivitas fisik. 

Status gizi dipengaruhi oleh dua faktor yaitu faktor 

langsung dan faktor tidak langsung. Faktor alam 

meliputi penyakit infeksi dan asupan makanan, 

sedangkan faktor tidak langsung seperti 

pendidikan, pengetahuan, keterampilan, dan 

ketahanan pangan berkaitan dengan kemampuan 

memenuhi kebutuhan pangan (Dewangga et al., 

2022). Meskipun faktor keturunan dan nutrisi dapat 

menyebabkan kurus, namun jika sering melakukan 

aktivitas secara rutin dapat membuat tubuh menjadi 

bugar karena dengan aktivitas sehari-hari beban 

kerja jantung akan berkurang (Utami, 2012). Selain 

itu juga dapat dipengaruhi oleh beberapa faktor 

penguat yaitu faktor sosial ekonomi. Pendapatan 

merupakan faktor yang paling kritis dalam 

menentukan kualitas dan kuantitas makanan, dan 

ada hubungan yang erat antara pendapatan dan gizi. 

Pendapatan yang rendah akan mempengaruhi 

permintaan pangan sehingga menentukan hidangan 

dalam keluarga dari segi kualitas makanan, jumlah 

makan, dan variasi hidangan (Prasetyo & 
Winarno, 2019). 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil dan pembahasan di atas 

dapat disimpulkan bahwa tidak ada hubungan 

antara indeks massa tubuh dengan kebugaran 

kardiovaskular pada siswa yang mengikuti 

ekstrakurikuler olahraga di SMA X Wonogiri.  
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