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ABSTRAK 
Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui tingkat kebugaran masyarakat di Dayak Meratus ada lansia 

yang berjumlah 17 orang, remaja 13 orang dan pemuda 20 orang. Penelitian yang digunakan deskriptif 

kuantitatif. Metode pengumpulan data menggunakan lembar pengamatan indeks massa tubuh, tes jalan 6 menit 

(6MWT) pada lansia dan lari 1.600 m pada remaja dan pemuda. Hasil penelitian ini lansia masyarakat dayat 

melatus mempunyai kategori normal yaitu 14 orang (82,4%) lansia memiliki kategori kebugaran baik sekitar 9 

orang (52,9%). Uji korelasi menunjukan tidak adanya hubungan tingkat kebugaran pada lansia dengan IMT. 

Remaja di desa dayak meratus masuk kategori kurus yaitu 53,8% dengan tingkat kebugaran berdasarkan hasil 
tes lari 1,600m masuk kategori baik 53,8%. Sedangkan pada pemuda mayoritas IMT masuk kategori normal 
75% dengan tes kebugaran lari 1600m masuk kategori baik 55%.  korelasi menunjukkan bahwa waktu tempuh 
lari 1600 meter memiliki hubungan paling kuat dan signifikan terhadap VO₂max. 
 

Kata kunci: Indeks Massa Tubuh, 6MWT, Tingkat Kebugaran 

 

PENDAHULUAN  
 

Kebugaran jasmani secara umum mengacu pada kapasitas individu untuk menikmati 

hidup semaksimal mungkin, yang bergantung pada tingkat kebugaran mental, emosional, 

sosial, dan fisiknya.. Kebugaran jasmani, menurut Roy, Springer, McNulty,dan Butler 

(Sukma and Hartoto 2021) Kebugaran fisik berarti memiliki energi dan kesadaran untuk 

melakukan tugas sehari-hari.. Kebugaran jasmani menurut of Spors Medicine dan others, 

2013 kebugaran jasmani merupakan yang di ambil dari difinisi sehat menurut WHO 

merupakan sejahtra jasmani, rohani, dan sosial. Kebugaran jasmani merupakan kemampuan 

untuk menjalani kehidupan yang utuh dan seimbang (Lengkana and Dr. Tatang muhtar 2021) 

         Proses penuan merupakan kemunduran umum sel dan organ yang dimulai secara 

bertahap pada masa dewasa dan meningkat dengan cepat setelah usia lima puluh (Situmorang 

and Zulham 2020). Terlibat dalam berbagai aktivitas fisik yang menyenangkan, ringan 

hingga sedang berdasarkan usia, upaya meningkat kan kebugaran fisiknya, aktivitas fisik 

dapat mendukung keseimbangan sosial, emosional, dan mental. Jika seseorang sehat dan 

mampu melakukan tugas sehari-hari tanpa mengalami kelelahan parah, mereka dapat 

dianggap bugar. (Junaidi 2011) 

            Kebugaran jasmani pada suku Dayak Meratus sangat berperan penting dalam menjaga 

kualitas hidup dan kesehatan seluruh masyarakat Dayak Meratus. Kebugaran jasmani 

menjadi salah satu hal penting dalam menjaga kesehatan tubuh seseorang (Wahyu Dirgantoro 

and Akbar Fauzan 2021). Kebugaran jasmani peserta didik merupakan aspek penting yang 

dapat meningkatkan mobilitas dalam meraih prestasi (Arifin 2018) Dalam lingkungan 

pendidikkan yang semakin kompetitif dan serba cepat, Menjaga kebugaran fisik sangat 

penting untuk menjaga kesehatan tubuh serta meningkatkan daya tahan dan fokus. (Putranto 

and Efendi 2024) 

      Aktivitas fisik merupakan komponen esnseal bagi kesehatan masyarakat termasuk 

Remaja dan remaja (Suryoadji and Nugraha 2021). Seseorang harus mengadopsi dan 

kemudian mempertahankan gaya hidup sehat dengan melakukan aktivitas fisik atau olahraga 

yang tepat dan konsisten sejak usia dini jika mereka ingin tetap aktif hingga usia tua.. 

Kegiatan olahraga fisik untuk perkembangan dan kemajuan siswa sekolah dasar. Hal ini 

dikarenakan usia siswa sekolah dasar berada pada masa keemasan (usia dini).(Burhaein 2017) 
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         Salah satu ukuran utama kebugaran fisik pada lansia adalah indeks massa tubuh, atau 

BMI. BMI dan kebugaran fisik pada lansia telah dikaitkan dalam berbagai penelitian, 

sehingga perlu adanya pengukuran IMT pemantauan sebagai bagian dari program kesehatan 

untuk lansia (Nabillah, Elfi, and Fika Tri Anggraini 2021). Indeks Masa Tubuh (IMT) 

sebagai salah satu faktor penting kebugaran jasmani pada masa remaja. Penelitian 

menemukan adanya hubungan antara IMT Sebaai bagian dari kesehatan remaja (Sukarno and 

Adrian 2020). Indeks Masa Tubuh (IMT) merupakan salah satu indikator penting kebugaran 

jasmani pada usia Remaja. Penelitian menemukan adanya hubungan antara IMT sebagai 

bagian dari kesehatan anak-anak (Agustini 2007) 

           Kebugaran jasmani pada lansia,remaja,dan anak-anak telah di jelaskan oleh berbagai 

penelitin. Menurut Maryam (2008) usia merupakan faktor utama yang mempengaruhi 

kebugaran jasmani, dimana lansia mengalami penurunan kondisi fisik karena bertambahnya 

usia. Pada anak-anak dan remaja, kurangnya aktivitas fisik dapat meningkatkan resiko 

kondisi kronis termasuk diabetes tipe 2 dan hipertensi.  

            Masyarakat Dayak Meratus sering bermain bulutangkis hampir setiap malam sebagai 

salah satu aktivitas fisik mereka. Kegiatan ini tidak hannya menjadi hiburan, tetapi juga 

bermanfaat untuk kesehatan tubuh. Bermain bulutangkis berfungsi untuk melatih kekuatan 

otot, kelincahan, dan keseimbangan,lengan dan kaki. Selain itu olahraga bermain bulutangkis 

juga membantu dan menjaga kebugaran tubuh dan meningkatkan stamina (Ngaru, Loba, and 

Atty 2022) 

           Selain manfaat kesehatan, melalui permainan bulutangkis juga bisa mempererat 

hubungan sosial di Masyarakat Dayak Meratus. Permainan bulutangkis ini biasanya di 

lakukan bersama-sama sehingga mendorong kerja sama dan komunikasi antar pemain. 

Permainan bulutangkis ini bisa menjadi cara yang menyenangkan untuk menjaga kesehatan 

dan sekaligus memperkuat kebersanaan Masyarakat Dayak Meratus (Duhe et al. 2024) 

            Bagi masyarakat Dayak Meratus, pendekatan yang mempertimbangkan budaya dan 

kebiasaan setempat dalam program kebugaran jasmani sangatlah penting.  pengamatan saya 

di masyarakat Dayak Meratus yaitu kegiatan berladang yang dilakukan oleh masyarakat 

Dayak Meratus tidak hanya berfungsi sebagai sumber penghidupan, tetapi juga memiliki 

dampak positif terhadap kebugaran jasmani. Dengan berjalan kaki menempuh jarak rata-rata 

dua jam setiap hari menuju ladang, mereka secara rutin melakukan aktivitas fisik yang 

meningkatkan stamina dan kebugaran tubuh. Penelitian menunjukkan bahwa melakukan 

aktivitas fisik merupakan cara untuk meningkatkan status kesehatan (Rosidin, Sumarni, and 

Suhendar 2019). Menurut penelitian sebelumnya, elemen utama yang memengaruhi kualitas 

hidup anggota Posyandu lanjut usia adalah keterlibatan aktif mereka dalam olahraga.(Dewi 

2018)  

METODE  

Pendekatan metode terhadap pengumpulan, analisis, dan interpretasi data merupakan 

bagian dari metodologi penelitian ini. (Marinu 2023). Penelitian ini akan digunakan dalam 

penelitian ini yaitu deskriptif kuantitatif. Peneliti dapat memeriksa fenomena dan interaksi 

antara variabel secara terorganisir dengan menggunakan metode penelitian ini, yang terdiri 

dari pendekatan metodis yang melibatkan pengumpulan dan analisis data numerik dengan 

variabel kontrol.. Fokus penelitian ini yaitu penelitian tentang Indeks Masa Tubuh (IMT) dan 

tes jalan 6 menit (6MWT) terhadap kesehatan masyarakat Dayak Meratus dan menggunakan 

tes kebugaran jasmani lari 1,600 m pada remaja dan pemuda.  

Subjek Penelitian 

Subjek penelitian adalah lansia, pemuda, Remaja pada Masyarakat Dayak meratus, 

jumlah responden sebanyak 17 lansia, 13 remaja dan 20 pemuda.  
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Istrumen Pengumpulan Data  
Pengumpulan data dilakukan dengan mengunakan instrument utama yaitu: 

1. Lembar Tes indeks masa tubuh (IMT) yang digunakan untuk menilai berat badan 

berdasarkan tinggi dan berat badan.  

2. Tes jalan 6 menit (6MWT) yang digunakan untuk mengukur daya tahan fisik pada 

lansia. (Waluyo, Rosyita, and Sumarno 2021) 

3. Lari 1.600 m untuk mengukur daya tahan fisik remaja dan pemuda masyarakat dayak 

Meratus (Febriyanti, Putra, and Prakoso 2024) 

 

Analisis data 

Data yang telah dikumpulkan dengan melakukan pengukuran indeks massa tubuh 

selanjutnya dilakukan tes kebugaran lari 6MWT pada lansia dan tes kebugaran lari 1,600 

pada remaja. Persiapan sampel penelitian meliputi memastikan sampel telah menyelesaikan 

kuesioner dan lulus ujian, berpakaian dengan nyaman, dan mengenakan alas kaki yang 

sesuai. Sampel juga disarankan untuk tidur cukup pada malam sebelumnya. Tidur yang 

"cukup" didefinisikan sebagai rata-rata 6–8 jam sebelum berolahraga. Pasien terus minum 

obat jika sedang mengonsumsinya. Obat-obatan ini, seperti obat untuk diabetes melitus dan 

hipertensi, diresepkan oleh dokter untuk diminum secara teratur. Dua jam sebelum uji jalan 

kaki 6 menit dan lari 1,600m, sampel tidak melakukan latihan apa pun, dan aktivitas 

dilakukan dua jam setelah makan. Rumus perhitungan nilai 6MWT yang dapat digunakan 

oleh lansia menurut Enright & Sherrill 1998 (Marwah 2021) sebagai berikut: 

1. Laki-laki 

6𝑀𝑊𝑇 = (7,57 × 𝑡𝑖𝑛𝑔𝑔𝑖 𝑏𝑎𝑑𝑎𝑛) − (5.02 × 𝑢𝑠𝑖𝑎) − (1.76 × 𝑏𝑒𝑟𝑎𝑡 𝑏𝑎𝑑𝑎𝑛) − 309  

2. Perempuan 

6𝑀𝑊𝑇 = (2.11 × 𝑡𝑖𝑛𝑔𝑔𝑖 𝑏𝑎𝑑𝑎𝑛) − (2.29 × 𝑏𝑒𝑟𝑎𝑡 𝑏𝑎𝑑𝑎𝑛) − (5.78 × 𝑢𝑠𝑖𝑎) + 667 

Untuk mengetahui sejauh mana tigkat kebugaran jasmani masyarakat desa melatus pada 

lansia, remaja dan pemuda dilakukan dengan tes 6MWT pada lansia dapat dilihat dari tabel 

berikut: 

Table 1. katagori fisik pada lansia berdasakan tes jarak tempuh 6MWT 
No Persentase Katagori 

1 ≥ 100% dari prediksi Sangat baik 

2 80–99% dari prediksi Baik 

3 60–79% dari prediksi Sedang/Cukup 

4 < 60% dari prediksi Kurang 

Sumber: (Nurhayati and Hasnawati 2024) 

Pengukuran tes kebugaran pada remaja dan pemuda dengan mengukur VO2 max. 

Menit dan detik digunakan untuk mencatat waktu tempuh lari 1600 meter dan hasilnya. Ada 

dua metode evaluasi: menggunakan estimasi waktu tempuh lari dan rumus perhitungan 

VO2max (Alim wisnu 2010). Rumus untuk menghitung kebugaran jasmani pada Remaja dan 

remaja sebagai berikut: 

METS = 2,5043 + (0,84 x km/h) 

VO2max = METS x 3,5 

1 METS = metabolic equivalent 

 = oksigen yang dipakai tubuh ketika istirahat 

 = 3,5 ml O2 /kgBB/menit 

Tabel 2. Katagori kebugaran fisik pada remaja dan pemuda berdasarkan tes jarak lari 1.600 m 
Kategori Waktu Tempuh  

13-19 tahun  20-29 tahun 

Sangat Baik <09‟40” <10‟45” 

Baik 09’41”- 10’46” 10’46”- 12’00” 

Cukup 10’49”- 12‟10” 12’01”- 14’00” 

Kurang 12’11”- 15’30” 14’01”- 16’00” 

     (Tes Kebugaran SIPGAR 2021) 
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Setelah data penelitian terkumpul, data akan dievaluasi dengan teknik analisis 

deskriptif, yaitu mengkarakterisasi atau mengilustrasikan data yang diperoleh. Dalam hal ini, 

frekuensi dan persentase data akan dideskripsikan. 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Untuk mengetahui sejauh mana tigkat kebugaran jasmani masyarakat desa melatus 

pada lansia, remaja dan pemuda dilakukan dengan tes 6MWT pada lansia dan lari 1,600 pada 

remaja dan Remaja. Indeks massa tubuh lansia, remaja dan pemuda berdasarkan lampiran tes 

yang telah diberikan pada tabel berikut: 

Tabel 3 Distribusi Frekuensi IMT pada Lansia, Remaja dan Pemuda 

 

Olah data peneliti 

Berdasarkan tabel 3 menunjukan mayoritas lansia di desa maratus memiliki indeks 

massa tubuh dengan kategori normal (82,4%). Kemudian lansia dengan indeks massa tubuh 

kategori kurus sebanyak 2 orang (11,8%) dan hanya 1 lansia yang masuk ke dalam kategori 

gemuk (5,9%). Dan tidak ada lansia yang masuk kategori obesitas. 

Setelah dilakukan tes 6MWT pada lansia untuk mengukur kesehatan masyarakat 

dengan tes kebugaran didapatkan hasil sebagai berikut: 

 

Tabel 4 Distribusi Frekuensi Tingkat Kebugaran Lansia dengan Tes 6MWT 
Tingkat Kebugaran Jumlah Persentase 

Sangat baik 4 23,5% 

Baik 9 52,9% 

Cukup 3 17,6% 

Kurang 1 5,9% 

Total 17 100% 

Olah data peneliti 

 

Tabel 4 menunjukan tingkat kebugaran lansia dengan kategori baik baik sebanyak 9 

orang (52,9%), disusul kategori sangat baik 4 orang (23,5%), kemudian kategori cukup 3 

orang (17,6%) dan kategori kurang 1 orang (5,9%). 

Berdasarkan hasil uji analisis spearman rho yaitu nilai p-value 0,454 yang berarti 

IMT tidak memiliki hubungan dengan tingkat kebugaran. Sedangkan nilai korelasi diperoleh 

sebesar -0,195, yang artinya semakin meningkat nilai IMT maka semakin menurunkan nilai 

tingkat kebugaran serta korelasi diantara keduanya terbilang cukup. 

Hasil analisis data yang mengenai tes kebugaran dengan tes 6MWT pada lansia telah 

dilakukan kondisi IMT lansia masyarakat dayat melatus mempunyai kategori normal yaitu 14 

orang (82,4%) tidak ada lansia yang IMT nya masuk kategori obesitas. Kemudian Tabel 4 

mayoritas lansia memiliki kategori kebugaran baik sekitar 9 orang (52,9%). Dari hasil uji 

anaisis spearman rho yang menunjukan bahwa tidak adanya hubungan tingkat kebugaran 

pada lansia dengan IMT dan semakin menurun nilai tingkat kebugaran karena nilai IMT yang 

turun, hal ini sesuai dengan pendapat Rozaq dalam (Aulia et al. 2025) Tingkat usia dan 

kebugaran berkorelasi seiring bertambahnya usia orang, sistem kekebalan tubuh mereka 

dapat memburuk dan dapat mempengaruhi tingkat kebugaran mereka. Sejalan dengan 

IMT Lansia  Remaja Pemuda 

Jumlah  Persentase Jumlah  Persentase Jumlah  Persentase 

Kurus 2 11,8% 7 53,8% 1 5% 

Normal 14 82,4% 6 46,2% 15 75% 

Gemuk 1 5,9% 0 0 2 10% 

Obesitas 0 0 0 0 2 10% 

Total 17 100% 13 100% 20 100% 
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penelitian yang dilakukan (Bautmans, Lamber, and Mets 2014) jarak tempuh lansia pada 

6MWT menurun secara signifikan seiring bertambahnya usia dan dengan memburuknya 

status kesehatan. Status kesehatan penduduk yang lebih tua di lingkungan itu menunjukkan 

perbedaan substansial dalam radius 6MWT. Saat memberikan panduan kepada pelatih fisik 

untuk para penatua, sistem kategori kesehatan yang disarankan untuk yang lama dapat 

membantu dalam membedakan mereka yang memiliki kapasitas pelatihan fisik yang lebih 

rendah. 

Tes kebugaran dilakukan juga pada usia pemuda dan remaja dengan tes lari 1,600 m. 

Hasil dari tabel 3 menunjukan pada Remaja menunjukan mayoritas Remaja di desa maratus 

memiliki indeks massa tubuh kategori kurus 7 orang (53,8%) sisanya 6 orang anak (46,2%) 

masuk kategori normal. Tidak ada Remaja yang gemuk atau obesitas. 

Selanjutnya pada remaja menunjukan mayoritas remaja di desan maratus indeks 

massa tubuh mayoritas normal sejumlah 15 orang (75%), kategori kurus sebanyak 1 orang 

(5%), kategori gemus 2 orang (10%) dan obesitas 2 orang (10%). 

Pengukuran tes lari 1600 meter digunakan untuk mengukur kebugaran fisik. Tabel 

tingkat kebugaran fisik berikut menunjukkan hasil pengukuran: 

Tabel 5 Distribusi Frekuensi Tingkat Kebugaran Tes Lari 1600m pada Remaja 
Tingkat Kebugaran Jumlah Persentase 

Sangat baik 0 0 

Baik 7 53,8% 

Cukup 6 46,2% 

Kurang 0 0 

Total 13 100% 

Olah data peneliti 

 

Tabel 5 menunjukan tingkat kebugaran jasmani pada Remaja dengan tes lari 1,600 m, 

sebanyak 7 orang masuk kategori baik (53,8%) dan 6 orang masuk kategori cukup (46,2%). 

Analisis korelasi arah hubungan VO2max pada remaja dengan waktu tempuh 

menunjukan p < 0,05 dengan r -0,977 Hal ini menunjukkan bahwa hubungan antara VO2max 

dan waktu lari 1600m cukup kuat dan bermakna.. Artinya, semakin cepat seorang remaja 

menyelesaikan lari 1600m, semakin tinggi tingkat kebugaran. 

 

Tabel 6 Distribusi Frekuensi Tingkat Kebugaran Tes Lari 1600m pada Pemuda 
Tingkat Kebugaran Jumlah Persentase 

Sangat baik 0 0 

Baik 11 55% 

Sedang/Cukup 5 25% 

Kurang 4 20% 

Total 20 100% 

Olah data peneliti 

 

Pada tabel 6 tingkat kebugaran jasmani pada pemuda dengan teslari 1.600m sebanyak 

11 orang (55%) masuk kategori baik, kemudian 5 orang (25%) kategori baik dan 4 orang 

(20%) masuk kategori kurang. 

Analisis korelasi arah hubungan VO2max pada remaja dengan waktu tempuh 

menunjukan p < 0,05 dengan r -0,979 yang berarti terdapat hubungan negatif yang sangat 

kuat dan signifikan antara waktu lari 1600m dengan VO2max. Artinya, semakin cepat 

seorang remaja menyelesaikan lari 1600m, semakin tinggi tingkat kebugaran.  

Berdasarkan tabel tingkat IMT pada remaja mayoritas IMT remaja di desa dayat 

maratus masuk kategori kurus yaitu 53,8% dengan tingkat kebugaran berdasarkan hasil tes 

lari 1,600m masuk kategori baik 53,8%. Sedangkan pada pemuda mayoritas IMT masuk 

kategori normal 75% dengan tes kebugaran lari 1600m masuk kategori baik 55%.  Hasil 

analisis pada remaja dan pemuda bahwa korelasi menunjukkan bahwa waktu tempuh lari 
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1600 meter memiliki hubungan paling kuat dan signifikan terhadap VO₂max, menunjukkan 

bahwa kecepatan dalam lari merupakan indikator utama kebugaran kardiorespirasi pada 

remaja. Fisik pada remaja dan pemuda dengan usia yang masih muda memiliki kekuatan 

yang baik karena semakin bertambah usia daya tahan tubuh mengalami penurunan. Remaja 

menjadi lebih aktif dan perubahan kebiasaan makan mereka membutuhkan waktu lebih lama. 

Tahun-tahun remaja adalah saat aktivitas seseorang memuncak. Usia, jenis kelamin, dan 

jumlah aktivitas fisik yang terlibat dalam semua memiliki dampak signifikan pada kebugaran 

fisik. Aktivitas fisik yang baik diarahkan, dapat diukur, dan derangrogrammatik (Irianto et al. 

2022). 

Cukup menantang untuk memastikan hubungan antara aktivitas fisik dan kebugaran 

fisik berdasarkan menentukan dan membedakan kriteria. Ini karena berbagai aturan dan 

rekomendasi tentang aktivitas fisik, selain perbedaan konseptual dan kata. Secara umum, 

aktivitas fisik yang kuat olahraga teratur terbukti memiliki dampak besar pada pemeliharaan 

dan meningkatkan kebugaran fisik. Aktivitas berjalan adalah salah satu faktor yang paling 

berbeda dari kekuatan pegangan, kekuatan ekstremitas bawah, dan daya tahan. 
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masuk kategori baik 53,8%. Sedangkan pada pemuda mayoritas IMT masuk kategori normal 

75% dengan tes kebugaran lari 1600m masuk kategori baik 55%.  Hasil analisis pada remaja 

dan pemuda bahwa korelasi menunjukkan bahwa waktu tempuh lari 1600 meter memiliki 

hubungan paling kuat dan signifikan terhadap VO₂max, menunjukkan bahwa kecepatan 

dalam lari merupakan indikator utama kebugaran kardiorespirasi pada remaja. 
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