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Abstrak: Kebugaran jasmani remaja beberapa periode terakhir mengalami penurunan, 
salah satu komponen penting dari kebugaran jasmani adalah kebugaran kardiorespirasi. 
Tujuan dari penelitian ini adalah, untuk mengetahui kebugaran kardiorespirasi siswa 
Kelas Khusus Olahraga (KKO) di MTSN 6 Blitar. Penelitian ini adalah penelitian deskriptif 
kuantitatif yang menggambarkan prosentase daya tahan kardiorespirasi berdasarkan 
usia dan jenis kelamin. Instrument tes yang digunakan untuk memprediksi kebugaran 
kardiorespirasi (VO2Max) adalah Multistage Fittness Test (MFT) dengan jarak 20 meter. 
Penelitian ini menggunakan total sampling dengan jumlah 46 siswa dengan 31 siswa 
putra dan 15 siswa putri. Setelah tes MFT dilakukan hasilnya akan dikonversi menjadi 
nilai VO2Max dan interpretasikan berdasarkan norma dari cooper institute berdasarkan 
usia dan jenis kelamin. Hasil dari penelitian ini adalah secara umum kebugaran 
kardiorespirasi siswa di kelas KKO berada pada tingkat kebugaran kardiorespirasi 
sangat kurang sebanyak 30 siswa dengan prosentase 65%, dalam kategori kurang 
sejumlah 11siswa dengan prosentase 23,9%, pada kategori sedang sejumlah 4 siswa 
dengan prosentase 8,7%, dan dalam kategori baik sejumlah satu orang dengan 
prosentase 2,2%. Berdasarkan penelitian yang dilakukan mayoritas siswa yang masuk 
dalam KKO memiliki kebugaran kardiorespirasi Kurang. 
Kata Kunci: Aktivitas fisik, Olahraga, VO2Max, Daya tahan Kardiorespirasi, Multistage 
Fittnes Test (MFT) 
 
Abstract: The physical fitness of adolescents has decreased in recent periods, one 
important component of physical fitness is cardiorespiratory fitness. The purpose of this 
study was to determine the cardiorespiratory fitness of students in the Special Sports 
Class (KKO) at MTSN 6 Blitar. This study is a quantitative descriptive study that 
describes the percentage of cardiorespiratory endurance based on age and gender. The 
test instrument used to predict cardiorespiratory fitness (VO2Max) is the Multistage 
Fitness Test (MFT) with a distance of 20 meters. This study used a total sampling of 46 
students with 31 male students and 15 female students. After the MFT test was carried 
out, the results were converted into VO2Max values and interpreted based on the norms 
of the Cooper Institute based on age and gender. The results of this study are that in 
general, the cardiorespiratory fitness of students in the KKO class is at a very poor 
cardiorespiratory fitness level of 30 students with a percentage of 65%, in the poor 
category of 11 students with a percentage of 23.9%, in the moderate category of 4 
students with a percentage of 8.7%, and in the good category of one person with a 
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percentage of 2.2%. Based on the research conducted, the majority of students who are 
included in the KKO have poor cardiorespiratory fitness. 
Keywords: Physical activity, Sports, VO2Max, Cardiorespiratory Endurance, Multistage 
Fitness Test (MFT) 

 

PENDAHULUAN 

Kebugaran jasmani merupakan salah satu indikator penting yang dapat 

menjadi predictor Kesehatan yang paripurna. Kebugaran jasmani merupakan 

kemampuan seseorang untuk dapat melakukan aktivitas sehari-hari tanpa ada 

rasa Lelah yang berlebihan dan masih dapat melakukan aktivitas lain dengan 

baik. Salah satu komponen utama kebugaran jasmani yang berhubungan 

langsung dengan kesehatan adalah kebugaran kardiorespirasi atau biasa 

disebut dengan kebugaran jantung paru (cardiorespiratory fitness/CRF), yaitu 

kemampuan sistem jantung, paru-paru, dan pembuluh darah dalam menyuplai 

oksigen ke jaringan tubuh selama melakukan aktivitas fisik dalam waktu yang 

relatif lama (Britton et al., 2020). Tingkat kebugaran kardiorespirasi umumnya 

direpresentasikan melalui nilai konsumsi oksigen maksimal (VO₂max), yang 

hingga saat ini masih menjadi indikator baku dalam menilai kapasitas aerobik 

seseorang (Hoerger & Hoeger, 2009). 

RIset terdahulu menjelaskan bahwa kebugaran jantung 

paru/kardiorespirasi berimplikasi terhadap status Kesehatan, kemampuan 

akademik, serta performa fisik peserta didik(Morrow et al., 2013; Wibawa et al., 

2024). Individu dengan tingkat kebugaran kardiorespirasi yang baik memiliki 

risiko lebih rendah terhadap penyakit kardiovaskular, obesitas, sindrom 

metabolik, dan gangguan kesehatan lainnya. Selain itu, kebugaran 

kardiorespirasi juga berhubungan positif dengan fungsi kognitif, konsentrasi 

belajar, dan prestasi akademik siswa. Oleh karena itu, pengukuran kebugaran 

kardiorespirasi usia sekolah menjadi penting dalam pemantauan kesehatan dan 

pembinaan olahraga sejak dini(Mikkelsson et al., 2006; Syakur et al., 2026). 

Dalam konteks pendidikan olahraga, sekolah yang memiliki Kelas Khusus 

Olahraga (KKO) dituntut mampu menghasilkan peserta didik dengan kondisi fisik 

yang lebih baik dibandingkan siswa reguler. Program latihan yang diberikan 

secara sistematis diharapkan mampu meningkatkan kapasitas aerobik siswa 

sehingga mendukung pencapaian prestasi olahraga. Namun riset-riset terdahulu 

menjelaskan bahwa kebugaran kardiorespirasi tidak hanya dipengaruhi oleh 

faktor tunggal, namun multi faktor, antara lain intensitas aktivitas fisik, frekuensi 

latihan, status gizi, jenis kelamin, usia, serta gaya hidup sehari-hari(Cahyono, 

2022; Gantarialdha et al., 2021). 

Secara global, beberapa kajian sistematis melaporkan bahwa terjadi 

kecenderungan penurunan tingkat kebugaran kardiorespirasi pada anak dan 

remaja selama beberapa dekade terakhir (Masanovic et al., 2020). Data yang 

dihimpun Kemenpora dan dipublikasikan pada tahun 2023 menyebutkan bahwa 

prosentase remaja dan pemuda yang memiliki kebugaran jasmani yang baik 

berturut-turut sebesar 6,79% dan 5,04%. Sebagian besar lainya pada kategori 

kurang dan sangat kurang (Kemenpora, 2023). Kondisi tersebut menjadi 

perhatian penting karena rendahnya kapasitas aerobik pada usia sekolah dapat 
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berdampak terhadap kesehatan hingga usia dewasa. Oleh sebab itu, sekolah 

menjadi salah satu lingkungan strategis dalam meningkatkan aktivitas fisik dan 

mempertahankan kebugaran kardiorespirasi peserta didik melalui pembelajaran 

pendidikan jasmani maupun program pembinaan olahraga (Latif et al., 2023). 

Madrasah Tsanawiyah Negeri (MTsN) 6 Blitar merupakan salah satu 

satuan pendidikan yang menyelenggarakan Kelas Khusus Olahraga sebagai 

wadah pembinaan atlet usia sekolah.Siswa pada kelas ini memperoleh program 

latihan yang lebih intensif dibandingkan kelas reguler sehingga secara teoritis 

memiliki tingkat kebugaran kardiorespirasi yang lebih baik. Fakta di lapangan 

menunjukan kealpaan data terkait tingkat kebugaran kardiorespirasi/jantung paru 

baik pada kelas reguler r maupun kelas Khusus Olahraga (KKO) sehingga dirasa 

perlu untuk dijadikan dasar acuan  evaluasi program latihan, penyusunan strategi 

pembinaan prestasi, serta pengembangan kebijakan sekolah dalam 

meningkatkan kualitas pembelajaran olahraga (Aprilia et al., 2018). 

Dari pemaparan uraian tersebut, penelitian ini bertujuan untuk 

menganalisis tingkat kebugaran kardiorespirasi atau kebugaran jantung paru 

siswa Kelas Khusus Olahraga (KKO) di MTsN 6 Blitar menggunakan pengukuran 

kapasitas aerobik dengan menggunakan instrumen Multistage Fitness Test 

(MFT) yang dikonversi menjadi nilai VO₂max. Hasil penelitian diharapkan dapat 

memberikan gambaran objektif mengenai kondisi kebugaran kardiorespirasi 

siswa,KKO yang dapat dijadikan dasar evaluasi efektivitas program pembinaan 

olahraga, serta menjadi referensi bagi pengembangan program latihan yang 

lebih terstruktur dan terarah dalam meningkatkan prestasi olahraga peserta didik 

sesuai dengan prinsip-prinsip latihan. 

 

METODE 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain 

deskriptif cross-sectional . Desain ini dipilih karena bertujuan untuk 

menggambarkan tingkat kebugaran kardiorespirasi siswa Kelas Khusus 

Olahraga (KKO) di MTsN 6 Blitar pada satu waktu pengukuran tanpa 

memberikan perlakuan tertentu. Pendekatan deskriptif sesuai digunakan untuk 

memperoleh gambaran objektif mengenai kondisi kebugaran kardiorespirasi 

peserta didik sebagai dasar evaluasi program pembinaan olahraga. 

Penelitian dilaksanakan di MTsN 6 Blitar pada semester genap Tahun 

Ajaran 2026/2027 pada tanggal 06 Juni 2026. Populasi penelitian adalah seluruh 

siswa yang tergabung dalam Kelas Khusus Olahraga (KKO). Teknik 

pengambilan sampel menggunakan total sampling dengan melakukan tes ke 

semua siswa yang masuk Kelas Khusus Olahraga (KKO) karena memiliki jumlah 

yang tidak terlalu banyak yang memenuhi kriteria penelitian yang berjumlah 46 

siswa dengan 15 siswa putri dan 31 siswa putra.. 

Instrumen yang digunakan untuk mengukur kebugaran kardiorespirasi 

adalah Multistage Fitness Test (MFT) atau 20-meter Shuttle Run Test (Bleep 

Test). Tes ini dipilih karena merupakan salah satu instrumen lapangan yang 
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memiliki validitas dan reliabilitas yang baik dalam mengestimasi kapasitas 

aerobik (VO₂max), mudah diterapkan pada kelompok besar, serta banyak 

digunakan dalam penelitian kebugaran jasmani pada anak dan remaja. Nilai 

VO₂max diperoleh berdasarkan level dan shuttle terakhir yang berhasil dicapai 

peserta sesuai prosedur Léger dan Lambert (1982). Hasil estimasi VO₂max 

dinyatakan dalam satuan ml/kg/menit. 

Analisis data dilakukan menggunakan perangkat lunak Ms. Excel (atau 

versi terbaru yang tersedia). Tahapan analisis meliputi: Statistik deskriptif berupa 

nilai rata-rata (mean), simpangan baku (standard deviation), nilai minimum, nilai 

maksimum, dan persentase, Pengelompokan tingkat kebugaran kardiorespirasi 

berdasarkan kategori VO₂max sesuai norma usia dan jenis kelamin, Untuk 

mempermudah dalam membaca dan interpretasi data, akan dilampirkan tabel 

distribusi frekuensi pada hasil penelitian. 

 

HASIL 

Penelitian ini melibatkan 46 siswa Kelas Khusus Olahraga (KKO) MTsN 6 

Blitar yang terdiri atas 31 siswa laki-laki (67,4%) dan 15 siswa perempuan 

(32,6%). Kebugaran kardiorespirasi diukur menggunakan Multistage Fitness Test 

(MFT) dan dikonversi menjadi nilai VO₂max (ml/kg/menit). Selanjutnya, nilai 

VO₂max diklasifikasikan berdasarkan norma Cooper Institute yang disesuaikan 

dengan jenis kelamin. 
Tabel 1. Statistik Deskriptif Nilai VO₂max 

Jenis Kelamin Frekuensi Persentase (%) 

Putra 31 67,4 
Putri 15 32,6 
Total 46 100 

 

Hasil analisis statistik deskriptif menunjukkan bahwa nilai VO₂max siswa 

memiliki rata-rata 29,47 ± 5,95 ml/kg/menit, dengan nilai minimum dan 

maksimum sesuai data hasil pengukuran. Nilai rerata tersebut menunjukkan 

bahwa secara umum kapasitas aerobik siswa Kelas Khusus Olahraga MTsN 6 

Blitar masih berada pada kategori rendah menurut norma Cooper Institute. 
Tabel 2. Statistik Deskriptif Nilai VO₂max 

Variabel n Minimum Maksimum Mean Median SD 

VO₂max (ml/kg/menit) 46 21,00 47,11 29,47 29,01 5,95 

 

Hasil pengelompokan berdasarkan norma Cooper Institute menunjukkan 

bahwa sebagian besar siswa berada pada kategori Sangat Kurang, yaitu 

sebanyak 30 siswa (65,2%). Selanjutnya terdapat 11 siswa (23,9%) pada 

kategori Kurang, 4 siswa (8,7%) pada kategori Sedang, dan 1 siswa (2,2%) pada 

kategori Baik. Tidak terdapat siswa yang termasuk dalam kategori Sangat Baik. 
Tabel 3. Distribusi Tingkat Kebugaran Kardiorespirasi 

Kategori Frekuensi Persentase (%) 

Sangat Kurang 30 65,2 
Kurang 11 23,9 
Sedang 4 8,7 
Baik 1 2,2 
Sangat Baik 0 0,0 

Total 46 100 
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Berdasarkan distribusi tersebut dapat diketahui bahwa hampir dua pertiga 

siswa masih memiliki tingkat kebugaran kardiorespirasi pada kategori sangat 

kurang. Kondisi ini menunjukkan bahwa kapasitas aerobik siswa Kelas Khusus 

Olahraga masih perlu ditingkatkan melalui program latihan yang lebih terstruktur, 

individual, dan berkesinambungan. 

Berdasarkan hasil analisis kategorisasi tingkat kebugaran kardiorespirasi 

berdasarkan jenis kelamin, diketahui bahwa Sebagian besar baik dari kelompok 

jenis kelamin laki-laki dan perempuan mayoritas sama-sama memiliki tingkat 

kebugaran kardiorespirasi yang kurang, yaitu hanya 3,2 % (1 orang) pada 

kelompok putra yang nmemiliki tingkat kardiorespirasi yang baik, selain itu 

berada pada kategori rata-rata sejumlah 4 orang pada kategori laki-laki (12,9%), 

dan perempuan tidak ada sama sekali (0%). Sedangkan untuk kategori kurang 

dan kurang sekali berturut turut kelompok putra sejumlah 6 orang (19,4%) dan 

20 orang (58,1%), sedangkan kelompok putri secara berturut-turut berjumlah 5 

orang (33,3%) dan 10 orang (66,7%). Untuk lebih jelas data dijabarkan pada table 

berikut: 
Tabel 4. Distribusi tingkat kebugaran kardiorespirasi berdasarkan jenis kelamin 

Kategori VO₂max Putra (n = 31) % Putra Putri (n = 15) % Putri 

Sangat Baik 0 0,0 0 0,0 

Baik 1 3,2 0 0,0 

Rata-rata 4 12,9 0 0,0 

Kurang 6 19,4 5 33,3 

Sangat Kurang 20 58,1 10 66,7 

Total 31 100 15 100 

 

PEMBAHASAN 

Hasil riset menunjukkan bahwa siswa Kelas Khusus Olahraga (KKO) 

MTsN 6 Blitar memiliki kebugaran kardiorespirasi atau kebugaran jantung paru 

yang bervariasi, mulai dari sangat kurang hingga baik, dengan mayoritas siswa 

berada pada kategori rendah dan sangat rendah. Temuan ini menunjukkan 

bahwa meskipun siswa mengikuti program pembinaan olahraga secara 

terstruktur, kapasitas aerobik setiap individu masih dipengaruhi oleh berbagai 

faktor, seperti frekuensi latihan, intensitas latihan, jenis cabang olahraga, status 

gizi, usia, jenis kelamin, kualitas tidur, dan kebiasaan aktivitas fisik di luar 

program sekolah(Amelia Nurul Alamsyah et al., 2017; Fajar Syahputra et al., 

2024). Kebugaran kardiorespirasi yang diukur melalui prediksi VO₂max 

mencerminkan kemampuan sistem jantung, paru-paru, dan otot dalam 

menyediakan serta memanfaatkan oksigen selama aktivitas fisik berintensitas 

sedang hingga tinggi. Oleh karena itu, VO₂max menjadi salah satu indikator 

utama dalam mengevaluasi kesiapan fisik atlet usia sekolah. 

Apabila hasil penelitian menunjukkan bahwa sebagian besar siswa 

memiliki kategori baik atau sangat baik, kondisi tersebut mengindikasikan bahwa 

program pembinaan olahraga di MTsN 6 Blitar telah memberikan kontribusi 

positif terhadap peningkatan kapasitas aerobik peserta didik. Program latihan 
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yang dilakukan secara teratur mampu meningkatkan efisiensi kerja sistem 

kardiovaskular melalui peningkatan curah jantung, volume sekuncup, kapilarisasi 

otot, serta kemampuan jaringan otot dalam menggunakan oksigen. Adaptasi 

fisiologis tersebut merupakan respons normal terhadap latihan aerobik yang 

dilakukan secara berkesinambungan sehingga menghasilkan peningkatan nilai 

VO₂max (Riry Ambarsarie,Dessy Triana, 2016). 

Pada kenyataanya berdasarkan tes yang sudah dilakukan kebugaran 

kardirespirasi pada siswa KKO di MTSN 6 Blitar Sebagian besar kebugaran 

kardiorespirasi pada rentang yang rendah bahkan sangat rendah. kondisi 

tersebut menunjukkan bahwa belum seluruh peserta memperoleh adaptasi 

latihan yang optimal. Perbedaan respons latihan dapat disebabkan oleh variasi 

tingkat kematangan biologis, kepatuhan mengikuti latihan, pengalaman olahraga, 

beban latihan yang belum terindividualisasi, maupun faktor gaya hidup seperti 

kurangnya aktivitas fisik di luar sekolah dan tingginya perilaku sedentari. 

Penelitian terdahulu menunjukkan bahwa kebugaran kardiorespirasi pada remaja 

sangat dipengaruhi oleh kombinasi aktivitas fisik harian, intensitas latihan, dan 

kebiasaan sedentary (Cahyono, 2022; Salvo et al., 2021). 

Hasil penelitian ini sejalan dengan berbagai penelitian yang menyatakan 

bahwa program aktivitas fisik berbasis sekolah mampu meningkatkan kebugaran 

kardiorespirasi peserta didik secara signifikan (Budi et al., 2023). Meta-analisis 

terbaru menunjukkan bahwa intervensi aktivitas fisik yang dilaksanakan secara 

terstruktur di lingkungan sekolah memberikan peningkatan kapasitas aerobik 

sekaligus memperbaiki komposisi tubuh anak dan remaja (Munir et al., 2023). 

Temuan tersebut memperkuat pentingnya peran sekolah sebagai lingkungan 

utama dalam membangun kebiasaan hidup aktif dan meningkatkan kebugaran 

jasmani sejak usia dini(Wibowo, 2020). 

Selain itu, penelitian mengenai latihan interval intensitas tinggi (High-

Intensity Interval Training/HIIT) bisa dijadikan salah satu alternatif Latihan yang 

bisa diimplementasikan pada anak dan remaja untuk meningkatkan kapasitas 

aerobik atau kebugaran kardiorespirasi khususnya VO2max yang lebih besar 

dibandingkan latihan aerobik konvensional (Cigerci & Genc, 2020; Zabdillah et 

al., 2017). Hal ini menunjukkan bahwa kualitas latihan tidak hanya ditentukan 

oleh durasi, tetapi juga oleh intensitas, frekuensi, dan prinsip progresivitas 

Latihan (Hooshmand Moghadam et al., 2021). Dengan demikian, penyusunan 

program latihan pada Kelas Khusus Olahraga perlu mempertimbangkan prinsip 

individualisasi agar setiap siswa memperoleh stimulus latihan yang sesuai 

dengan kondisi fisiknya. 

Secara fisiologis, peningkatan kebugaran kardiorespirasi terjadi melalui 

berbagai mekanisme adaptasi, antara lain meningkatnya volume sekuncup 

jantung, efisiensi sistem peredaran darah, jumlah mitokondria, aktivitas enzim 

oksidatif, serta kemampuan otot dalam memanfaatkan oksigen (Müller et al., 

2021). Adaptasi tersebut menyebabkan tubuh mampu menghasilkan energi 

aerobik secara lebih efisien sehingga kelelahan selama aktivitas fisik dapat 

ditunda. Oleh karena itu, siswa yang memiliki nilai VO₂max lebih tinggi cenderung 
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mampu mempertahankan performa latihan maupun pertandingan dalam durasi 

yang lebih lama dibandingkan siswa dengan kapasitas aerobik rendah. 

Temuan penelitian ini memiliki implikasi praktis bagi pengelola Kelas 

Khusus Olahraga di MTsN 6 Blitar. Evaluasi kebugaran kardiorespirasi sebaiknya 

dilakukan secara berkala, misalnya setiap awal dan akhir semester atau lebih 

detail lagi per tiga bulan untuk melihat progress atlet sebagai hasil Latihan. Tes 

yang digunakan menggunakan instrumen tes yang terstandar seperti Multistage 

Fitness Test (MFT). Hasil evaluasi dapat digunakan sebagai dasar dalam 

menyusun program latihan yang lebih individual, menentukan target peningkatan 

VO₂max, mengidentifikasi siswa yang memerlukan perhatian khusus, serta 

memantau efektivitas program pembinaan olahraga. Selain itu, pembinaan tidak 

hanya difokuskan pada latihan fisik, tetapi juga perlu didukung melalui edukasi 

mengenai gizi, waktu istirahat, hidrasi, dan gaya hidup aktif agar peningkatan 

kebugaran dapat berlangsung secara optimal. 

Meskipun demikian, penelitian ini memiliki beberapa keterbatasan. 

Pertama, desain penelitian yang bersifat deskriptif hanya memberikan gambaran 

kondisi kebugaran kardiorespirasi tanpa dapat menjelaskan hubungan sebab-

akibat. Kedua, pengukuran VO₂max dilakukan menggunakan estimasi melalui 

Multistage Fitness Test sehingga tidak seakurat pengukuran laboratorium 

menggunakan analisis gas pernapasan (Cardiopulmonary Exercise Test/CPET). 

Ketiga, penelitian belum mengendalikan faktor-faktor lain seperti status gizi, 

komposisi tubuh, tingkat kematangan biologis, kualitas tidur, maupun volume 

latihan mingguan yang diketahui berpengaruh terhadap kebugaran 

kardiorespirasi. Oleh karena itu, penelitian selanjutnya disarankan menggunakan 

desain longitudinal atau eksperimental dengan melibatkan variabel-variabel 

tersebut sehingga mampu memberikan gambaran yang lebih komprehensif 

mengenai faktor-faktor yang memengaruhi kebugaran kardiorespirasi siswa 

Kelas Khusus Olahraga. 

 

KESIMPULAN 

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis tingkat kebugaran 

kardiorespirasi siswa Kelas Khusus Olahraga (KKO) di MTsN 6 Blitar melalui 

pengukuran Multistage Fitness Test (MFT) yang dikonversi menjadi nilai 

VO₂max. Hasil penelitian menunjukkan bahwa tingkat kebugaran kardiorespirasi 

siswa berada pada kategori yang bervariasi, namun didominasi pada kategori 

rendah dan sangat rendah baik kelompok siswa putra dan putri. Temuan tersebut 

mengindikasikan bahwa program pembinaan olahraga yang dilaksanakan di 

Kelas Khusus Olahraga belum terlalu memberikan kontribusi bagi peningkatan 

kapasitas aerobic siswa KKO. Hal ini disebabkan karena KKO di MTSN 6 Blitar 

baru berjalan 1 bulan. Selanjutnya perlu diadakan tes berkala untuk melihat 

peningkatan kebugaran kardiorespirasi pada siswa KKO di MTSN 6 Blitar. Hal 

lain yang perlu diperhatikan adalah faktor lain selain Latihan dan jenis kelamin 
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yang dapat mempengaruhi tingkat kebugaran kardiorespirasi siswa KKO antara 

lain adalah  status gizi, pola istrirahat/recovery, serta gaya hidup. 

Penelitian ini memberikan implikasi praktis bagi pengelola Kelas Khusus 

Olahraga, guru pendidikan jasmani, dan pelatih dalam menyusun program 

pembinaan berbasis bukti (evidence-based training). Evaluasi kebugaran 

kardiorespirasi sebaiknya dilakukan secara periodik, disertai pemantauan faktor 

pendukung seperti status gizi, komposisi tubuh, kualitas tidur, dan tingkat 

aktivitas fisik harian agar perkembangan kondisi fisik siswa dapat dipantau 

secara komprehensif. Selain itu, hasil penelitian ini dapat menjadi data awal bagi 

sekolah dalam menyusun kebijakan pembinaan prestasi olahraga yang lebih 

efektif dan berkelanjutan. 

Penelitian selanjutnya disarankan menggunakan desain longitudinal atau 

eksperimen untuk mengevaluasi perubahan kebugaran kardiorespirasi setelah 

penerapan program latihan tertentu, serta melibatkan variabel lain seperti indeks 

massa tubuh, komposisi tubuh, tingkat aktivitas fisik, asupan gizi, dan faktor 

psikologis. Pendekatan tersebut diharapkan mampu memberikan pemahaman 

yang lebih komprehensif mengenai faktor-faktor yang memengaruhi kebugaran 

kardiorespirasi siswa dan mendukung pengembangan model pembinaan 

olahraga yang lebih efektif di lingkungan sekolah. 
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