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Abstract. Students of the Sports Education Study Program experience problems of fatigue, 

lack of concentration, and inmotivation during theoretical lectures and practical activities 

that require endurance and flexibility. These observations indicate that a lack of physical 

fitness may affect academic performance and active participation in physical activity. The 

study aims to analyze the physical fitness of students through Weight training to improve 

their strength, endurance, and flexibility. This study used quantitative descriptive method 

by applying Weight training Exercise as an intervention. Analysis of the level of physical 

fitness showed that the strength aspect reached the high category by 60%, the endurance 

aspect reached the high category by 50%, and the flexibility aspect reached the high 

category by 40% of the total number of students. Weight training with exercise intensity, 

duration, regular diet, and adequate rest can effectively increase the strength, endurance, 

and flexibility of Sports Education Study Program students. This is very relevant to the 

purpose of sports education that wants to improve the physical abilities of students, both 

for the benefit of sports and health in general. 

Abstrak. Mahasiswa Program Studi Pendidikan Olahraga mengalami masalah kelelahan, 

kurang konsentrasi, dan ketidakmotivasian selama perkuliahan teori dan kegiatan praktik 

yang memerlukan daya tahan tubuh dan fleksibilitas. Observasi ini mengindikasikan bahwa 

kurangnya tingkat kebugaran fisik dapat mempengaruhi performa akademis dan partisipasi 

aktif dalam aktivitas fisik. Penelitian bertujuan untuk melakukan analisis kebugaran fisik 

mahasiswa melalui latihan weight training guna meningkatkan kekuatan, daya tahan, dan 

fleksibilitas mereka. Penelitian ini menggunakan metode deskriptif kuantitatif dengan 

menerapkan latihan weight training sebagai intervensi. Analisis tingkat kebugaran fisik 

menunjukkan bahwa aspek kekuatan mencapai kategori tinggi sebesar 60%, aspek daya 

tahan mencapai kategori tinggi sebesar 50%, dan aspek fleksibelitas mencapai kategori 

tinggi sebesar 40% dari jumlah mahasiswa secara keseluruhan. Latihan weight training 

dengan intensitas latihan, durasi, pola makan teratur, dan istirahat yang cukup dapat efektif 

meningkatkan kekuatan, daya tahan, dan fleksibilitas mahasiswa Program Studi Pendidikan 

Olahraga. Hal ini sangat relevan dengan tujuan pendidikan olahraga yang ingin 

meningkatkan kemampuan fisik mahasiswa, baik untuk kepentingan olahraga maupun 

kesehatan secara umum. 
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PENDAHULUAN 

Memiliki manfaat yang signifikan dalam menjaga kesehatan jantung. Menurut  Samani 

(2017), dengan mempertahankan tingkat kebugaran fisik yang baik, seseorang dapat 

meningkatkan denyut jantung, mengurangi risiko penyakit jantung koroner, meningkatkan 

aliran darah, serta menjaga elastisitas pembuluh darah. Dampak ini secara efektif mengurangi 

risiko serangan jantung dan stroke. Sejalan dengan gagasan Berríos-Torres et al. (2017) 

kebugaran fisik harus menjadi bagian integral dalam perawatan kesehatan. Selain itu Piercy et 

al. (2018) menyatakan aktivitas fisik teratur dapat mengurangi risiko kematian dini, 

meningkatkan kualitas tidur, meningkatkan kemampuan kognitif dan mental, serta 

mengurangi risiko terjadinya depresi.   Pendidikan olahraga harus merancang kurikulum yang 

mendalam tentang konsep kebugaran fisik dan memberikan kesempatan praktis bagi 

mahasiswa. Hal tersebut juga harus mendorong motivasi intrinsik siswa dan mengatasi 
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kesenjangan antara pengetahuan dan penerapan praktis dalam aktivitas fisik (Hastie & 

Sinelnikov, 2006). Dukungan otonomi dan pengembangan kompetensi akan meningkatkan 

motivasi dan partisipasi siswa dalam aktivitas fisik (Shen et al., 2012; Wei et al., 2015). 

Pendapat lain disampaikan Thompson et al. (2007) bahwa meningkatkan durasi dan 

intensitas latihan fisik dapat memberikan manfaat kesehatan yang penting dalam hal 

kebugaran fisik. Hal ini meliputi peningkatan kesehatan kardiovaskular, peningkatan kualitas 

hidup, dan pengurangan risiko terjadinya penyakit kronis (Enright & O’Sullivan, 2010). 

Aktivitas fisik juga dapat berperan sebagai terapi tambahan atau bahkan sebagai pengobatan 

utama untuk berbagai kondisi medis, seperti penyakit jantung, diabetes, osteoporosis, depresi, 

dan kanker (Lee et al., 2012; Pedersen & Saltin, 2015). 

Kebugaran fisik dapat diimplementasikan melalui beberapa cara yang melibatkan 

mahasiswa pendidikan olahraga (Armour&MacDonald, 2012) melalui mata kuliah, praktikum, 

penelitian, dan keterlibatan dalam komunitas olahraga. Ini membantu mereka memahami dan 

mengaplikasikan kebugaran fisik dalam pendidikan dan olahraga secara holistik dan praktis 

(Armour & MacDonald, 2012; Hunt & Metzler, 2017). Penekanan diberikan pada pentingnya 

melibatkan mahasiswa pendidikan olahraga dalam memahami dan menerapkan standar 

kebugaran fisik dalam mata kuliah dan program pelatihan mereka. Mereka juga diminta untuk 

memahami faktor-faktor psikologis yang berperan dalam kebugaran fisik dan mendorong 

mereka untuk menciptakan lingkungan yang positif bagi peserta didik mereka (Armour & 

MacDonald, 2012; Gearity & Murray, 2011).  

 Berdasarkan bebrapa pendapat yang telah diuraikan kebugaran fisik yang optimal 

memiliki manfaat besar dalam menjaga kesehatan jantung, termasuk meningkatkan denyut 

jantung, mengurangi risiko penyakit jantung koroner, memperbaiki aliran darah, dan menjaga 

elastisitas pembuluh darah. Aktivitas fisik teratur juga dapat mengurangi risiko kematian dini, 

meningkatkan kualitas tidur, memperbaiki kemampuan kognitif dan mental, serta mengurangi 

risiko depresi. Mahasiswa pendidikan olahraga memiliki peran penting dalam memahami, 

menerapkan, dan mengajarkan konsep kebugaran fisik dalam pendidikan dan olahraga. 

Observasi yang dilakukan peneliti pada saat praktik perkuliahan diperoleh beberapa 

mahasiswa mengalam kelelahan, tidak termotivasi dan lesu pada saat mengikuti perkulihan 

dan kegiatan praktik menjadi pasif ketika diberikan aktivitas yang berat dan membutuhkan 

daya tahan tubuh, keterlibatan otot, fleksibelitas. pada saat perkuliahan teori semangat 

mahasiswa rendah dan kurang konsentrasi untuk mengikuti perkuliahan. Sikap-sikap yang 

ditunjukan mahsiswa merupakan indikator bahwa kurangnya tingkat kebugaran fisik 

mahasiswa Program Studi Pendidikan Olahraga, sehingga peneliti melaksanakan analisis 

kebugaran fisik mahasiswa melalui Latihan Weight training. 

Melalui analisis kebugaran fisik mahasiswa menggunakan metode deskriptif kuantitatif 

dan penerapan Latihan Weight training sebagai intervensi, penelitian ini dapat menghasilkan 

pemahaman yang lebih mendalam tentang efektivitas latihan tersebut dalam meningkatkan 

kekuatan, daya tahan, dan fleksibilitas mahasiswa. Hasil penelitian ini dapat menjadi landasan 

ilmiah yang berharga bagi pengembangan metode latihan fisik di lingkungan pendidikan 

olahraga, memberikan panduan praktis bagi pelaksanaan program latihan, serta merangsang 

penelitian lebih lanjut di bidang ini. Dengan demikian, penelitian ini diharapkan dapat 

memperkaya literatur ilmiah dan memberikan sumbangan positif terhadap pemahaman kita 

tentang pentingnya kebugaran fisik dalam konteks pendidikan olahraga. 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan metode deskriptif kuantitatif yang bertujuan untuk 

mendeskripsikan suatu fenomena atau populasi dengan menggunakan data numerik. Penelitian 

ini kuantitatif memiliki kekuatan dalam menggambarkan dan mengukur fenomena dengan 

presisi dan akuras dan berfokus pada pengumpulan, analisis, dan interpretasi data untuk 

menjawab pertanyaan penelitian yang berkaitan dengan karakteristik atau keadaan yang ada 

(Creswell & Clark, 2017). Subyek dalam penelitian adalah mahasiswa Program Studi 

Pendidikan Olahraga STKIP Kusuma Negara Jakarta yang berjumlah 25 orang. Pengumpulan 
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data penelitian menggunakan instrument obesrvasi  pada latihan weight training yang bertujuan 

untuk menganalisis kebugaran fisik mahasiswa, data yang diperoleh kemudian dianalisis dalam 

statistic deskrif dan hasilnya dipresentasekan. 

Sebelum digunakan, instrumen observasi latihan weight training telah melalui proses 

validasi konten oleh pakar-pakar dalam bidang kebugaran fisik dan olahraga. Ini memastikan 

bahwa instrumen mencakup elemen-elemen yang relevan dan representatif dari kebugaran fisik. 

Uji konstruk dilakukan dengan mengidentifikasi hubungan antara variabel-variabel yang diukur, 

seperti kekuatan, daya tahan, dan fleksibilitas, dengan tujuan untuk memastikan bahwa 

instrumen secara efektif mengukur konsep-konsep yang dimaksud. Untuk memastikan 

konsistensi dalam pengukuran, instrumen observasi latihan weight training diuji reliabilitas 

internalnya. Hal ini dilakukan dengan menghitung koefisien reliabilitas internal menggunakan 

metode seperti Cronbach's alpha. Reliabilitas eksternal diperoleh melalui uji ulang instrumen 

pada kelompok yang sama atau serupa, dan menghitung koefisien korelasi antara hasil 

pengukuran yang berbeda pada waktu yang berbeda. 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

 Setalah melaksanakan kegiatan latihan weight training mahasiswa dites berdasarkan 

tiga asepk: 1) kekuatan; 2) daya tahan; 3) fleksibelitas. Dalam penelitian ini latihan weight 

training, atau latihan beban melibatkan penggunaan beban eksternal, sejalan dengan gagasan 

yang disampaikan Latihan weight training, atau latihan beban, melibatkan penggunaan beban 

eksternal seperti dumbbell, barbel, atau mesin beban untuk melatih otot-otot tubuh. Menurut 

ACSM's Guidelines for Exercise Testing and Prescription (Westcott et al., 2009) metode ini 

telah terbukti efektif dalam meningkatkan kebugaran fisik secara keseluruhan dengan beberapa 

alasan: 1. meningkatkan kekuatan otot; 2. meningkatkan kepadatan tulang; 3. meningkatkan 

fungsi metabolik; 4. meningkatkan keseimbangan dan koordinasi. Latihan weight training 

secara signifikan meningkatkan kekuatan otot dan daya tahan fisik pada individu yang 

menjalani program latihan. Dalam penelitian terhadap populasi dewasa yang tidak aktif secara 

fisik dan menjalani program weight training selama 8 minggu, ditemukan bahwa latihan weight 

training dengan beban yang sesuai dan variasi intensitas dan volume yang tepat dapat 

merangsang pertumbuhan otot (hipertrofi) yang signifikan (Peterson et al., 2010). Gerakan 

beban seperti squat, bench press, dan deadlift terbukti memberikan respons anabolik yang kuat 

pada otot. Selain itu, latihan weight training juga membawa manfaat dalam meningkatkan 

massa otot dan mengurangi persentase lemak tubuh (Schoenfeld et al., 2016; Westcott et al., 

2009). 

Hasil analisis kebugaran fisik setelah mengikti latihan weight training mahasiswa 

Program Studi Pendidikan Olahraga telah dianalisis menggunakan rumus analisis dekriptif 

presentase, uraian lebih jelas tertera pada Tabel 1 berikut. 
Tabel 1. Hasil analisis kebugaran fisik 

No Kategori 
Aspek 

Kekuatan Daya Tahan Fleksibelitas 

1 Rendah 2 3 4 

2 Sedang 6 7 8 

3 Tinggi 12 10 8 

 Total 20 20 20 

Sumber: Olah data peneliti 

Berdasarkan Tabel 1 menunjukan tingkat kebugaran fisik mahasiswa Program Studi 

Pendidikan Olahraga meliputi tiga aspek: 1) aspek kekuatan terdapat 2 orang (10%) masih 

berada pada kategori rendah, 6 (30%) orang berada pada kategori sedang dan 12 (60%) orang 

berada pada kategori tinggi; 2) pada aspek daya tahan terdapat 3 (15%) mahasiswa berada pada 

kategori rendah, 7 (35%) mahasiswa berada pada kategori sedang dan sebanyak 10 (50%) 

mahasiswa berada dalam kategori tinggi dan; 3) aspek Fleksibelitas sebanyak 4 (20%) masih 

dalam kategori rendah, 8 (40%) mahasiswa berada dalam kategori sedang dan 8 (40%) 

mahasiswa dalam kategori tinggi. 
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Gambar 1. Tingkat Kebugaran Fisik Mahasiswa 

Pada Gambar 1 di atas menunjukan tingkat kebugaran fisik mahasiswa Program Studi 

Pendidikan Olahraga tidak merata. Hal tersebut terjadi karena setiap individu memiliki 

kecenderungan masing-masing dan tingkatan yang berbeda dilihat dari motivasi dan keseriusan 

saat mengikuti latihan weight training.  

Hasil penelitian ini memberikan gambaran yang mendalam tentang dampak positif dari 

latihan weight training pada mahasiswa, khususnya dalam meningkatkan kekuatan, daya tahan, 

dan fleksibilitas. Implikasi temuan ini sangat relevan dengan tujuan pendidikan olahraga, yang 

mengampanyekan peningkatan kemampuan fisik mahasiswa untuk kepentingan olahraga dan 

kesehatan secara keseluruhan. 

Pertama peningkatan kekuatan, daya tahan, dan fleksibilitas yang terkait dengan latihan 

weight training memberikan manfaat langsung dalam konteks aktivitas olahraga. Mahasiswa 

pendidikan olahraga, yang memperoleh pemahaman dan pengalaman praktis melalui latihan 

weight training, dapat meningkatkan performa mereka dalam berbagai cabang olahraga. 

Kekuatan yang ditingkatkan dapat memberikan keunggulan kompetitif, sedangkan peningkatan 

daya tahan dan fleksibilitas mendukung kesehatan dan kinerja fisik yang optimal. 

Selanjutnya, temuan bahwa latihan weight training dapat membantu dalam penurunan 

lemak tubuh menjadi aspek penting dalam konteks pendidikan olahraga. Pengendalian berat 

badan dan komposisi tubuh yang sehat menjadi fokus utama, dan pemahaman siswa terhadap 

peran latihan weight training dalam mencapai tujuan ini menjadi nilai tambah. Mahasiswa 

pendidikan olahraga dapat mengaplikasikan pengetahuan ini dalam memberikan panduan yang 

efektif kepada individu yang ingin mencapai tujuan penurunan berat badan yang sehat dan 

menjaga komposisi tubuh yang optimal.  

Adapun faktor-faktor yang mempengaruhi peningkatan kebugaran fisik mahasiswa 

melalui latihan weight training melibatkan beberapa aspek yaitu: 1) intensitas latihan menjadi 

faktor kunci yang berkontribusi terhadap hasil positif ini. Mahasiswa yang melibatkan diri 

dalam latihan weight training dengan intensitas tinggi cenderung mengalami peningkatan 

kekuatan, daya tahan, dan fleksibilitas yang lebih signifikan; 2) durasi latihan juga memiliki 

peran penting. Mahasiswa yang melibatkan diri dalam latihan weight training dengan durasi 

yang memadai dapat mencapai hasil yang lebih baik dalam meningkatkan kebugaran fisik. 

Durasi yang sesuai memungkinkan tubuh beradaptasi dan merespon latihan dengan lebih 

efektif; 3) pola makan yang teratur menjadi faktor penting dalam mencapai kebugaran fisik 

yang optimal. Nutrisi yang memadai memberikan dukungan energi yang diperlukan untuk 

menjalani latihan weight training dengan efektif, serta membantu proses pemulihan dan 

pembentukan otot. Terakhir, istirahat yang cukup memberikan kesempatan bagi tubuh untuk 
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pulih dan berkembang setelah latihan. Pemulihan yang optimal diperlukan untuk menghindari 

kelelahan berlebihan dan cedera, sehingga dapat meningkatkan hasil latihan secara keseluruhan. 

Dengan demikian, hasil penelitian ini tidak hanya memberikan kontribusi terhadap 

pemahaman ilmiah tentang manfaat latihan weight training pada kebugaran fisik, tetapi juga 

mengaitkannya secara khusus dengan tujuan dan fokus pendidikan olahraga. Hal ini 

menciptakan landasan kuat untuk mengintegrasikan latihan weight training sebagai bagian 

integral dari kurikulum pendidikan olahraga, membantu siswa dan individu lainnya mencapai 

kebugaran fisik dan kesehatan yang optimal. Beberapa hasil penelitian relevan menunjukan 

bahwa latihan weight training dapat efektif meningkatkan kebugaran fisik dan mengubah 

komposisi tubuh pada individu yang awalnya tidak terlatih. Latihan ini juga memiliki manfaat 

jangka panjang, seperti peningkatan kepadatan tulang, metabolisme basal, dan keseimbangan 

hormon. Studi ini menyoroti pentingnya menjalani latihan weight training dengan intensitas 

yang cukup tinggi dan menggunakan beban yang sesuai untuk mencapai hasil optimal dalam 

meningkatkan kebugaran fisik secara keseluruhan (Schoenfeld et al., 2016; Westcott et al., 

2009). Banyak Faktor yang mempengaruhi keefektifan latihan weight training dalam 

mempengaruhi kebugaran fisik mencakup beban tinggi (70-85% 1RM), beban Latihan seperti 

intensitas tinggi, volume, kecepatan kontraksi, frekuensi, dan periode pemulihan (Morton et al., 

2016; Steele et al., 2017). 

Studi penelitian lain menyoroti hubungan antara tingkat motivasi, pendidikan jasmani, 

dan kebugaran fisik siswa. Semakin rendah tingkat motivasi, semakin buruk perkembangan 

kualitas fisik dan kemampuan fisik siswa. Oleh karena itu, perlu dilakukan peninjauan ulang 

terhadap sistem pendidikan jasmani yang ada untuk meningkatkan motivasi dan efektivitas 

kegiatan fisik siswa (Prontenko et al., 2019). Selain itu, memberikan program latihan ketahanan 

dan kekuatan secara teratur dapat meningkatkan tingkat kebugaran fisik seseorang, sebagaimana 

yang telah dijelaskan dalam penelitian Griban et al. (2019) dalam penelitian tersebut, pemberian 

program latihan selama 6 minggu pada komposisi tubuh dan kebugaran fisik wanita muda 

menghasilkan perubahan adaptif yang signifikan, dengan melibatkan 11 partisipan wanita 

(berusia 23-27), hasil studi ini  menunjukkan dampak positif yang terjadi setelah penerapan 

program latihan tersebut. Temuan penelitian oleh Yudhistira et al. (2023) mengindikasikan 

bahwa aktivitas fisik telah menjadi alat yang efektif untuk memelihara kesehatan fisik dan 

mental. Sebagian besar mahasiswa menunjukkan antusiasme tinggi terhadap pelatihan beban 

tubuh sendiri. 

Pentingnya mengintegrasikan latihan weight training dalam kurikulum pendidikan 

olahraga juga dipaparkan dengan jelas. Implikasi ini menunjukkan bahwa dengan mengajarkan 

siswa tentang manfaat dan implementasi latihan ini, pendidikan olahraga dapat memberikan 

kontribusi signifikan dalam memberikan pemahaman mendalam dan pengalaman praktis bagi 

siswa dalam mencapai kebugaran fisik yang optimal. Oleh karena itu, hasil penelitian ini 

memberikan dasar yang kuat untuk merekomendasikan integrasi latihan weight training dalam 

konteks pendidikan olahraga. 

SIMPULAN DAN SARAN 

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan, dapat disimpulkan bahwa latihan weight 

training memberikan kontribusi positif terhadap tingkat kebugaran fisik mahasiswa dalam 

beberapa aspek utama, yaitu kekuatan, daya tahan, dan fleksibilitas. Analisis menunjukkan 

bahwa sekitar 60% dari jumlah mahasiswa berada pada kategori tinggi dalam aspek kekuatan, 

50% pada aspek daya tahan, dan 40% pada aspek fleksibilitas. Kesimpulan ini mencerminkan 

dampak yang signifikan dari pelaksanaan latihan weight training terhadap peningkatan berbagai 

dimensi kebugaran fisik. 

Dengan demikian, kesimpulan ini menunjukkan bahwa keberhasilan dalam mencapai 

tingkat kebugaran fisik yang optimal melalui latihan weight training melibatkan kombinasi yang 

baik antara intensitas latihan, durasi, pola makan yang teratur, dan istirahat yang cukup. 

Integrasi aspek-aspek ini dalam program latihan weight training dapat menjadi panduan yang 

efektif dalam meningkatkan kebugaran fisik mahasiswa secara menyeluruh. 
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