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ABSTRAK 

Tetri Suryani, 2026. Pengaruh Latihan Kardio Naik Turun Tangga Terhadap   

Denyut Nadi Istirahat Siswa Ekstrakurikuler Binjas SMA Negeri 8 Kota 

Padang  

 Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan kardio naik turun 

tangga terhadap denyut nadi istirahat siswa ekstrakurikuler Binjas di SMA Negeri 8 

Kota Padang. Latar belakang penelitian ini adalah rendahnya kesadaran siswa akan 

pentingnya menjaga kebugaran jasmani sejak masa sekolah,yang berdampak pada 

kurang berkembangnya daya tahan,kekuatan, dan kelincahan fisik. Salah satu solusi 

yang ditawarkan adalah latihan kardio naik turun tangga karena metodenya yang 

sederhana dan efisien dalam meningkatkan fungsi jantung serta paru-paru. 

 Jenis penelitian ini adalah eksperimen semu dengan desain one group pre-test 

post test. Populasi penelitian adalah seluruh siswa ekstrakurikuler Binjas SMA Negeri 

8 Kota Padang , dengan sampel sebanyak 10 orang yang diambil menggunakan teknik 

sampling jenuh. Data dikumpulkan melalui pengukuran denyut nadi istirahat sebelum 

dan sesudah intervensi latihan selama 20 kali pertemuan. Analisis data menggunakan 

uji-t berpasangan (Paired t-test). 

 Hasil penelitian menunjukkan terdapat pengaruh yang signifikan dari latihan 

kardio naik turun tangga terhadap denyut nadi istirahat, dengan nilai Thitung,11,36 > 

Ttabel 2,26 pada taraf signifikansi α = 0,05. Rata-rata denyut nadi menurun dari 88,2 

bpm pada pre-test menjadi 66,4 bpm pada post-test. Kesimpulannya, program latihan 

yang teratur dan terstruktur dapat secara efektif menurunkan detak denyut nadi 

istirahat siswa. 

 

Kata Kunci : Latihan, Kardio, Denyut ,Nadi, Istirahat. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

WHO mendefinisikan kesehatan sebagai keadaan sejahtera secara 

fisik,mental,dan sosial bukan sekadar bebas dari penyakit atau gangguan. 

Pendekatan multidimensional ini juga ditegaskan oleh Ningrum et al (2022), yang 

menyatakan bahwa kesehatan melampaui ketiadaan penyakit. Jadi kesehatan 

secara umum adalah keadaan sejahtera secara fisik,mental, dan sosial, bukan 

hanya terbebas dari penyakit atau kelemahan. Ini menekankan bahwa seseorang 

dianggap sehat jika seluruh aspek hidupnya berada dalam kondisi yang baik, tidak 

hanya tubuhnya, tapi juga kondisi mental,hubungan sosial yang di iringi dengan 

kebugaran tubuhnya. 

Menurut Kamus Besar Bahasa Indonesia (KBBI), Bugar berarti sehat dan 

segar secara jasmani. Menurut penjelasan dari Dinas Kesehatan NTT, kebugaran 

tubuh adalah kemampuan alat-alat tubuh menjalankan fungsi tanpa kelelahan 

berlebih, serta memiliki cadangan energi untuk menghadapi aktivitas tak terduga 

dan seseorang yang bugar hampir selalu sehat, namun seseorang yang sehat belum 

tentu bugar. 

Kebugaran jasmani digambarkan sebagai kondisi dimana seseorang mampu 

melaksanakan aktivitas harian tanpa mengalami kelelahan yang signifikan, serta 

tetap produktif dalam kegiatan rutin (Wulyo S.Nawawi dan Taufiq Hidayat,2023). 

Jadi kebugaran jasmani adalah kondisi dimana seseorang mampu menjalankan 

aktivitas sehari-hari dengan efisien dan tanpa kelelahan berlebihan, tetap memiliki 
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cadangan energi, serta dilengkapi oleh kualitas fisik seperti kekuatan otot, daya 

tahan kardiorespirasi, fleksibilitas, kecepatan, kesigapan, dan ketepatan motorik. 

Dalam undang – undang No. 11 Tahun 2022, kebugaran jasmani bukan hanya 

dianggap kondisi fisik semata, tetapi sebagai bagian integral dari pembangunan 

manusia yang utuh, mencakup aspek jasmani,rohani dan sosial. Kebugaran 

jasmani juga diposisikan sebagai salah satu tujuan besar keolahragaan nasional 

untuk meningkatkan kualitas hidup, kesehatan, dan prestasi bangsa. 

Untuk mencapai tujuan tersebut, salah satu upaya yang dilakukan adalah 

dengan memasuk materi kebugaran jasmani di semua satuan pendidikan termasuk 

di SMA Negeri 8 Kota Padang. SMA Negeri 8 Kota Padang adalah salah satu 

sekolah negeri menegeh ke atas yang terletak di Jalan Adinegoro KM.18, Batipuh 

Panjang, Kec. Koto Tangah,Kota Padang. SMA Negeri 8 Kota Padang juga 

menyediakan ekstrakurikuler sekolah yang mendukung untuk meningkatkan 

kebugaran jasmani siswa yang diberi nama Binjas Smandel. Binjas Smandel 

dibentuk pada tahun 2022 oleh pak Ade Andika Putra,S.Pd yang didukung oleh 

kepala sekolah yang menjabat saat itu. Binjas Smandel sudah aktif dari tahun 

2022 sampai sekarang di 2025 yang mana siswa yang menjadi anggota 

ekstrakurikuler itu ingin membentuk fisiknya, meningkatkan kebugaran 

jasmaninya serta bentuk penyaluran hobi. 

Namun banyak dari siswa SMA Negeri 8 Kota Padang yang belum menyadari 

pentingnya kebugaran jasmani yang dilatih sejak masa sekolah, sehingga mereka 

hanya coba mencoba saja tanpa mendalami dan mengulang materi yang diberikan 

oleh pembina dan pelatih mereka selama dilapangan. Dan juga mereka hanya 
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berfokus pada hasil yang maksimal tanpa mau berusaha lebih untuk prosesnya. 

Padahal di usia sekolah menengah seharusnya mereka mulai membangun dasar 

kebugaran tubuh yang baik. Kurangnya kesadaran ini menyebabkan partisipasi 

siswa dalam kegiatan olahraga rendah dan kemampuan fisik dasar seperti daya 

tahan,kekuatan serta kelincahan menjadi kurang berkembang. 

Penyebab rendahnya kesadaran siswa terhadap kebugaran jasmani disebabkan 

oleh beberapa faktor antara lain :a) faktor latihan,menurut Bastinus N.Matjan 

(2020) –UPI faktor latihan merupakan komponen-komponen yang memengaruhi 

kualitas dan efektivitas performance atlet, mencakup kondisi fisik, teknik,mental, 

hingga faktor eksternal seperti kalender pertandingan. b)model latihan, mencakup 

desain keseluruhan program : komponen latihan fisik,pola 

latihan,urutan,frekuensi,intensitas, serta adaptasi terhadap respon individu dan 

lingkungan. c)sarana dan prasarana, menurut Bela Mustika & Afeni Hamidah 

(2025) sarana dan prasarana pendidikan merupakan bagian integral dari proses 

pembelajaran yang mencakup semua fasilitas dan perlengkapan fisik yang 

digunakan secara langsung maupun tidak langsung untuk menunjang tercapainya 

tujuan pendidikan,dan faktor lainnya. 

Dari sekian banyak yang mempengaruhi kebugaran jasmani, faktor latihan 

memberikan dominasi yang lebih penting. Banyak faktor latihan yang 

mempengaruhi diantaranya adalah a)lari 12 menit, adalah lari mengelilingi 

lapangan atletik dengan ketentuan waktu 12 menit menempuh jarak maksimal 

2.400 m untuk perempuan dan 3.200m untuk laki-laki. b)Vo2max, adalah lari 

menyesuaikan dengan suara music yang mana setiap pertukaran musiknya selalu 
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ada kecepatan saat berhenti di pos nya. c)abc drill adalah latihan teknik dasar lari 

yang digunakan untuk mengembangkan koordinasi gerak,teknik berlari yang 

efisien, kekuatan otot kaki,serta kecepatan. d)Naik turun bangku, adalah metode 

sederhana untuk mengukur kebugaran kardiorespirasi dengan cara melakukan step 

up dan step down pada bangku standar secara ritmis, lalu menghitung denyut nadi 

setelah tes sebagai indicator efisiensi kerja jantung (menurut Syahrial 2023 dalam 

jurnal prestasi olahraga).  

Dari beberapa faktor latihan ini, yang dapat dilaksanakan adalah latihan 

kardio naik turun tangga dikarenakan latihannya yang mudah untuk dilakukan 

serta alat yang digunakan mudah dijumpai sehingga memudahkan peneliti dalam 

melaksanakan penelitian. Dikarenakan sasaran penelitian anak sekolah menengah 

atas  yang bertujuan untuk meningkatkan kebugaran jasmani siswa di sekolah 

sehingga latihan ini dinilai cocok untuk dilakukan pada siswa ekstrakurikuler 

binjas SMA Negeri 8 Kota Padang. Menurut Lubis,Supriadi,Siregar,Mesnan 

(2024) latihan naik turun tangga ini cocok dilakukan pada anak sekolah menengah 

dikarenakan adanya efek signifikan dari latihan naik turun bangku terhadap 

peningkatan frekuensi denyut nadi setelah aktivitas,artinya siswa yang rutin 

melakukan latihan dengan metode naik turun tangga menunjukkan respon jantung 

yang lebih baik terhadap beban fisik, yang menunjukkan peningkatan daya tahan 

kardiovaskuler.  

Oleh karena itu penulis ingin meneliti bagaimana pengaruh latihan kardio 

naik turun tangga terhadap denyut nadi istirahat siswa ekstrakurikuler binjas di 

SMA Negeri 8 Kota Padang. 
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B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah, maka identifikasi masalah dalam 

penelitian ini adalah : 

1. Faktor latihan  

2. Kondisi fisik  

3. Kalender pertandingan  

4. Model latihan  

5. Teknik latihan  

6. Sarana dan prasarana  

C. Batasan Masalah  

Berdasarkan identifikasi masalah, peneliti membatasi masalah pada model 

latihan berbentuk latihan kardio naik turun tangga. 

D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan masalah yang sudah dikemukakan di atas, maka dapat 

dirumuskan masalah sebagai berikut : “Apa Pengaruh Latihan Kardio Naik 

Turun Tangga Terhadap Denyut Nadi Istirahat Siswa Ekstrakurikuler Binjas 

SMA Negeri 8 Kota Padang?”. 

E. Tujuan Penelitian  

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk melihat pengaruh latihan kardio 

naik turun tangga terhadap denyut nadi istirahat siswa ekstrakurikuler binjas 

SMA Negeri 8 Kota Padang. 
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F. Manfaat Penelitian 

1. Teoritis 

Diharapkan penelitian ini akan menjadi panduan yang berguna bagi 

mereka yang berupaya membuat program yang meningkatkan pengetahuan 

tentang pengaruh latihan kardio naik turun tangga terhadap denyut nadi 

istirahat siswa ekstrakurikuler binjas SMA Negeri 8 Kota Padang,  Institusi 

pendidikan dan pihak-pihak terkait lainnya dapat membuat gerakan dan 

kegiatan yang lebih berhasil dengan menggunakan kesimpulan dan saran 

penelitian, yang akan mendorong siswa untuk memasukkan aktivitas olahraga 

kedalam rutinitas harian mereka dan membantu mereka mengenali nilai dari 

aktivitas olahraga. Diharapkan hal ini akan menumbuhkan suasana yang lebih 

kondusif bagi kebugaran jasmani siswa. 

2. Praktis 

a. Bagi Siswa 

Diharapkan bahwa penelitian ini akan memberikan pengetahuan dan 

wawasan yang berguna kepada para siswa mengenai pengaruh latihan kardio 

naik turun tangga terhadap denyut nadi istirahat siswa ekstrakurikuler binjas 

SMA Negeri 8 Kota Padang, sehingga mereka dapat lebih memahami cara 

mengatasi masalah kebugaran jasmaninya dalam kehidupan sehari-hari. 

b. Bagi Institusi 

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan informasi dan saran yang 

berguna bagi sekolah, serta referensi yang jelas tentang pentingnya 

meningkatkan aktivitas olahraga di lingkungan sekolah. Oleh karena itu, 
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sekolah dapat lebih memahami bagaimana aktivitas olahraga bermanfaat 

untuk kebugaran jasmani siswa serta mendorong penerapan program yang 

mendorong siswa untuk berpartisipasi aktif dalam olahraga yang dapat 

menghasilkan lingkungan belajar yang lebih produktif dan sehat. 

c. Bagi Peneliti 

Diharapkan bahwa penelitian ini akan memperdalam ilmiah saat ini dan 

menyediakan berbagai informasi untuk penelitian di masa yang akan datang. 

Temuan penelitian ini juga dapat berfungsi sebagai dasar untuk penelitian 

tambahan yang menggalli lebih dalam bidang yang sebelumnya tidak 

ditemukan, meningkatkan pengetahuan dan memberi manfaat bagi 

masyarakat. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil analisis data,deskripsi,pengujian hasil penelitian dan 

pembahasan dapat diambil kesimpulan bahwa terdapat sedikit pengaruh 

antara latihan kardio naik turun tangga terhadap denyut nadi istirahat siswa 

ekstrakurikuler binjas SMA Negeri 8 Kota Padang dengan nilai T hitung 

11,36 > T tabel 2,26 .Maka dapat disimpulkan bahwa terdapat perbedaan skor 

pre-test dan post-test yang dilihat dari denyut nadi istirahat siswa 

ektrakurikuler binjas pada pre-test terdapat 2 orang dengan kategori 

takikardia dan 8 orang kategori normal menjadi turun pada post-test nya 

dengan kategori bradikardia 2 orang dan normal 8 orang.  

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa terdapat pengaruh antara hasil 

pre-test dengan post-test. Hal ini disebabkan pemberian metode latihan naik 

turun tangga terhadap denyut nadi istirahat siswa ekstrakurikuler binjas SMA 

Negeri 8 Kota Padang. Dengan latihan yang teratur dan terprogram dengan 

baik maka hasil yang dicapai akan maksimal. 

B. Saran 

Sesuai dengan hasil yang didapatkan setelah melakukan penelitian, makan 

untuk memperoleh hasil yang lebih baik untuk penelitian selanjutnya peneliti 

menyarankan beberapa hal sebagai berikut : 

1. Mengingat penelitian ini menggunakan sampel terbatas,penelitian 

selanjutnya dapat memperluas jumlah siswa ekstrakuriler binjas yang 
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menjadi subjek penelitian untuk meningkatkan keberhasilan dalam 

penelitian. 

2. Disarankan juga untuk penelitian selanjutnya agar dapat memodifikasi 

program latihan baik dari segi durasi waktu maupun alat yang digunakan 

3. Untuk memberikan gambaran yang lebih lengkap,penelitian selanjutnya 

dapat membandingkan efektivitas latihan kardio naik turun bangku dengan 

metode latihan kardio lainnya yang telah diuji dalam penelitian 

sebelumnya, hal ini dapat membantu memahami keunggulan atau 

kelemahan relative dari berbagai jenis latihan. 

 

 

  



68 
 

DAFTAR PUSTAKA 

Achmad fatoni, S. (n.d.). PJOK kelas 4 SD - Kurikulum Merdeka (DIKNAS).     

Jakarta: DIKNAS. 

ACSM. (2022). Guidelines for excersice testing and prescription. 

al, M. e. (2024). aktivitas fisik dan hubungannya dengan kebugaran jasmani. 

jurnal pendidikan jasmani dan kesehatan. 

Annisa Falihati Salsabila, T. A. (Jun.2017). PENGARUH SINKRONISASI 

MUSIK TERHADAP INDEKS KEBUGARAN JASMANI DAN SKOR 

RPE PADA LATIHAN TES BANGKU HARVARD. Kedokteran 

Diponegoro (Diponegoro Medical Journal),Vol.6, no.2,pp., 306-311. 

Arifandi, d. (2021). Pengaruh latihan fisik terhadap tingkat kebugaran jasmani . 

jurnal pendidikan jasmani,olahraga dan kesehatan. 

Ayub Tayta Admaja, &. A. (2019). Tingkat Kebugaran Jasmani Mahasiswa UKM 

Taekwondo Putra Indonesia Mercu Buana Yogyakarta. p. vol.1 No.1. 

Bile, R. &. (2021). Latihan fisik dan pengaruhnya terhadap kebugaran jasmani. 

jurnal pendidikan jasmani dan olahraga. 

Darmawan. (2017). kebugaran jasmani dan faktor-faktor yang memengaruhinya. 

jurnal pendidikan jasmani dan olahraga. 

Dewi, e. a. (2020). Hubungan aktivitas fisik dengan tingkat kebugaran jasmani. 

jurnal pendidikan jasmani dan kesehatan. 

(n.d.). Alat Harvard Step Test. In M. Dr.dr.Nora Maulina, Alat Harvard Step Test. 

Mumbai University. 

Fikri., I.,Wahyuri.A.S.,Asnaldi.A.,Febrian.M. (2024). Tingkat Kebugaran Jasmani 

Siswa sekolah menengah atas negeri 2 Lubuk Basung. Jurnal Pendidikan 

dan Olahraga. universitas Negeri Padang. 

Fox, B. d. (2021). The Psychological basis of Sport and Exercise. Dubuque,Lowa 

(USA): WcB Brown 7 & benchmark publishers. 

G.Bare, S. C. (2021). Buku ajar keperawatan medikal-bedah brunner & suddarth 

3. jakarta: Buku kedokteran EGC. 

Hamidah, B. M. (2020). Sarana dan Prasarana. Sarana dan prasarana dalam 

meningkatkan kualitas pembelajaran berdasarkan kajian literatur terkini 

tahun 2020-2025, 41-53. 



69 
 

Hariani.N., Wilandari.I.,Sepriadi.,Febrian.M. (2025). Tinjauan Tingkat Kebugaran 

Jasmani siswa kelas XII sekolah menengah atas negeri 1 Rao Utara 

Kabupaten Pasaman. Jurnal Pendidikan Dan Olaahraga Universitas 

Negeri Padang. 

Harsono. (2020). Kepelatihan olahraga; teori dan metodologi latihan. bandung: 

remaja rosdakarya. 

Hidayat, W. S. (2023). Kebugaran Jasmani. unesa. 

Jumayanti, e. a. (2020). Pengaruh usia terhadap tingkat kebugaran jasmani. jurnal 

pendidikan jasmani dan olahraga. 

Listiandi, B. &. (2018). Pengaruh jenis kelamin terhadap kebugaran jasmani. 

jurnal pendidikan jasmani dan olahraga. 

Masri'an, A. (n.d.). PJOK- Kurikulum Merdeka. Jakarta: Erlangga. 

Matjan, B. N. (2020). Perbandingan kebugaran jasmani . Perbandingan 

kebugaran jasmani dan kualitas hidup pada siswa boarding school dan 

sekolah reguler. 

Maulina, D. N. (n.d.). Alat Harvard Step Test. Mumbay University. 

Mulyadi, F.,Suwirman,S.,Edwarsyah,E.,& Syampurma,H. (2022). Hubungan 

status gizi dengan kebugaran jasmani siswa madrasah tsanawiyah balah 

aia kabupaten padang pariaman. jurnal JPDO, 5(10), 66-70. 

Mustabshirin, M. A. (2023). Pendidikan Jasmani Olahraga Dan Kesehatan. In M. 

A. Mustabshirin, Pendidikan Jasmani Olahraga Dan Kesehatan. 

Erlangga. 

Ningrum. (2022). kesehatan fisik manusia. 

Nopembri, S. &. (2017). Pendidikan Jasmani,Olahraga dan kesehatan kelas 11. 

Jakarta: Kementerian Pendidikan dan Kebudayaan Republik Indonesia 

(Kemendikbud). 

Ridho, M., Edwarsyah, E., Eldawaty, E., & Syampurma, H. (2025). Hubungan  

Status Gizi dengan Kebugaran Jasmani Siswa Sekolah Dasar Negeri 23 

Pasaman Kabupaten Pasaman Barat. Jurnal JPDO, 8(1), 46-54. 

 

Senaputra. (2017). Survei tingkat kebugaran jasmani siswa yang mengikuti 

ekstrakurikuler hoki ruangan di SMA/SMK se sidoarjo. pendidikan 

olahraga dan kesehatan, 5(3),697. 



70 
 

Sepriadi. (2017). Pengaruh Motivasi Berolahraga dan Status Gizi Terhadap 

Tingkat Kebugaran Jasmani . Jurnal Penjakora Vol.4 no.1 edisi April , 

Vol.4 No.1 Edisi April. 

Sepriadi, d. (2017). Perbedaan Tingkat Kesegaran Jasmani Berdasarkan Status 

Gizi. Media Ilmu Keolahragaan indonesia, 25-33. 

Sepriadi, S.,Hardiansyah,S.,& Syampurma,H. (2017). Perbedaan tingkat 

kesegaran jasmani berdasarkan status gizi. media ilmu keolahragaan 

indonesia, 7 (1),24-34. 

Sunga, Y. &. (2022). Survei Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa Sma Negeri 1 

Boawae . Edukasi Citra Olahraga, 2(1),11-18. 

Syahrial. (2023). Prestasi olahraga. Kebugaran dan teknik olahraga, vol 6 No 1. 

Syampurma, H. (2017). Perbedaan tingkat Kesegaran Jasmani Berdasarkan Status 

Gizi. Jurnal Media Ilmu Keolahragaan Indonesia , Volume 7.Nomor 1 

:2829. 

Syampurma, H. (2018). Hubungan aktivitas fisik dengan kesegaran jasmani pada 

siswa sekolah menengah pertama bertaraf internasional kota padang. sport 

science, 18(1),55-65. 

Syampurma, H. (2025). Status gizi dan tingkat kebugaran jasmani siswa kelas IX   

SMP Negeri 4 Padang. Jurnal JPDO, 8(3), 535-544. 

 

Yusuf. (2018). Kebugaran kardiovaskuler dan perannya dalam meningkatkan 

kebugaran jasmani. pendidikan jasmani dan kesehatan. 

 

 

 

 

 

 

 


