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ABSTRAK 

Latar Belakang:. Kebugaran jasmani didefinisikan sebagai seperangkat atribut 

yang dimiliki atau dicapai orang untuk mempertahankan aktivitas fisik. Latihan 

fisik merupakan gerakan otot-otot tubuh yang melibatkan penggunaan energi dan 

dilakukan secara terencana, terstruktur dan berulang-ulang untuk meningkatkan 

kebugaran jasmani. Uphill running merupakan salah satu bentuk latihan fisik  lari 

menggunakan kemiringan. Uphill running dengan kemiringan tertentu akan 

meningkatkan kemampuan otot kaki untuk berlari dalam kecepatan yang maksimal 

dan mengembangkan kekuatan dinamis pada otot-otot tungkai. Saat melakukan 

latihan fisik dengan metode uphill running, sistem muskuloskeletal dan 

kardiorespirasi tubuh akan beradaptasi. Oleh karena itu tujuan penelitian ini untuk 

mengetahui pengaruh latihan fisik dengan metode uphill running terhadap tingkat 

kebugaran jasmani mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas Tadulako. 

Metode: Penelitian ini menggunakan metode pra experimental dengan one group 

pretest-posttest. Sampel penelitian dipilih dengan teknik total sampling dan 

berjumlah 20 orang yang terdiri dari laki-laki dan perempuan.  Hasil: Hasil 

penelitian menunjukkan adanya peningkatan rata-rata skor kebugaran jasmani 

setelah latihan fisik sebesar 1,5975 dibandingkan dengan rata-rata skor kebugaran 

jasmani sebelum latihan fisik sebesar 1,2555. Hasil ini mengalami peningkatan 

dengan signifikasi nilai P< 0,050 yakni P value sebesar 0,008. Kesimpulan: 

Terdapat pengaruh latihan fisik dengan metode uphill running terhadap tingkat 

kebugaran jasmani mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas Tadulako. 

ABSTRACT 

Background: Physical fitness is defined as a collection of attributes possessed or 

attained by individuals to maintain physical activities. Physical exercise involves 

the movement of body muscles engaging energy and is systematically performed 

to enhance physical fitness. Uphill running is a form of physical exercise involving 

running on an incline. Uphill running, especially on specific inclines, enhances the 

leg muscles’ ability to reach maximum speed and develops dynamic strength in 

the leg muscles. When engaging in physical exercise through uphill running, the 

body’s musculoskeletal and cardiorespiratory systems undergo adaptation. 

Therefore, the purpose of this study is to investigate the impact of uphill running 

exercises on the physical fitness levels of students at the Faculty of Medicine, 

Tadulako University. Method: This research employed a pre-experimental 

method using a one-group pretest-posttest design. The samples consisted of 20 

individuals, comprising both males and females, selected through the total 

sampling technique.Results: The findings revealed an increase in the average 

physical fitness score after the exercise, measuring at 1.5975, compared to the pre-
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 exercise average score of 1.2555. This increase showed significance with a p-value 

of < 0.050, specifically at 0.008. Conclusion: The uphill running exercise method 

has an impact on the physical fitness levels of students at the Faculty of Medicine, 

Tadulako University. 

PENDAHULUAN 

Kebugaran jasmani didefinisikan sebagai 

seperangkat atribut yang dimiliki atau dicapai 

orang untuk mempertahankan aktivitas fisik. 

Komponen kebugaran jasmani yang terkait 

dengan kesehatan mencakup fleksibilitas, daya 

tahan otot, kekuatan otot, komposisi tubuh, 

dan daya tahan kardiorespirasi.1 

Daya tahan kardiorespirasi atau bisa 

disebut aerobic capacity merupakan bagian 

terpenting dari kebugaran jasmani, dengan 

kapasitas aerobik yang baik maka seseorang 

akan memiliki jantung yang efisien, paru-paru 

yang efektif, peredaran darah yang baik, yang 

dapat disalurkan ke otot-otot yang 

bersangkutan dengan demikian maka otot 

mampu bekerja secara terus-menerus tanpa 

mengalami kelelahan yang berlebihan.2  
Kebugaran jasmani dipengaruhi oleh 

beberapa faktor meliputi faktor internal dan 

faktor eksteral. Faktor internal antara lain 

genetik (keturunan), usia, dan jenis kelamin. 

Sedangkan faktor eksternal antara lain perilaku 

merokok, asupan zat gizi, perilaku istirahat, dan 

aktivitas fisik. Kebiasaan berolahraga 

mencakup intensitas, frekuensi dan durasi 

latihan juga memberikan pengaruh yang 

signifikan terhadap kebugaran jasmani.3 

Menurut data Riset Kesehatan Dasar 

(RISKESDAS) tahun 2018, aktivitas fisik 

masyarakat Indonesia masih tergolong sangat 

kurang yakni <50% (33,5%). Jumlah ini juga 

mengalami peningkatan dari data RISKESDAS 

2013 yakni 26,1%.4 

Menurut World Health Organization 

(WHO), mereka yang kurang atau bahkan tidak 

melakukan aktivitas fisik dapat menjadi salah 

satu penyebab terjadinya kematian, tidak 

melakukan aktivitas  fisik tercatat menduduki 

peringkat keempat global sebagai penyebab 

kematian tertinggi dengan persentase sebanyak 

6%.5 

Aktivitas fisik merupakan salah satu 

modifikasi gaya hidup yang dapat 

meningkatkan kesehatan fisik, mental, dan 

sosial serta kinerja akademik.6 

Kurangnya aktivitas fisik juga dapat 

menyebabkan penurunan VO2Max, karena 

tubuh kurang terlatih dalam menggunakan 

oksigen untuk aktivitas fisik. Kurangnya 

latihan fisik juga dapat menyebabkan otot-otot 

menjadi lemah dan berkurangnya kekuatan 

tulang, yang dapat meningkatkan risiko jatuh 

dan cedera pada lansia. Selain itu, kurangnya 

aktivitas fisik juga dapat meningkatkan risiko 

terkena berbagai penyakit pada lansia, seperti 

penyakit jantung, stroke, diabetes, 

osteoporosis, dan depresi.7 

Gaya hidup yang tidak aktif juga dapat 

menjadi penyebab utama dari obesitas. 

Aktivitas fisik yang tidak adekuat dapat 

menyebabkan terjadinya pengurangan massa 

otot dan peningkatan adipositus, namun 

sebaliknya apabila aktivitas fisik dan latihan 

fisik dilakukan secara teratur maka dapat 

meningkatkan massa otot dan mengurangi 

massa lemak yang ada di tubuh. Oleh karena 

aktivitas otot adalah cara terpenting untuk 

mengeluarkan energi dari tubuh, peningkatan 

aktivitas fisik sering kali menjadi cara yang 

efektif untuk mengurangi simpanan lemak.8 

Latihan fisik merupakan gerakan otot-otot 

tubuh yang melibatkan penggunaan energi dan 

dilakukan secara terencana, terstruktur dan 

berulang-ulang untuk meningkatkan kebugaran 

jasmani. Olahraga yang dilakukan secara 
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teratur memiliki dampak positif terhadap 

kesehatan dan dapat mengurangi serta 

mencegah berbagai penyakit seperti penyakit 

kardiovaskular, gangguan sindrom metabolik 

dan osteoporosis.3 

Selama latihan fisik, otot-otot rangka akan 

mengalami kontraksi dan menekan pembuluh 

darah ke seluruh tubuh. Hal ini mengakibatkan 

terjadinya pemindahan darah dari pembuluh 

darah perifer ke jantung dan paru yang pada 

akhirnya akan meningkatkan curah jantung 

seseorang. Latihan fisik akan menyebabkan 

daya tahan dan kekuatan otot pernafasan 

meningkat, sehingga kemampuan paru-paru 

untuk mengembang akan bertambah. Selain itu, 

latihan fisik akan mengakibatkan peningkatan 

kemampuan otot pernafasan untuk mengatasi 

resistensi aliran udara pernafasan dan 

mengakibatkan peningkatan volume udara.8 

Uphill running merupakan salah satu 

bentuk latihan lari yang dapat meningkatkan 

kemampuan lari jarak pendek. Latihan lari 

uphill dilakukan menggunakan tanjakan 

dengan kemiringan 20˚-30˚. Berlari 

menggunakan lintasan miring dapat 

meningkatkan kemampuan otot kaki untuk lari 

dalam kecepatan yang maksimal. Latihan lari 

dengan metode ini bertujuan untuk 

mengembangkan kekuatan dinamis pada otot-

otot tungkai.9 

Berdasarkan penelitian yang dilakukan 

oleh Selvam dan Sundar pada tahun (2018) 

dengan metode eksperimental pretest-posttest 

control group design mengenai pengaruh 

latihan lari dengan metode uphill running 

dibandingkan dengan lari biasa untuk menilai 

kebugaran kardiorespirasi, speed endurance, 

VO2max dan juga denyut nadi istirahat pada 

subjek berusia 18-25 tahun, diperoleh hasil 

bahwa terjadi peningkatan yang signifikan pada 

kelompok eksperimen yang melakukan lari 

dengan metode uphill running dibandingkan 

dengan kelompok yang melakukan lari dengan 

metode biasa (tanpa tanjakan).10 

Saat ini masyarakat tergolong kurang 

menyadari pentingnya hidup sehat dan bugar. 

Masyarakat perlu meningkatkan kebugaran 

jasmaninya melalui aktivitas fisik baik itu 

dengan intensitas ringan, sedang, maupun berat 

untuk memperoleh hidup yang sehat dan bugar. 

Dengan menjaga aktivitas fisik melalui 

olahraga rutin, menjaga asupan gizi serta 

beristirahat yang cukup maka akan 

meningkatkan derajat kesehatan dan mencegah 

berbagai macam penyakit.11 

Peningkatan kebugaran jasmani dapat 

dilakukan melalui latihan fisik yang terstruktur 

dan terencana. Salah satu bentuk latihan fisik 

yang dapat memberikan pengaruh signifikan 

terhadap kebugaran jasmani jika dibandingkan 

dengan lari biasa adalah melalui latihan fisik 

dengan metode uphill running. Latihan fisik 

yang teratur akan meningkatkan derajat 

kesehatan dan menurunkan risiko terkena 

penyakit kardiovaskular, kanker, DMT2 

bahkan penyakit yang berhubungan dengan 

kesehatan mental.12 Pengukuran kebugaran 

jasmani pada penelitian ini menggunakan 

cooper test yang tergolong mudah untuk 

dilakukan. Sehingga, berdasarkan data diatas, 

penulis tertarik untuk meneliti pengaruh latihan 

fisik dengan metode uphill running terhadap 

tingkat kebugaran jasmani mahasiswa Fakultas 

Kedokteran Universitas Tadulako.   

BAHAN DAN CARA 

Instrument yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah latihan fisik berupa lari 

metode uphill running selama 12 menit dan uji 

kebugaran jasmani menggunakan cooper test 

lari 12 menit. Latihan lari dilakukan selama 4 

minggu dengan frekuensi latihan 3 kali 

seminggu. 

Sebelum melakukan latihan fisik, 

dilakukan penilaian kebugaran jasmani 

dilakukan terlebih dahulu menggunakan 

cooper test. Setelah itu dilakukan latihan lari 

dengan metode uphill running selama 4 minggu 

dengan frekuensi 3 kali seminggu (sebelum lari 
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dilakukan pemanasan terlebih dahulu). Setelah 

latihan selama waktu yang ditentukan, maka 

dilakukan pengukuran tingkat kebugaran 

jasmani kembali untuk melihat apakah terdapat 

pengaruh latihan fisik dengan metode uphill 

running terhadap tingkat kebugaran jasmani 

subyek. 

Tingkat kebugaran jasmani merupakan 

data primer yang dikumpulkan dengan metode 

cooper test. Langkah-langkah dilakukannya tes 

yaitu subyek berlari diatas treadmill selamat 12 

menit, waktu 12 menit dipantau menggunakan 

stopwatch. Setelah lari 12 menit, dilakukan 

pendataan jarak yang berhasil ditempuh oleh 

subyek selama lari 12 menit. Hasil dari cooper 

test dikategorikan menjadi 5 yaitu: sangat 

kurang, kurang, sedang, baik dan baik sekali. 

Jenis penelitian yang digunakan yaitu 

penelitian experimental dengan menggunakan 

metode penelitian pra experimental dengan one 

group pretes-posttest. Populasi pada penelitian 

ini adalah Mahasiswa Preklinik Fakultas 

Kedokteran Universitas Tadulako pada rentang 

usia masa remaja  akhir 17-25 tahun. Sampel 

diambil berdasarkan teknik total sampling yang 

terdiri dari 26 orang, namun 6 orang 

diantaranya mengalami drop out sehingga total 

sampel yang digunakan sampai akhir penelitian 

adalah 20 orang. Data diperoleh secara primer 

kemudian dianalisis menggunakan aplikasi 

IBM SPSS versi 23 dengan uji wilcoxon. 

 

HASIL  

Hasil penelitian ini telah diurakan dalam 

bentuk tabel dan narasi sebagai berikut: 

 

Tabel 1 Karakteristik Data 

Jenis Kelamin Frekwensi 

Laki-laki 6 

Perempuan 14 

Total 20 

Sumber: data primer 

 

 

Tabel 2 Distribusi Tingkat Kebugaran Jasmani 

Tingkat 

Kebugaran 

Jasmani 

N Min. Max. Mean SD 

Pretest 20 0,65 2,07 1,2555 5,89 

Posttest 20 1,15 2,95 1,5975 4,9 

Sumber: data primer 

 

Berdasarkan tabel 2 pada pretest diperoleh 

tingkat kebugaran jasmani dengan rata-rata 

1,2555 dan pada posttest diperoleh tingkat 

kebugaran jasmani dengan rata-rata 1,5975. 

Peningkatan rata-rata jarak lari pada tingkat 

kebugaran jasmani dari pretest ke posttest 

adalah 0,3420. 

Tabel 3 Uji Normalitas 

Data Tingkat Kebugaran 

Jasmani 

Shapiro-wilk 

Asymp.sig 

Pretest 0.000 

Posttest 0.000 

Sumber: data primer 

 

Tabel 3 menunjukkan data tidak 

terdistribusi normal pada tingkat kebugaran 

jasmani sebelum latihan fisik dengan metode 

uphill running (pretest) dan setelah latihan fisik 

dengan metode uphill running (posttest) 

dengan p < 0,050 dengan nilai berturut-turut 

0,000 dan 0,000. Karena pada uji data 

normalitas ditemukan data yang tidak 

terdistribusi normal, maka uji statistika yang 

akan digunakan adalah non parametric sebagai 

alternative karena tidak memenuhi uji asumsi. 

Uji statistik yang digunakan yaitu uji wilcoxon. 

Tabel 4 Uji Wilcoxon 

Data tingkat 

kebugaran 

jasmani 

N Mean Nilai P 

Pre test 20 1,2555 
0,008 

Post test 20 1,5975 

Sumber: data primer 

Berdasarkan uji wilcoxon (tabel 4) yang 

dilakukan, didapatkan nilai P <0,050 yaitu 

0,008 pada data tingkat kebugaran jasmani 
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sebelum dilakukan latihan fisik dengan metode 

uphill running selama 4 minggu dengan 

frekuensi 3 kali seminggu (pretest) maupun 

setelah latihan fisik dengan metode uphill 

running selama 4 minggu dengan frekuensi 3 

kali seminggu (posttest) yang menandakan 

adanya perbedaan atau peningkatan yang 

bermakna antara skor kebugaran sebelum dan 

setelah latihan fisik dengan metode uphill 

running selama 4 minggu dengan frekuensi 3 

kali seminggu. 

PEMBAHASAN 

Cooper test merupakan salah satu cara 

untuk menilai tingkat kebugaran jasmani 

seseorang. Pengambilan data dari cooper test 

dapat dilakukan melalui dua cara yakni melalui 

lari 12 menit dan lari 2,4 km. Cooper test lari 

12 menit merupakan jumlah jarak yang dapat 

ditempuh oleh seseorang selama l2 menit 

melakukan lari. Jauhnya  jarak yang dapat 

ditempuh saat lari selama 12 menit sebanding 

dengan nilai tingkat kebugaran yang dicapai, 

yakni semakin jauh jaraknya maka semakin 

baik pula kebugaran jasmani seseorang dan 

semakin dekat jaraknya maka kebugarannya 

juga semakin kurang baik.13 

Kebugaran jasmani seseorang dipengaruhi 

oleh berbagai hal, salah satu diantaranya adalah 

latihan fisik. Latihan fisik yang terencana, 

terkontrol, dan berulang dapat 

mengembangkan dan mempertahankan 

kebugaran jasmani seseorang. Latihan fisik 

dapat dilakukan dengan berbagai cara salah 

satunya adalah dengan melakukan latihan 

lari.14 

Pada penelitian ini, pengukuran kebugaran 

jasmani dilakukan melalui cooper test 

diperoleh rata-rata tingkat kebugaran jasmani 

sebelum melakukan latihan fisik dengan 

metode uphill running (pre test) sebesar 1,2555 

dan rata-rata tingkat kebugaran jasmani setelah 

melakukan latihan fisik dengan metode uphill 

running (post test) sebesar 1,5975. Berdasarkan 

data hasil penelitian yang diperoleh, terjadi 

peningkatan yang signifikan pada tingkat 

kebugaran jasmani mahasiswa Fakultas 

Kedokteran Universitas Tadulako setelah 

dilakukan latihan fisik dengan metode uphill 

running selama 4 minggu dengan frekuensi 3 

kali dalam seminggu. Hal ini dapat terlihat dari 

adanya peningkatan rata-rata dari nilai pre test 

ke post test sebesar 0,3420 dengan persentase 

kenaikan sebesar 32%.  

Pada analisis data melalui uji bivariat 

dengan menggunakan uji Wilcoxon untuk 

mengetahui pengaruh latihan fisik dengan 

metode uphill running terhadap tingkat 

kebugaran jasmani mahasiswa Fakultas 

Kedokteran Universitas Tadulako didapatkan 

nilai p <0,050 yaitu 0,008.  

Uphill running atau lari mendaki 

merupakan salah satu bentuk latihan lari yang 

dilakukan pada tempat/lintasan miring. Latihan 

lari ini dapat meningkatkan kekuatan dinamis 

dari otot-otot tungkai tubuh dan juga melatih 

kekuatan jantung dan pernapasan. Melalui 

latihan uphill running kecepatan dan daya 

tahan pelari akan meningkat secara 

signifikan.15 

Saat melakukan latihan, detak jantung 

menjadi lebih cepat, akan tetapi jantung akan 

beradaptasi dan perlahan-lahan detak jantung 

menjadi stabil karena otot jantung juga semakin 

kuat dalam memompakan darah ke seluruh 

tubuh. Kinerja jantung yang semakin baik pada 

akhirnya akan berefek pada tiap-tiap organel 

tubuh karena suplai O2 bagi organel-organel 

tubuh akan terpenuhi dengan baik.16 Begitu 

pula dengan sistem pernapasan yang bekerja 

sesuai dengan sistem kardiovaskular, 

menanggapi curah jantung yang meningkat 

maka terjadi peningkatan luas permukaan 

alveolar untuk memenuhi kebutuhan oksigen. 

Sistem muskuloskeletal juga menjadi lebih kuat 

setelah melakukan latihan fisik.17 

Hal ini sejalan dengan teori yang 

dikemukakan oleh Suryadi (2021) bahwa 

frekuensi latihan yang teratur sebanyak 3-5 kali 

per minggu dengan durasi latihan kurang dari 
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60 menit dan melibatkan otot besar tubuh akan 

meningkatkan kebugaran jasmani seseorang 

melalui peningkatan kesehatan jantung, paru-

paru, otot dan juga tulang.18 

Penelitian ini menggunakan metode uphill 

running sebagai bentuk latihan fisik. Uphill 

running merupakan bentuk latihan lari di 

bidang miring yang dapat memaksimalkan 

kekuatan otot dan kecepatan pelari. Pernyataan 

ini sesuai dengan penelitian yang dilakukan 

oleh Firmansyah (2022) yang menunjukkan 

bahwa melalui uphill running  kekuatan dan 

kecepatan pelari akan lebih meningkat.9 

Hasil penelitian yang diperoleh sejalan 

dengan penelitian yang dilakukan oleh Tang 

(2020) terhadap 40 sampel mahasiswa di 

Poltekkes Kemenkes Makassar didapatkan 

hasil tingkat kebugaran jasmani mengalami 

peningkatan yang signifikan dari sebelum 

latihan fisik (pretest) dan setelah latihan fisik 

(posttest) dengan nilai P <0,050 yakni 0,000. 

Latihan fisik yang dilakukan mampu 

meningkatkan dan mempertahankan kesehatan 

dan daya jantung, paru-paru, peredaran darah, 

otot-otot dan juga sendi-sendi.19 Kemudian 

pada penelitian lain oleh Langitan (2020) pada 

22 sampel mahasiswa FIK UNIMA didapatkan 

peningkatan kebugaran jasmani mahasiswa 

setelah latihan lari dengan nilai P <0,050 yakni 

0,000. Berdasarkan hasil penelitian dari 

Langitan (2020)  didapatkan bahwa latihan 

fisik mampu meningkatkan kebugaran 

jasmani.20 

Akan tetapi, meskipun diperoleh 

peningkatan, tingkat kebugaran jasmani 

mahasiswa masih cenderung sangat kurang, 

baik itu sebelum maupun setelah latihan. 

Rendahnya kebugaran jasmani dapat 

dipengaruhi oleh beberapa faktor seperti 

asupan nutrisi, tingkat kecemasan, dan durasi 

tidur. Kemudian, sebagian besar sampel yang 

digunakan pada penelitian ini adalah 

perempuan yang turut mempengaruhi besaran 

rata-rata jarak lari dan persentase kenaikan 

pretest ke posttest. 

Perbedaan jenis kelamin berpengaruh 

terhadap tingkat kebugaran jasmani laki-laki 

dan perempuan. VO2max ditentukan oleh 

produk curah jantung maksimal, yang dapat 

dipecah menjadi stroke volume kali denyut 

jantung. VO2max dapat menggambarkan 

tingkat kebugaran jasmani seseorang. Saat 

melakukan latihan fisik, kebutuhan oksigen 

tubuh akan meningkat. Pengiriman oksigen ke 

otot-otot tubuh dipengaruhi oleh faktor 

hemodinamik sentral yang mencakup ventilasi 

paru, difusi melintasi membran kapiler paru, 

curah jantung, dan massa hemoglobin. Tingkat 

kebugaran perempuan yang cenderung lebih 

rendah dibandingkan laki-laki sering dikaitkan 

dengan faktor tersebut. Wanita biasanya 

memiliki jantung, paru-paru, dan massa 

hemoglobin yang lebih rendah daripada pria 

membatasi kapasitas mereka untuk 

mengirimkan oksigen ke otot-otot yang 

bekerja.21 

Hal ini juga dipengaruhi oleh fluktuasi 

hormon sepanjang siklus menstruasi, memiliki 

profil biomekanik yang unik turut memberikan 

dampak pada saat perempuan melakukan 

latihan fisik. Dengan demikian, wanita 

cenderung memerlukan strategi nutrisi, 

pemulihan, dan pencegahan cedera yang 

berbeda dari laki-laki untuk mencapai kinerja 

optimal.21  

Hormon yang beperan dalam hal ini adalah 

hormon testosterone dan estrogen.  Pada laki-

laki, hormone testosterone akan berikatan 

dengan Sex Hormone Binding Globulin 

(SHBG) yang terdapat di jaringan. 

Testosterone yang berada di jaringan sebagian 

besar diubah menjadi 5α-dihydrotestosterone. 

Testosterone akan meningkatkan ukuran dan 

jumlah serat otot serta meningkatkan jumlah 

mitokondria dalam sel. Jumlah mitokondria sel 

yang meningkat akan menghasilkan lebih 

banyak ATP dan akan meningkatkan 

kebugaran jasmani.  Hal ini berbeda dengan 

perempuan yang hanya memiliki sedikit 

hormon testosterone yang mengakibatkan ATP 
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yang dihasilkan juga tidak sebanyak pada laki-

laki. Sedangkan pada perempuan hormon yang 

lebih berperan adalah hormon estrogen. 

Hormon estrogen dapat meningkatkan 

distribusi lemak tubuh dan menyebabkan 

jaringan yang tidak aktif lebih banyak di dalam 

tubuh dan menurukan tingkat kebugaran 

jasmani.22 

Asupan nutrisi yang mengandung zat gizi 

cukup dan seimbang diperlukan untuk 

menunjang kebugaran jasmani seseorang. 

Asupan nutrisi yang cukup menjadi sumber 

energi ketika seseorang beraktivitas. Energi 

diperlukan untuk mempertahankan hidup, 

menunjang pertumbuhan dan aktivitas fisik. 

Energi diperoleh dari mengonsumsi makanan 

yang mengandung karbohidrat, lemak, protein, 

vitamin, dan mineral. Maka dari itu, asupan 

nutrisi yang inadekuat akan berpengaruh 

terhadap kebugaran jasmani.23 

Rendahnya tingkat kebugaran jasmani 

mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas 

Tadulako juga dapat dipengaruhi oleh stres atau 

tingkat kecemasan. Stres memiliki efek 

merusak pada kesehatan baik itu fisik maupun 

psikologis. Stres dapat menyebabkan gejala 

mental seperti disfungsi kognitif, demensia, 

dan kelelahan berlebihan.24 

Beberapa penelitian juga membuktikan 

bahwa stres dapat menurunkan aktivitas 

fisik.  Baik stres maupun gaya hidup yang tidak 

aktif dapat berdampak buruk pada kebugaran 

fisik. Stres kronis dapat meningkatkan 

vasokonstriksi yang mengakibatkan tekanan 

darah tinggi dan hipertrofi ventrikel kiri. 

Gejala-gejala ini menyebabkan aritmia jantung 

dan infark miokard di masa mendatang. Selain 

itu, hormon stres menyebabkan katabolisme 

protein otot dan menyebabkan kerusakan 

oksidatif, sehingga menurunkan kekuatan, 

kualitas, dan fungsi otot. Stres kronis 

mempengaruhi asupan makanan, seperti 

konsumsi makanan padat energi, yang dapat 

meningkatkan massa lemak dan berkontribusi 

terhadap penyakit kardiovaskular.24 

Selain itu, kebugaran jasmani juga 

dipengaruhi oleh kualitas tidur. Kualitas tidur 

yang tidak terjaga akan memberikan dampak 

negatif pada kesehatan tubuh seseorang. 

Banyaknya tugas ataupun kegiatan non-

akademik mengakibatkan rendahnya kualitas 

tidur pada mahasiswa. Tidur merupakan 

kebutuhan dasar yang diperlukan untuk 

memulihkan stamina tubuh. Kualitas tidur yang 

kurang maksimal dapat menyebabkan 

kelelahan sehingga berdampak pada turunnya 

kebugaran jasmani seseorang.25 

KESIMPULAN DAN SARAN 

Terdapat pengaruh latihan fisik dengan 

metode uphill running terhadap tingkat 

kebugaran jasmani mahasiswa Fakultas 

Kedokteran Universitas Tadulako. Penelitian 

selanjutnya diharapkan dapat mengkaji faktor-

faktor lain yang berkaitan dengan kebugaran 

jasmani. 
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