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Penelitian ini bertujuan untuk mengkaji persepsi siswa SMA Labschool Cibubur 

terhadap pengaruh latihan treadmill terhadap daya tahan tubuh melalui pendekatan 

kualitatif. Sebanyak 34 siswa berpartisipasi dengan mengisi kuesioner daring yang 

mengeksplorasi karakteristik responden, kebiasaan olahraga, pola penggunaan 

treadmill, motivasi, hambatan, serta persepsi manfaat kebugaran dan kesehatan. 

Hasil penelitian menunjukkan mayoritas responden adalah laki-laki (73,5%) 

berusia 15–18 tahun, dengan dominasi kelas X (67,6%). Frekuensi olahraga umum 

adalah 2 kali/minggu (38,2%) dengan durasi 30–60 menit/sesi (44,1%), sedangkan 

penggunaan treadmill didominasi 1–2 kali/minggu (78,5%) dengan durasi <30 

menit/sesi. Motivasi utama berolahraga treadmill adalah menurunkan berat badan 

dan meningkatkan daya tahan tubuh, sementara hambatan utama meliputi kurang 

waktu, kebosanan, dan keterbatasan alat. Persepsi siswa terhadap manfaat treadmill 

sangat positif, terutama dalam peningkatan daya tahan tubuh, rasa percaya diri, 

konsentrasi belajar, dan pola hidup sehat, dengan nilai rata-rata persepsi sekitar 4 

dari skala 5. Lebih dari 50% siswa juga rutin melakukan pengukuran kebugaran 

secara mandiri. Temuan ini sejalan dengan kajian ilmiah yang menegaskan latihan 

treadmill secara teratur dapat meningkatkan kapasitas kardiorespirasi dan kesehatan 

umum remaja. Penelitian ini merekomendasikan perlunya integrasi program latihan 

treadmill yang terstruktur dan inovatif di sekolah guna mengatasi hambatan dan 

meningkatkan partisipasi aktivitas fisik siswa. 

This study aimed to examine the perceptions of Labschool Cibubur High School 

students regarding the effect of treadmill exercise on endurance through a 

qualitative approach. A total of 34 students participated by completing an online 

questionnaire that explored respondent characteristics, exercise habits, treadmill 

usage patterns, motivations, barriers, and perceived fitness and health benefits. The 

results showed that the majority of respondents were male (73.5%) aged 15–18 

years, with a predominance of 10th graders (67.6%). The general exercise 

frequency was 2 times/week (38.2%) with a duration of 30–60 minutes/session 

(44.1%), while treadmill use was predominantly 1–2 times/week (78.5%) with a 

duration of <30 minutes/session. The main motivations for treadmill exercise were 

to lose weight and improve endurance, while the main obstacles included lack of 

time, boredom, and limited equipment. Student perceptions of the benefits of 

treadmill exercise were very positive, especially in improving endurance, self-

confidence, learning concentration, and healthy lifestyles, with an average 

perception score of around 4 on a scale of 5. More than 50% of students also 

routinely self-measure their fitness. These findings align with scientific studies that 

confirm that regular treadmill exercise can improve cardiorespiratory capacity and 

overall health in adolescents. This study recommends the integration of structured 

and innovative treadmill exercise programs in schools to address barriers and 

increase student physical activity participation. 
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PENDAHULUAN 

Kesehatan jasmani merupakan salah satu faktor penting dalam mendukung aktivitas sehari-hari 

manusia, termasuk dalam dunia pendidikan. Menurut WHO (2020) Siswa sebagai bagian dari generasi 

muda yang diharapkan sebagai generasi masa depan, tentu memerlukan kondisi fisik yang kuat dan sehat 

agar bisa mengikuti proses belajar dengan baik (Suharjana, 2010). Salah satu aspek penting dalam 

Kesehatan jasmani adalah daya tahan tubuh, yang mencerminkan kemampuan seseorang untuk 

melakukan aktivitas fisik secara terus menerus tanpa mengalami kelelahan (Fahruli & Irawan, 2024). 

Perkembangan teknologi dan perubahan gaya hidup pada era modern telah membawa dampak signifikan 

terhadap pola aktivitas fisik remaja, khususnya siswa Sekolah Menengah Atas (SMA). Salah satu 

fenomena yang semakin marak di kalangan siswa SMA adalah meningkatnya minat terhadap olahraga 

treadmill sebagai alternatif latihan fisik di luar aktivitas olahraga konvensional. Treadmill, sebagai alat 

olahraga berbasis teknologi, menawarkan kemudahan, fleksibilitas, serta kontrol intensitas latihan yang 

dapat disesuaikan dengan kebutuhan individu (Yilmaz, et al., 2023). Hal ini menjadikan treadmill 

sebagai pilihan populer, terutama di tengah keterbatasan ruang gerak akibat padatnya jadwal akademik 

dan keterbatasan fasilitas olahraga di lingkungan sekolah maupun tempat tinggal. 

Fenomena penggunaan treadmill oleh siswa SMA tidak terlepas dari meningkatnya kesadaran 

akan pentingnya kebugaran jasmani dan kesehatan secara umum. Selain itu, tren gaya hidup sehat yang 

didukung oleh media sosial dan kemudahan akses informasi turut mendorong remaja untuk memilih 

aktivitas fisik yang praktis dan efisien (Nhu, Cheng, & Lee, 2021). Berbeda dengan olahraga tradisional 

yang memerlukan ruang terbuka dan partisipasi kelompok, treadmill memungkinkan siswa untuk 

berolahraga secara mandiri tanpa terpengaruh oleh cuaca atau keterbatasan waktu (Shiddiq & Nugraha, 

2022). Namun demikian, fenomena ini juga menimbulkan berbagai pertanyaan terkait motivasi, persepsi 

manfaat, serta dampak jangka panjang terhadap kesehatan fisik dan mental siswa. Di satu sisi, 

penggunaan treadmill dapat menjadi solusi efektif untuk meningkatkan aktivitas fisik di tengah gaya 

hidup sedentari. Di sisi lain, terdapat kekhawatiran akan potensi penurunan interaksi sosial dan 

kurangnya variasi gerak yang diperoleh dari olahraga konvensional. Oleh karena itu, penting untuk 

mengkaji lebih lanjut fenomena penggunaan treadmill di kalangan siswa SMA, baik dari aspek motivasi, 

persepsi, maupun dampaknya terhadap kebugaran jasmani dan aspek psikososial (Jayanti, Briliana, & 

Iqbal, 2024). 

Penurunan aktivitas fisik remaja di era digital menjadi perhatian serius (Doni & Ponda, 2025). 

Daya tahan kardiorespirasi merupakan salah satu aspek penting dalam kebugaran jasmani yang sangat 

berpengaruh terhadap kesehatan dan performa fisik remaja. Pada masa remaja, khususnya di tingkat 

SMA, peningkatan daya tahan tubuh menjadi perhatian utama dalam upaya mendukung aktivitas belajar, 

olahraga, serta mencegah berbagai risiko penyakit tidak menular di masa mendatang. Salah satu metode 

latihan yang banyak digunakan untuk meningkatkan daya tahan tubuh adalah latihan menggunakan 

treadmill. Latihan treadmill dinilai praktis, mudah dikontrol intensitasnya, dan dapat dilakukan secara 

individual maupun kelompok di lingkungan sekolah (Rinto, Mudiasih, & Iriani, 2021). 

Berbagai penelitian telah menunjukkan bahwa latihan treadmill secara teratur dapat meningkatkan 

kapasitas kardiorespirasi, memperbaiki komposisi tubuh, serta menurunkan risiko penyakit 

kardiovaskular pada remaja (Badaruddin, Gani, Ramadhan, & Basry, 2024). Namun, di balik manfaat 

fisiologis yang telah terbukti, persepsi siswa terhadap pengaruh latihan treadmill terhadap daya tahan 

tubuh mereka masih jarang dikaji secara mendalam. Persepsi siswa sangat penting untuk diketahui 

karena dapat memengaruhi motivasi, partisipasi, dan keberhasilan program kebugaran jasmani yang 

diterapkan di sekolah (Umar, Yusuf, Amini, & Alhadi, 2023). 

Di tengah tantangan meningkatnya gaya hidup sedentari dan prevalensi obesitas pada remaja, 

pemahaman terhadap persepsi siswa mengenai efektivitas latihan treadmill menjadi krusial untuk 

merancang intervensi fisik yang lebih efektif dan diminati (Amrynia & Prameswari, 2022). Meski 

latihan treadmill telah terbukti secara kuantitatif meningkatkan kebugaran, penelitian kualitatif tentang 

pengalaman subjektif siswa masih terbatas. Penelitian ini mengisi celah tersebut dengan mengeksplorasi 
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persepsi siswa SMA terhadap dampak latihan treadmill pada daya tahan tubuh, serta faktor pendukung 

dan penghambat selama program. Penelitian ini bertujuan untuk mengkaji persepsi siswa SMA terhadap 

pengaruh latihan treadmill terhadap daya tahan tubuh mereka. 

METODE  

Dalam penelitian kualitatif, pengukuran tingkat kebugaran jasmani dilakukan dengan pendekatan 

yang menekankan pemahaman mendalam terhadap pengalaman, persepsi, dan makna kebugaran 

jasmani dari sudut pandang subjek penelitian (Ratnaningtyas, et al., 2023). Berbeda dengan penelitian 

kuantitatif yang menggunakan tes fisik terstandar seperti TKJI (Tes Kebugaran Jasmani Indonesia) atau 

TKPN (Tes Kebugaran Pelajar Nusantara), penelitian kualitatif lebih mengutamakan teknik 

pengumpulan data seperti desain, penentuan partisipan, pengumpulan data, dan analisis data.  

Penelitian ini merupakan studi kualitatif dengan pendekatan fenomenologi yang bertujuan untuk 

memahami makna pengalaman partisipan terkait kebugaran jasmani, khususnya melalui aktivitas 

olahraga treadmill. Subjek penelitian terdiri atas 50 siswa SMA yang berpartisipasi melalui pengisian 

kuesioner daring yang disebarkan menggunakan media sosial, yaitu WhatsApp dan Instagram, melalui 

Google Form. Instrumen penelitian mencakup berbagai variabel dan parameter pertanyaan yang 

meliputi karakteristik responden (jenis kelamin, usia, dan kelas), pilihan olahraga yang biasa dilakukan, 

frekuensi dan durasi olahraga, jenis dan tujuan olahraga, kebiasaan penggunaan treadmill, frekuensi, 

durasi, kecepatan, serta sesi dan jadwal treadmill. Selain itu, kuesioner juga menggali persepsi siswa 

mengenai pengaruh olahraga treadmill terhadap daya tahan tubuh, tingkat kelelahan, peningkatan 

prestasi pada pelajaran olahraga, hubungan dengan daya tahan tubuh dan penyakit, rasa percaya diri, 

pola makan, pola belajar, sikap terhadap olahraga secara umum, serta pola istirahat. Aspek lain yang 

diteliti meliputi tes VO₂max, tes kebugaran, tes kesehatan, motivasi melakukan treadmill, serta 

hambatan yang dihadapi dalam aktivitas treadmill. Pengumpulan data dilakukan dengan membagikan 

tautan kuesioner (https://forms.gle/kKP4wSVgMzDC7dga8) untuk menghimpun pendapat dan 

pengalaman kolektif siswa terkait faktor-faktor yang memengaruhi kebugaran jasmani. Data yang 

terkumpul kemudian dianalisis menggunakan statistik sederhana dan thematic analysis, di mana hasil 

kuesioner diinterpretasikan secara tematik untuk mengidentifikasi pola, makna, dan faktor-faktor yang 

dianggap penting oleh partisipan. Dengan pendekatan ini, tingkat kebugaran jasmani tidak diukur 

melalui skor kuantitatif atau klasifikasi fisik semata, melainkan melalui interpretasi subjektif peserta, 

sehingga mampu memberikan pemahaman yang lebih mendalam dan komprehensif mengenai makna 

kebugaran jasmani dari perspektif siswa SMA. 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Hasil penelitian menunjukkan bahwa mayoritas siswa SMA Lab School Cibubur memiliki tingkat 

partisipasi yang cukup tinggi dalam aktivitas olahraga, khususnya olahraga treadmill. Berdasarkan data 

karakteristik responden, sebagian besar siswa berada pada rentang usia remaja pertengahan yang secara 

fisiologis berada pada fase optimal untuk pengembangan kebugaran jasmani. Kondisi ini menjadi dasar 

penting dalam menilai bagaimana latihan treadmill dapat memengaruhi daya tahan tubuh, kebugaran, 

serta persepsi kesehatan secara umum. Tingginya partisipasi ini juga mengindikasikan adanya kesadaran 

awal siswa terhadap pentingnya aktivitas fisik sebagai bagian dari gaya hidup sehat. Pilihan olahraga 

yang biasa dilakukan responden menunjukkan bahwa treadmill menjadi salah satu bentuk aktivitas fisik 

yang cukup populer di kalangan siswa. Hal ini disebabkan oleh kemudahan akses, fleksibilitas waktu, 

serta persepsi bahwa treadmill merupakan olahraga yang aman dan terkontrol. Temuan ini sejalan 

dengan konsep aktivitas fisik modern yang menekankan kemudahan dan kenyamanan sebagai faktor 

utama dalam meningkatkan kepatuhan berolahraga pada remaja. Dari aspek frekuensi olahraga, hasil 

kuesioner menunjukkan bahwa sebagian besar responden melakukan olahraga secara rutin, meskipun 

dengan intensitas yang bervariasi. Frekuensi olahraga yang dilakukan siswa berkisar antara satu hingga 

tiga kali per minggu, dengan sebagian kecil melaporkan frekuensi yang lebih tinggi. Pola ini 

menunjukkan bahwa meskipun kesadaran berolahraga cukup baik, konsistensi masih menjadi tantangan 

tersendiri. Hasil ini memperkuat pandangan bahwa frekuensi olahraga berperan penting dalam 

pembentukan daya tahan tubuh, namun perlu didukung oleh motivasi yang berkelanjutan. 

Durasi olahraga treadmill yang dilakukan responden umumnya berada pada rentang waktu 15–30 

menit per sesi. Durasi ini sesuai dengan rekomendasi aktivitas fisik sedang bagi remaja, yang dinilai 

https://forms.gle/kKP4wSVgMzDC7dga8
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cukup efektif untuk meningkatkan kebugaran kardiorespirasi. Namun, terdapat pula responden yang 

melakukan treadmill dalam durasi yang relatif singkat, yang menunjukkan adanya perbedaan persepsi 

mengenai kebutuhan durasi olahraga. Variasi durasi ini berimplikasi langsung pada efektivitas latihan 

treadmill dalam meningkatkan daya tahan tubuh siswa. Jenis dan tujuan olahraga treadmill yang 

dilakukan siswa sebagian besar berfokus pada peningkatan kebugaran umum dan kesehatan tubuh. 

Responden menyatakan bahwa treadmill dipilih bukan semata-mata untuk prestasi olahraga, tetapi lebih 

pada menjaga stamina dan kebugaran sehari-hari. Hal ini menunjukkan bahwa olahraga treadmill 

dipersepsikan sebagai aktivitas preventif terhadap penurunan kesehatan, bukan hanya sebagai aktivitas 

kompetitif. Temuan ini mendukung pendekatan olahraga berbasis kesehatan (health-oriented physical 

activity). 

Kecepatan treadmill yang digunakan responden menunjukkan variasi yang cukup signifikan. 

Sebagian siswa memilih kecepatan sedang yang nyaman, sementara sebagian lainnya memilih kecepatan 

rendah untuk menghindari kelelahan. Perbedaan ini mencerminkan tingkat kebugaran awal yang 

beragam di antara responden. Dalam konteks daya tahan tubuh, kecepatan treadmill yang moderat dan 

berkelanjutan lebih efektif dalam meningkatkan kapasitas aerobik dibandingkan kecepatan rendah yang 

dilakukan dalam waktu singkat. Sesi dan jadwal treadmill responden menunjukkan bahwa sebagian 

besar siswa berolahraga pada waktu luang, seperti sore atau akhir pekan. Minimnya jadwal latihan yang 

terstruktur menunjukkan bahwa treadmill belum sepenuhnya menjadi bagian dari rutinitas kebugaran 

yang terencana. Hal ini berdampak pada hasil kebugaran yang diperoleh, karena latihan fisik yang 

terjadwal secara konsisten terbukti lebih efektif dalam meningkatkan daya tahan tubuh dibandingkan 

latihan yang bersifat insidental. 

Persepsi siswa terhadap pengaruh treadmill terhadap daya tahan tubuh menunjukkan 

kecenderungan positif. Mayoritas responden menyatakan bahwa latihan treadmill membantu 

meningkatkan stamina dan mengurangi rasa mudah lelah dalam aktivitas sehari-hari. Persepsi ini 

mencerminkan pengalaman subjektif siswa terhadap manfaat latihan treadmill, yang menjadi indikator 

penting dalam penelitian kualitatif.Beberapa responden melaporkan penggunaan treadmill secara 

mandiri tanpa pendampingan atau program latihan khusus. Kondisi ini berpotensi memengaruhi hasil 

kebugaran yang diperoleh, karena efektivitas treadmill sangat bergantung pada pengaturan kecepatan, 

durasi, dan konsistensi latihan. 

Terkait dengan persepsi kelelahan, responden menunjukkan pandangan yang beragam. Sebagian 

siswa merasa treadmill dapat menyebabkan kelelahan jika dilakukan secara berlebihan, sementara 

sebagian lainnya menganggap kelelahan sebagai bagian wajar dari proses peningkatan kebugaran. 

Perbedaan persepsi ini menunjukkan bahwa pemahaman siswa terhadap prinsip latihan fisik masih 

bervariasi, sehingga diperlukan edukasi mengenai intensitas dan pemulihan dalam olahraga. Persepsi 

mengenai pengaruh treadmill terhadap prestasi pelajaran olahraga menunjukkan kecenderungan positif, 

meskipun tidak dominan. Sebagian siswa merasa bahwa kebugaran yang meningkat berdampak pada 

performa mereka dalam pelajaran pendidikan jasmani. Namun, terdapat pula siswa yang tidak 

merasakan pengaruh signifikan. Hal ini menunjukkan bahwa hubungan antara kebugaran fisik dan 

prestasi akademik bersifat tidak langsung dan dipengaruhi oleh banyak faktor lain. 

Dalam konteks kesehatan dan pencegahan penyakit, mayoritas responden memandang treadmill 

sebagai aktivitas yang bermanfaat. Persepsi ini menunjukkan adanya kesadaran bahwa olahraga rutin 

berperan dalam menjaga kesehatan jangka panjang. Meskipun siswa belum sepenuhnya memahami 

aspek fisiologis secara mendalam, pandangan positif ini menjadi modal penting dalam pembentukan 

perilaku hidup sehat. 

Persepsi treadmill terhadap rasa percaya diri menunjukkan bahwa sebagian siswa merasa lebih 

yakin terhadap kondisi fisik mereka setelah rutin berolahraga. Kepercayaan diri ini tidak hanya berkaitan 

dengan aspek fisik, tetapi juga dengan kepuasan psikologis. Temuan ini menguatkan pandangan bahwa 

olahraga memiliki dampak multidimensional yang mencakup aspek fisik dan mental. Pengaruh treadmill 

terhadap pola makan dan pola belajar menunjukkan hasil yang relatif netral. Sebagian besar responden 

tidak merasakan perubahan signifikan, namun terdapat siswa yang menjadi lebih sadar akan pentingnya 

menjaga asupan makanan dan mengatur waktu belajar. Hal ini menunjukkan bahwa olahraga treadmill 

dapat menjadi pemicu kesadaran gaya hidup sehat, meskipun dampaknya tidak selalu langsung. 

Persepsi siswa terhadap olahraga secara umum setelah melakukan treadmill cenderung positif. 

Banyak responden menyatakan bahwa treadmill membuat mereka lebih termotivasi untuk berolahraga 

jenis lain. Hal ini menunjukkan bahwa treadmill dapat berfungsi sebagai pintu masuk (gateway activity) 
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menuju aktivitas fisik yang lebih beragam. Hasil tes VO₂max dan tes kebugaran menunjukkan bahwa 

sebagian besar siswa berada pada kategori sedang. Meskipun penelitian ini bersifat kualitatif, hasil tes 

tersebut memberikan gambaran pendukung terhadap persepsi subjektif siswa. Data ini memperkuat 

temuan bahwa treadmill berkontribusi terhadap peningkatan kebugaran, meskipun belum optimal akibat 

variasi intensitas dan frekuensi latihan. 

Motivasi siswa dalam melakukan treadmill didorong oleh keinginan menjaga kesehatan dan 

meningkatkan kebugaran. Namun, hambatan seperti rasa malas, keterbatasan waktu, dan kurangnya 

pendampingan masih menjadi faktor penghambat utama. Temuan ini menunjukkan pentingnya 

dukungan lingkungan sekolah dan keluarga dalam mendorong kebiasaan olahraga yang berkelanjutan. 

Secara keseluruhan, hasil dan pembahasan menunjukkan bahwa latihan treadmill memiliki pengaruh 

positif terhadap daya tahan tubuh siswa SMA Lab School Cibubur, baik secara fisik maupun psikologis. 

Namun, efektivitasnya sangat dipengaruhi oleh konsistensi, intensitas, dan pemahaman siswa terhadap 

prinsip latihan. Oleh karena itu, diperlukan pendekatan edukatif dan program latihan yang lebih 

terstruktur agar manfaat treadmill dapat dirasakan secara optimal dan berkelanjutan, 

SIMPULAN  

Berdasarkan penelitian kualitatif yang dilakukan terhadap 34 siswa SMA Labschool Cibubur, 

dapat disimpulkan bahwa profil responden didominasi oleh siswa laki-laki (73,5%) berusia 15–18 tahun 

dengan mayoritas berasal dari kelas X (67,6%), yang menunjukkan kecenderungan berolahraga lebih 

konsisten dibandingkan siswa kelas XII, kemungkinan karena beban akademik yang relatif lebih ringan. 

Dari sisi kebiasaan olahraga, sebagian besar siswa berolahraga dengan frekuensi dua kali per minggu 

(38,2%), yang masih berada di bawah rekomendasi WHO sebesar 3–5 kali per minggu, namun dari 

aspek durasi, 44,1% responden telah memenuhi rekomendasi ACSM dengan berolahraga selama 30–60 

menit per sesi, sementara jenis olahraga yang paling diminati adalah basket, sepak bola, dan jogging, 

yang mencerminkan preferensi terhadap aktivitas fisik berbasis gerak kaki dan interaksi kelompok. 

Penggunaan treadmill di kalangan responden tergolong cukup tinggi, dengan 78,5% siswa 

menggunakannya 1–2 kali per minggu, meskipun durasi penggunaannya relatif singkat, yaitu kurang 

dari 15 menit per sesi (41,2%) dan 15–30 menit per sesi (35,3%), serta kecepatan yang umumnya berada 

pada kisaran 4–6 km/jam, yang termasuk kategori jalan cepat hingga jogging ringan; selain itu, lebih 

dari separuh responden (52,9%) tidak memiliki jadwal treadmill yang tetap, menunjukkan fleksibilitas 

namun sekaligus kurangnya struktur latihan. Dari aspek persepsi manfaat, siswa secara subjektif 

merasakan peningkatan yang cukup signifikan pada daya tahan tubuh, kemampuan mengatasi kelelahan, 

konsentrasi belajar, dan rasa percaya diri, dengan penilaian rata-rata yang cenderung tinggi, serta lebih 

dari 50% responden juga melakukan pemantauan kebugaran melalui perangkat seperti smartwatch dan 

melaporkan persepsi peningkatan VO₂max serta kondisi kesehatan secara umum. Motivasi utama siswa 

dalam melakukan latihan treadmill didominasi oleh keinginan menurunkan berat badan dan 

meningkatkan daya tahan tubuh, sementara hambatan yang paling sering dihadapi meliputi keterbatasan 

waktu, rasa bosan, dan keterbatasan fasilitas atau alat, yang secara keseluruhan menunjukkan bahwa 

meskipun kesadaran dan persepsi manfaat olahraga treadmill cukup tinggi, efektivitasnya masih perlu 

ditingkatkan melalui pengaturan frekuensi, durasi, dan struktur latihan yang lebih konsisten. 
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