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BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang 
Kebugaran jasmani adalah kemampuan untuk melakukan kegiatan atau 

pekerjaan rutin dan adaptasi terhadap pembebanan fisik tanpa menimbulkan 

kelelahan berlebih dan masih mempunyai cadangan tenaga untuk menikmati waktu 

senggang maupun pekerjaan yang mendadak serta bebas dari penyakit. Makin 

tinggi kemampuan fisik seseorang maka produktivitas orang tersebut makin tinggi. 

Kebugaran jasmani seseorang dapat ditingkatkan dan dipertahankan dengan 

melakukan olahraga secara teratur. Perkembangan teknologi yang serba canggih 

menjadi salah satu penyebab beralihnya aktivitas dinamis menjadi statis 

diperkirakan menjadi penyebab menurunnya tingkat kebugaran jasmani seseorang. 

Banyak remaja yang tidak memedulikan kebugaran jasmani sehingga dapat 

menurunkan tingkat kebugaran jasmani. Kebugaran jasmani dapat kita peroleh 

dengan cara berolahraga baik dan teratur (Alamasyah et al, 2017). 

Olahraga memiliki berbagai macam tujuan, yaitu mengisi waktu luang, 

mengurangi stres, pencapaian prestasi, kesehatan dan kebugaran. Kegiatan olahraga 

untuk meningkatkan kebugaran jasmani diperoleh dari latihan teratur dan asupan 

gizi seimbang. Olahraga sangat mempengaruhi kebugaran jasmani seseorang, 

terlebih lagi memang aktivitas itu memberikan kontribusi langsung pada komponen 

kebugaran jasmani. Aktivitas olahraga tetap harus disesuaikan dengan usia, 

misalnya jenis aktivitas, faktor keselamatan dan alat yang digunakan. Aktivitas 

olahraga tidak bisa dilakukan sembarangan, tetap harus dilakukan dengan teknik 

dan aturan yang benar. Walaupun senang terhadap olahraga, tetap harus melihat 

usia dan kondisi fisik sehingga tetap terkontrol dengan baik (Prativi et al, 2013). 

Olahraga terbagi menjadi dua yang pertama aerobik dan yang kedua non 

aerobik. Aerobik merupakan aktivitas yang bergantung terhadap ketersediaan 

oksigen untuk membantu proses pembakaran sumber energi, sehingga bergantung 

pula terhadap kerja optimal dari organ-organ tubuh, seperti: jantung, paru-paru, dan 

pembuluh darah untuk mengangkut oksigen agar proses pembakaran sumber energi 

dapat berjalan dengan sempurna. Satu jenis olahraga aerobik yang mudah dilakukan 
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dengan alat sederhana yaitu Jump Rope atau lebih dikenal sebagai lompat tali 

(Irawan, 2007). 

Jump Rope telah dikenal dari berbagai usia dan disenangi karena pelaksanaan 

latihan Jump Rope cukup mudah, dapat dilakukan dimana saja dan kapan saja. 

Olahraga ini tidak bergantung pada lokasi, waktu maupun cuaca. Hal ini dapat 

menjadi salah satu alternatif olahraga pada kelompok usia muda untuk 

meningkatkan kualitas dan gaya hidup (Qolby et al, 2018). 

Harvard Step Test (Tes bangku Harvard) adalah suatu tes kesanggupan badan 

dinamis/fungsional. Tes ini merupakan step test yang paling familiar digunakan 

untuk menghitung indeks kebugaran jasmani berdasarkan daya tahan 

kardiovaskular seseorang. Tujuan dari percobaan tes kebugaran (Harvard Step 

Test) antara lain untuk menentukan kesanggupan/kekuatan fisik individu untuk 

melakukan suatu kerja (menentukan kapasitas kerja). Selain itu berguna untuk 

mengetahui tingkat kebugaran jasmani berdasarkan frekuensi denyut nadi 

(Tkachenko, 2019). 

Islam memandang bahwa kesehatan merupakan bagian yang tidak dapat 

terlepaskan dari ajaran Islam.bahkan secara spesisfik di dalam literatur hadist 

riwayat Baihaqi disebutkan bahwa anak-anak diperintahkan agar diajari menulis, 

berenang, memanah dan berkuda. Hal tersebut mengisyaratkan bahwa aktifitas fisik 

menjadi hal yang sangat urgen untuk dilakukukan. 

Sebagaimana isyarat didalam hadist, seorang mukmin yang kuat lebih dicintai 

Allah SWT dari pada orang mukmin yang lemah. Hal tersebut menunjukkan bahwa 

untuk merealisasikan hal tersebut perlu adanya jasmani yang sehat dan bugar salah 

satunya diwujudnkan dengan aktivitas fisik dan olah raga. Sebagaimana sabda 

Rasul : 

    

 

Artinya:  

“Seorang mukmin Yang kuat lebih baik dan lebih dicintai Allah”. 

Hadist diatas menjelaskan bahwa kekuatan fisik yang terintegrasi dengan 

keimanan lebih dicintai Allah SWT. Sehingga bagi setiap muslim diharuskan untuk 
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menjaga aktifitas fisik, kebugaran, pola makan sehingga terwujud msyarakat yang 

memiliki kesehatan jasmani dan rohani. 

 

1.2 Perumusan Masalah 
Karena kebugaran jasmani sangat diperlukan oleh setiap orang, sehingga 

kita harus tahu bagaimana cara meningkatkan dan mempertahankannya. Pada 

penelitian ini peneliti ingin mengetahui lebih seksama hubungan latihan Jump Rope 

dengan tingkat kebugaran jasmani seseorang yang diukur dengan menggunakan 

metode Harvard Step Test. Oleh karena itu peneliti menentukan penelitian yang  

berjudul “Pengaruh Latihan Jump Rope Terhadap Skor Harvard Step Test Pada 

Mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas YARSI dan Tinjauannya Menurut 

Pandangan Islam”. 

 

1.3 Pertanyaan Penelitian 
1. Adakah pengaruh Jump Rope terhadap skor Harvard Step Test ? 

2. Adakah perbedaan skor Harvard Step Test sebelum dan sesudah                

Jump Rope ?  

3. Bagaimana pandangan Islam mengenai Jump Rope dan Harvard Step Test ? 

 

1.4 Tujuan Penelitian 
1.4.1 Tujuan Umum 
 Untuk mengetahui adanya pengaruh Jump Rope terhadap kebugaran 

jasmani seseorang menggunakan metode Harvard Step Test. 

 

1.4.2 Tujuan Khusus 
1. Mengetahui adanya pengaruh Jump Rope terhadap skor Harvard 

Step Test. 

2. Mengetahui adanya perbedaan skor Harvard Step Test sebelum 

dan sesudah Jump Rope. 

3. Mengetahui pandangan Islam mengenai Jump Rope dan Harvard 

Step Test. 

 



4 
 

1.5 Manfaat Penelitian 
1.5.1 Manfaat bagi Peneliti 

1. Memenuhi salah satu persyaratan kelulusan sebagai dokter 

muslim Fakultas Kedokteran Universitas YARSI. 

2. Mendapatkan pengetahuan mengenai pengaruh latihan Jump 

Rope terhadap kebugaran jasmani pada mahasiswa serta 

pengalaman dalam penelitian. 

1.5.2 Manfaat bagi Institusi 
Sebagai edukasi dan referensi mengenai aktivitas fisik Jump Rope 

juga sebagai upaya peningkatan kebugaran jasmani dan tinjauannya 

dari sisi Islam. 

1.5.3 Manfaat bagi Masyarakat 
1. Hasil penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat sebagai sumber 

informasi mengenai kebugaran jasmani yang diukur menggunakan 

metode Harvard Step Test dan latihan Jump Rope. 

2. Hasil penelitian ini dapat dimanfaatkan oleh penulis dan peneliti 

lainnya dalam melakukan penelitian selanjutnya. 

3. Hasil penelitian ini dapat bermanfaat untuk civitas universitas 

YARSI tentang kebugaran jasmani dengan menggunakan Harvard 

Step Test dan Jump Rope. 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


