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ABSTRAK 

HUBUNGAN KEBUGARAN YANG DIUKUR DENGAN 

TES BANGKU METODE QUEEN’S COLLEGE DAN 

TES BANGKU METODE TINGGI TETAP 25 CM 

 

Stefannus Wibisono, 2008. 

Pembimbing: Dr. Iwan Budiman, dr., MS, MM, MKes, AIF 

     Latar Belakang : Olahraga cenderung dilupakan saat ini karena semakin 

padatnya kegiatan rutin, padahal olahraga penting untuk menjaga kebugaran tubuh 

sehingga dapat beraktivitas baik dalam kegiatan sehari-hari. Kebugaran dapat 

diukur dengan tes lapangan dan tes laboratorium. 

     Tujuan : Ingin mengetahui gambaran tingkat kebugaran mahasiswa UKM 

yang diukur dengan tes bangku metode Queen’s College dan tes bangku metode 

tinggi tetap 25 cm serta hubungan kedua tes tersebut. 

     Metode : Penelitian dilakukan terhadap 40 mahasiswa UKM berumur 18-25 

tahun dan tinggi tubuh minimal 168 cm diukur tingkat kebugarannya dengan tes 

bangku metode Queen’s College dan tes bangku metode tinggi tetap 25 cm. 

     Hasil : Dari 40 orang mahasiswa UKM hasil tes bangku metode Queen’s 

College didapat 24 orang (60%) Baik, 16 orang (40%) Sedang, dan 0 orang (0%) 

Buruk. Hasil metode tinggi tetap 25 cm didapat 20 orang (50%) Baik, 20 orang 

(50%) Sedang, 0 orang (0%) Buruk. Hubungan kedua tes dinyatakan dengan 

persamaan garis regresi korelasi linier sederhana y = 24,837 + 0,459 x** (p<0,01), 

dengan koefisien korelasi r =  0,530** (p<0,01). 

     Kesimpulan : Tingkat kebugaran 40 orang mahasiswa UKM yang diukur 

dengan tes bangku metode Queen’s College didapatkan VO2 maks dengan rata-

rata Baik dan metode tinggi tetap 25 cm dengan rata-rata Baik. Hubungan antara 

tes bangku metode Queen’s College dengan metode tinggi tetap 25 cm berupa 

linier dengan kekuatan hubungan Sedang. 

     Saran : Bagi mahasiswa diharapkan dapat melakukan olah raga untuk 

meningkatkan kebugaran, agar dapat melakukan kegiatannya tanpa cepat lelah. 

 

     Kata Kunci : Kebugaran, Tes Bangku, Queen’s College, Tinggi Tetap 25 cm 
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ABSTRACT 

RELATIONSHIP BETWEEN PHYSICAL FITNESS MEASURED BY 

QUEEN’S COLLEGE STEP TEST AND 

MULTI STEP TEST WITH FIXED STEP HEIGHT 25 CM  

 

 
Stefannus Wibisono, 2008. 

Tutor : Dr. Iwan Budiman, dr., MS, MM, MKes, AIF 

     Backgrounds : The getting harder of routine activities so that sport activity is 

tended to be forgotten, besides of its importance in physical fitness to do routine 

activities. Physical fitness can be measured by court test and laboratory test. 

     Objectives : To know student’s physical fitness with Queen’s College step test 

and fixed height step test 25 cm, and then to find how these two test are 

correlated. 

     Methods : Research subject are 40 students of UKM whose age between 18-25 

years and minimum height 168 cm. Their physical fitness are measured by 

Queen’s College step test and fixed height step test 25 cm. 

     Results : From Queen’s College step test there are 24 research subjects (60%) 

in High criteria, 16 subjects (40%) in Average and 0 % in Low. From Fixed 

Height step test 25 cm there are 20 research subjects (50%) in High criteria, 20 

subjects (50%) in Average and 0 % in Low. The relationship between these two 

test is determined by formula y = 24,837 + 0,459 x** (p<0,01) , and the 

coefficient correlationship of r = 0,530** (p<0,01). 

     Conclusions : The average result for Queen’s College step test is in High 

criteria and the average result for Fixed Height step test 25 cm is ini High 

criteria. The relationship between these two test is Average . 

 

     Key Words : Physical Fitness, Step Test, Queen’s College, Fixed Step Height 

25 cm 
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