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ABSTRACT 

The development of modern technology facilitated human activities in carrying out 

daily job, so that humans can carry out their activities without the hassle and only 

need to spend a little energy and effort to do something that hard to achieve before, 

this convenience causes a lack of physical activity carried out routinely. WHO said 

that 23% of people aged 18 years old and over in the world do not do enough 

physical activity. The duration recommended by WHO for physical activity is 

around 150 minutes per week. The YMCA Step Test is a cardiovascular endurance 

test that uses up and down bench techniques developed and popularized by an 

organization called Young Men's Christian Association (YMCA) which is a 

modification of the Harvard Step Test. YMCA Step Test require respondents to go 

up and down a 12-inch-tall bench or about 30 cm as much as 24 times per minute 

for 3 minutes and after that heart rate is measured for 1 minute. The purpose of this 

study is to determine the level of physical fitness and changes after doing the YMCA 

Step Test on students at the Tarumanagara University Medical Faculty. The method 

used was an experimental one group pretest-posttest design with consecutive 

sampling method with a sample of 50 people (25 test people and 25 control people) 

with the distribution of respondents who had enough physical activity as many as 6 

people (12%) and those who lacked physical activity as many as 44 people ( 88%). 

The results obtained is there is a significant change in the level of physical fitness 

after doing the YMCA Step Test with a P value <0.0001. There is no respondent 

who had a very good and good level of physical fitness, 3 people (12%) on average, 

7 people (28%) could be improved and 15 people (60%) could be greatly improved. 

There was a significant change in the level of physical fitness after doing the YMCA 

Step Test. 

Keywords: YMCA Step Test; Step Test; Physical Fitness; Physical Activity 
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ABSTRAK 

Perkembangan teknologi yang semakin modern memudahkan aktivitas manusia 

dalam melaksanakan kehidupan sehari-hari, sehingga manusia dapat melakukan 

aktivitas sehari-hari tanpa perlu bersusah payah dan hanya perlu mengeluarkan 

sedikit energi dan usaha untuk mendapatkan sesuatu sehingga menyebabkan 

kurangnya aktivitas fisik yang dilakukan. WHO mengatakan bahwa 23% dari orang 

dengan usia 18 tahun ke atas di dunia tidak melakukan aktivitas fisik yang cukup. 

Durasi yang direkomendasikan oleh WHO untuk melakukan aktivitas fisik yaitu 

sekitar 150 menit setiap minggunya. YMCA Step Test adalah test daya tahan 

kardiovaskuler yang menggunakan teknik naik turun bangku yang dikembangkan 

dan dipopulerkan oleh suatu organisasi bernama Young Men’s Christian 

Assosiation (YMCA) yang merupakan hasil modifikasi dari Harvard Step Test. 

Pada YMCA Step Test responden diminta untuk melakukan naik turun bangku 

setinggi 12 inci atau sekitar 30 cm sebanyak 24 kali per menit selama 3 menit dan 

dihitung frekuensi denyut jantungnya selama 1 menit. Tujuan dari penelitian ini 

adalah diketahui tingkat kebugaran fisik dan perubahannya sesudah melakukan 

YMCA Step Test pada mahasiswa Falkutas Kedokteran Universitas Tarumanagara. 

Metode yang digunakan adalah eksperimental one group pretest-posttest design 

dengan cara pengambilan consecutive sampling jumlah sampel 50 orang (25 orang 

uji dan 25 orang kontrol) dengan distribusi respoden yang cukup melakukan 

aktivitas fisik sebanyak 6 orang (12%) dan yang kurang melakukan aktivitas fisik 

sebanyak 44 orang (88%). Hasil yang didapatkan berupa terdapat adanya perubahan 

yang bermakna pada tingkat kebugaran fisik setelah melakukan YMCA Step Test 

dengan nilai P < 0.0001. Hasil tingkatan kebugaran fisik yang didapatkan berupa 

tidak didapatkan responden yang memiliki tingkat kebugaran fisik sangat baik dan 

baik, 3 orang (12%) rata-rata, 7 orang (28%) dapat ditingkatkan dan 15 orang (60%) 

sangat dapat ditingkatkan. 

Terdapat adanya perubahan yang bermakna pada tingkat kebugaran fisik setelah 

melakukan YMCA Step Test. 

Kata kunci: YMCA Step Test; Step Test; Kebugaran Fisik; Aktivitas Fisik 
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