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2.1.1.3  

Tujuan kebugaran fisik sebagaimana dikutip dalam buku 

Holistic Health and Fitness atau biasa dikenal H2F (U.S. Army, 

2020), yaitu kesiapan prajurit. Tujuan utama latihan fisik adalah 

gerakan yang mematikan yaitu kemampuan untuk terlibat secara 

fisik dan menghancurkan musuh yang digunakan untuk memenuhi 

tuntutan pelatihan dan tugas-tugas fisik pertempuran. Tujuan fisik 

ini didukung oleh fungsi mental yang optimal. Kemampuan untuk 

mentolerir tekanan fisik adalah fungsi dari ketangguhan mental. 

Hal-hal ini saling terkait dan akan menghasilkan kesiapan fisik 

untuk mendukung pelaksanaan tugas secara optimal (U.S. Army, 

2020). 
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Dalam kuesioner yang berkaitan dengan aktivitas fisik intensif, 

metode penghitungan yang diterapkan terdapat pada instrumen 

Global Physical Activity Questionnaire (GPAQ). Penilaian tingkat 

aktivitas fisik ini didasarkan pada kriteria yang telah ditetapkan 

sebagai berikut:  

a. Tinggi: Individu dikategorikan memiliki tingkat aktivitas fisik 

tinggi apabila dalam kurun waktu satu minggu, mereka 

terlibat dalam aktivitas fisik seperti berjalan kaki atau 

aktivitas lain dengan intensitas sedang hingga berat, 

dengan total akumulasi minimal 3000 METs menit. 

b. Sedang: Kategori ini mencakup individu yang melakukan 

aktivitas fisik, termasuk berjalan kaki atau aktivitas dengan 

intensitas sedang hingga tinggi, selama minimal 5 hari 

dalam seminggu, dengan total pencapaian minimal 600 

METs menit. 

c. Rendah: Kelompok ini termasuk individu yang tidak 

memenuhi kriteria untuk kategori tinggi maupun sedang 

dalam aktivitas fisik yang mereka lakukan. 

Untuk mengetahui total aktivitas fisik digunakan rumus sebagai 

berikut: 

 

Setelah menghitung total skor aktivitas fisik dalam MET menit 

per minggu, para partisipan penelitian ini kemudian dikelompokkan 

ke dalam tiga kategori berdasarkan intensitas aktivitas fisik mereka. 

Kategori-kategori tersebut adalah aktivitas fisik tingkat berat, 

Total aktivitas fisik MET menit/minggu= [(P2 x P3 x 8) + (P5 x 

P6 x 4) + (P8x P9 x 4) + (P10 x P11 x 8) + (P14 x P15 x 4)]  



 

 
 

sedang, dan rendah, yang akan dijelaskan secara lebih rinci dalam 

tabel berikut ini: 

 

MET KATEGORI 

 Berat 

 Sedang 

600<MET Ringan 
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