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ABSTRAK

Kapasitas aerobik maksimal adalah salah satu komponen kondisi fisik yang paling dibutuhkan oleh para
pesenam aerobik. Olahraga senam aerobik merupakan salah satu upaya meningkatkan daya tahan
kardiorespirasi. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisa tingkat kapasitas aerobik maksimal mahasiswa
peserta unit kegiatan mahasiswa (UKM) senam aerobik di Universitas Nusantara PGRI Kediri. Metode
penelitian ini menggunakan pendekatan deskriptif kuantitatif dengan jenis penelitian non eksperiment. Subjek
penelitian ini adalah mahasiswa peserta UKM senam aerobik Universitas Nusantara PGRI Kediri tahun 2021
yang berjumlah 30 orang wanita. Instrument yang digunakan untuk mengetahui tingkat kapasitas aerobik
maksimal peserta senam aerobik adalah Multistage Fitness Test (MFT). Teknik analisis data menggunakan
presentase. Hasil analisis data tentang survei tingkat kapasitas aerobik maksimal mahasiswa UKM senam
aerobik relevansinya dengan prasyarat menunjukkan bahwa 3,33% dalam keadaan baik sekali, 3,33% dalam
kategori baik, 43,33 dalam kategori cukup, 33,33% dalam kategori kurang, 16,67% dalam kategori kurang
sekali. Kesimpulan dari penelitian ini menunjukkan tingkat kapasitas aerobik maksimal mahasiswa peserta
UKM senam aerobik Universitas Nusantara PGRI Kediri dalam kategori cukup.

Kata Kunci : Kapasitas aerobik maksimal, Multistage Fitness Test, Collage Students, Female

PENDAHULUAN

Olahraga dan aktivitas fisik memiliki peran yang baik dalam perkembangan positif
kesehatan. Selain manfaat kesehatan yang baik dari aktivitas fisik, olahraga juga dapat
menyediakan forum keterlibatan dalam hal-hal yang menantang, eksplorasi, pembangunan
keterampilan dan integrasi sosial (Barber & Weichold, 2007). Efek positif dari olahraga
dicapai terutama melalui aktivitas fisik, selain itu juga membawa manfaat kesehatan seperti
pengembangan psikososial dan pribadi dan konsumsi alkohol yang lebih sedikit. Efek
negatif, seperti risiko kegagalan, cidera, gangguan makan, dan kelelahan juga terlihat.
Karena aktivitas fisik semakin dilakukan secara terorganisir, peran olahraga dalam
masyarakat menjadi semakin penting selama bertahun-tahun, tidak hanya untuk individu
tetapi juga untuk masyarakat (Malm et al, 2019)

Daya tahan tubuh diperlukan untuk beraktifitas sehari-hari, dengan daya tahan
tubuh yang baik maka aktivitas sehari-hari tidak akan mengalami kelelahan yang begitu
berat. Daya tahan sangat berhubungan dengan pernapasan, jantung, dan peredaran darah
(Irwandi & Aprizal, 2016). Kesegaran jasmani merupakan interpretasi dari kemampuan daya
tahan jantung untuk mempertahankan secara maksimal kinerja tubuh tanpa kelelahan
selama jangka waktu tertentu. Parameter sebagai penanda kebugaran jasmani seseorang
adalah nilai VO,Max yang tinggi (Widodo, 2021).

VO,Max adalah jumlah oksigen maksimum yang dapat dikonsumsi selama aktivitas
fisik yang intens sampai akhirnya terjadi kelelahan. Seseorang dengan tingkat VO,Max yang
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baik berarti memiliki kebugaran jasmani yang baik pula. Kebugaran jasmani memberikan
kemampuan kepada seseorang untuk melakukan pekerjaan produktif sehari-hari tanpa
adanya kelelahan yang berlebihan. Kebugaran kardiorespirasi yang rendah dapat
meningkatkan resiko kematian akibat penyakit jantung dan hipertensi (Irianto & Hasnah,
2018).

Kesehatan jasmani adalah kemampuan seseorang untuk menyampaikan aktivitas
fisik yang memerlukan kekuatan, daya tahan dan kelenturan. Unsur yang mempengaruhi
kesehatan fisik adalah daya tahan kardiorespirasi (Kusnanik et al, 2019). Kesehatan
kardiovaskuler yang ideal, merupakan konsep yang baik berdasarkan perilaku kesehatan
ideal (tidak merokok, indeks massa tubuh 25 kg/mz), aktivitas fisik pada tingkat tujuan, dan
diet yang konsisten dengan rekomendasi pedoman diet, dan faktor kesehatan yang ideal
(kolesterol total yang tidak melebihi 200 mg/dL, tekanan darah yang tidak melebihi 120/80
mmHg, dan glukosa darah puasa 100mg/dL (Donald et al, 2010).

Denyut nadi adalah dasar dalam aktivitas fisik yang benar dan terukur. Dari intensitas
denyut nadi seseorang dalam melakukan aktivitas fisik akan menunjukkan seberapa keras
kerja jantung. Seseorang yang memiliki denyut nadi normal akan memiliki VO,Max yang baik
dan tidak akan mudah mengalami kelelahan saat melakukan senam aerobik. VO,Max
memiliki pengaruh terhadap kemampuan tubuh untuk melakukan pemulihan. Senam
aerobik merupakan cabang olahraga konsentrasi yang memerlukan flexibilitas, konsentrasi,
koordinasi dan daya tahan didalam prosesnya. Senam aerobik yang dilakukan 30-45 menit, 3
hari seminggu selama 10 minggu secara signifikan meningkatkan kapasitas kerja fisik dan
fungsi kardiovaskular (Dowdy et al, 2017). Senam aerobik adalah salah satu aktivitas
kebugaran orang dewasa yang paling umum dilakukan (Zarebska et al., 2016).

Salah satu cara untuk menilai daya tahan kardiorespirasi seseorang adalah dengan
mengukur nilai VO,Max dengan tujuan mengukur kapasitas jantung, paru, dan darah untuk
mengankut oksigen ke otot yang bekerja dan mengukur penggunaan oksigen oleh otot
(Nugraheni et al, 2017). Pengukuran yang paling umum untuk prediksi VO,Max adalah 20 m
Multistage Fitness Test (MFT). Tes ini banyak digunakan oleh ilmuwan olahraga, guru,
pelatih, dan penasehat kebugaran karena memerlukan peralatan yang terbatas, relatif
mudah dilakukan, dan cocok untuk penilaian sejumlah besar mata pelajaran. Seperti halnya
dengan semua tes dan pengukuran yang digunakan untuk menilai komponen kebugaran
fisik, pertanyaan kritis harus diajukan mengenai pengulangan dan validitas MFT (S-m
Cooper, J S Baker, RJ Tong, E Roberts, M. Hanford 2015).

Penyerapan oksigen maksimal dinilai dengan menetapkan kurva pemulihan oksigen
berdasarkan tes lari Multistage Fitness Test (Luc A. Leger and Lambert, 1982). Tujuan dari
penelitian ini adalah untuk menganalisis tingkat kapasitas aerobik maksimal mahasiswa
peserta unit kegiatan mahasiswa (UKM) senam aerobik di Universitas Nusantara PGRI Kediri.

METODE

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif yang menekankan pada penilaian data
angka objek yang sedang diamati, tehnik yang digunakan adalah teknik deskriptif sehingga
tidak menggunakan hipotesis. Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode
survei dengan tes dan pengukuran. Subjek dalam penelitian ini adalah peserta UKM senam
aerobik Universitas Nusantara PGRI Kediri tahun 2021 yang berjumlah 30 orang. Semua
peserta yang terlibat secara sukarela dengan kriteria yang telah ditentukan yaitu wanita dan
memiliki status kesehatan yang memungkinkan untuk berpartisipasi. Instrumen yang
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digunakan adalah Multistage Fitness Test (MFT) atau bleep test. Data yang diperoleh akan
dideskripsikan kemudian dianalisis.

Tabel 1. Deskripsi Persentase Klasifikasi Tes VO2Max (Brianmac, 2012)

No Nilai Kategori

1 >52,4 Luar Biasa

2 46,5-52,4 Sangat Baik
3 42,5-46,4 Baik

4 36,5-42,4 Sedang

5 33,0-36,4 Kurang

6 <33,0 Sangat Kurang

HASIL DAN PEMBAHASAN

Berdasarkan data yang telah terkumpul melalui tes MFT (Multistage Fitness Test)
pada mahasiswa wanita peserta UKM senam aerobik Universitas Nusantara PGRI Kediri.
Berikut adalah hasil tes MFT yang telah dilakukan pada Tabel 2.

Tabel 2. Hasil Perolehan Tes MFT

No Kategori Hasil Tes Jumlah Persentase
1 Baik Sekali 1 3.33%

2 Baik 1 3.33%

3 Cukup 13 43.33%

4 Kurang 10 33.3%

5 Kurang Sekali 5 16.67%

Tabel 2 menunjukkan persentase tingkat kapasitas aerobik maksimal mahasiswa
peserta UKM senam aerobik Universitas Nusantara PGRI Kediri bahwa 3,33% dalam keadaan
baik sekali, 3,33% dalam kategori baik, 43,33 dalam kategori cukup, 33,33% dalam kategori
kurang, 16,67% dalam kategori kurang sekali.

Tabel 3. Hasil Analisis deskriptif data VO,Max

No Statistik VO,Max
1 Jumlah Sampel 30

2 Rata-rata 26.32
3 Nilai Maksimal 37.1

4 Nilai Minimal 22.8

5 Standart Deviasi 3.91

Tabel 3 berdasarkan jumlah subjek 30 wanita yang tergabung dalam peserta UKM
senam aerobic Universitas Nusantara PGRI Kediri menunjukkan rata-rata nilai VO,Max
adalah 26.32 dengan kategori cukup, nilai maksimal 37.1, nilai minimal 22.8 dan standart
deviasi 3.91.

Banyak ahli fisiologi menganggap olahraga sebagai prediktor terbesar dari kesehatan
kardiovaskuler individu dan kebugaran keseluruhan, penyerapan oksigen maksimal, atau
VO,Max, dapat didefinisikan sebagai volume maksimal oksigen yang dikonsumsi, diangkut,
dan dikirim ke otot rangka yang bekerja selama latihan intensif. Menentukan VO,Max dapat
berguna disemua bidang kesehatan, mulai dari diagnosis potensi penyakit jantung pada
orang tua hingga mengukur kinerja puncak pada atlet elit (Ronald Snarr, 2018).
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Penelitian ini dapat disimpulkan bahwa rata-rata kapasitas aerobik mahasiswa
peserta UKM senam aerobik dalam kategori cukup (perlu saran). Aerobik dance
memberikan efek posifit pada kebugaran kardiovaskuler dan dapat dijadikan alternative
bagi masyarakat yang ingin menjalani gaua hidup sehat dengan cara yang menyenangkan
(Mohd Faridz Ahmad et al, 2015). Aerobik juga dapat dikatakan sebagai olahraga kesehatan
yang meliputi semua latihan yang menggunakan oksigen dengan menggerakkan otot-otot
besar secara berirama, dinamis, cukup lama tanpa henti, cukup intensif dan memberikan
perubahan yang bermanfaat bagi tubuh. Selain itu latihan aerobik berhubungan erat dengan
VO,Max. VO,Max dianggap sebagai variable terpenting yang menggambarkan tingkat
kebugaran seseorang (Pahala Tua Hutajulu et al, 2020).

Aerobik dance merupakan tipe intermiten olahraga dimana menuntut energi yang
berbeda jalur metabolisme. Tingkat kebugaran dan parameter tes, kapasitas aerobik dan
anaerobik, otot kekuatan, kekuatan dan kelenturan, juga komposisi tubuh penting
diperhatikan bagi peserta senam (Rodrigues, 2015)

KESIMPULAN

Survei tingkat kapasitas aerobik maksimal mahasiswa UKM senam aerobik relevansinya
dengan prasyarat menunjukkan bahwa 3,33% dalam keadaan baik sekali, 3,33% dalam
kategori baik, 43,33 dalam kategori cukup, 33,33% dalam kategori kurang, 16,67% dalam
kategori kurang sekali. Kesimpulan dari penelitian ini menunjukkan tingkat kapasitas aerobik
maksimal mahasiswa peserta UKM senam aerobik Universitas Nusantara PGRI Kediri dalam
kategori cukup.
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