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ABSTRAK 

Salah satu faktor yang mempengaruhi VO2Max adalah aktifitas fisik atau 

latihan fisik (training). Latihan ialah aktivitas fisik terstruktur yang dilakukan 

sepanjang waktu yang membantu orang menjadi lebih bugar dengan meningkatkan 

fisiologi dan psikologi mereka. Latihan menyebabkan otot-otot tubuh bekerja 

sama, mengubah sistem kardiovaskular dan kardiorespirasi dan mengarah pada 

peningkatan kebugaran fisik (kemampuan untuk mengerahkan usaha yang besar 

pada detak jantung tertentu). Jumlah oksigen terbesar yang dapat digunakan 

selama aktivitas fisik berat sebelum rasa lelah mulai terasa dikenal sebagai 

VO2Max. Salah satu hal yang dapat mempengaruhi VO2Max adalah latihan fisik. 

Dengan demikian, tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui bagaimana 

aktivitas fisik mempengaruhi tingkat VO2Max siswa. Dalam penelitian ini 

digunakan one group pre test-post test design dengan jumlah 32 subjek. Data 

berupa nilai VO2Max pre-test dan post-test. Data diukur menggunakan Tes lari 15 

menit (Balke Test. Intervensi diberikan sebanyak 3 kali seminggu selama 6 

minggu. Hasil data kemudian di olah dan di uji statistik menggunakan uji 

Wilcoxon. Nilai rata-rata data  pre test  adalah 27,99 ml/KgBB/menit dan  post test  

adalah 36,46 ml/KgBB/menit dengan p value <0,050 yaitu 0,001 menandakan 

terdapat pengaruh yang signifikan latihan fisik terhadap nilai VO2Max pada usia 

remaja. 

Kata Kunci: VO2Max, Latihan Fisik, Balke Test, Remaja. 
 

ABSTRACT 

One of the factors that affect VO2Max is physical activity or physical 

exercise (training). Exercise is a structured physical activity that is done over time 

that helps people become fitter by improving their physiology and psychology. 

Exercise causes the body's muscles to work together, changing the cardiovascular 

and cardiorespiratory systems and leading to increased physical fitness (the 

ability to exert great effort at a certain heart rate).The greatest amount of oxygen 

that may be used during vigorous physical activity before tiredness sets in is known 

as VO2Max. One thing that can affect VO2Max is physical activity. Thus, the 

purpose of this study is to ascertain how physical activity affects students' VO2Max 

levels. In this study, a one group pre test-post test design was used with 32 research 

subjects. Data in the form of pre-test VO2Max values and post-test VO2Max 

values. The Data was measured using the 15-minute running test (Balke Test) 

2023. Intervention was given 3 times a week for 6 weeks. The data results were 

then processed and statistically tested using the Wilcoxon test. The average value 

of pre test data is 27.99 ml/KgBB/minute and post test is 36.46 ml/ KgBB/minute 

with p value <0.050, namely 0.001 indicating that there is a significant effect of 

physical exercise on VO2Max value in adolescent. 
Keywords: VO2Max, Physical Exercise, Balke Test, Adolescent. 
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PENDAHULUAN 

Daya tahan merupakan salah satu bagian 

dari komponen kebugaran jasmani. Tingkat 

volume oksigen maksimal (VO2Max), juga 

dikenal sebagai tingkat kardiorespirasi, dapat 

digunakan untuk mengukur daya tahan 

seseorang [1]. VO2Max menurut Guyton dan 

Hall (2016) merupakan tingkat tertinggi 

dimana metabolisme aerobik dapat 

mengkonsumsi oksigen[2]. Nilai VO2Max 

merupakan kapasitas maksimum tubuh 

individu untuk mengangkut oksigen dalam 

sistem peredaran darah yang digunakan oleh 

otot motorik[3]. Selain mengukur kapasitas fisik 

tubuh dalam menyerap oksigen, VO2Max 

dapat mengevaluasi jumlah oksigen yang 

dikirim pada otot dan memberikan bantuan 

pada pembuanganIsisa metabolisme[4]. 

VO2Max adalah ukuran seberapa baik 

tubuh menyerap oksigen, mengangkutnya ke 

otot dan sel lain, dan menggunakannya untuk 

menghasilkan energi. Hal ini juga 

menunjukkan seberapa baik tubuh 

menghilangkan sisa metabolisme yang dapat 

menghambat aktivitas fisik[5]. Genetik, usia, 

tingkat kebugaran, jenis olahraga, massa dan 

komposisi tubuh, serta jenis kelamin 

merupakan faktor penentu utama VO2Max[6]. 

Salah satu faktor yang mempengaruhi 

VO2Max adalah aktifitas fisik atau latihan fisik 

(training). Latihan ialah aktivitas fisik 

terstruktur yang dilakukan sepanjang waktu 

yang membantu orang menjadi lebih bugar 

dengan meningkatkan fisiologi dan psikologi 

mereka[7]. Latihan menyebabkan otot-otot 

tubuh bekerja sama, mengubah sistem 

kardiovaskular dan kardiorespirasi dan 

mengarah pada peningkatan kebugaran fisik 

(kemampuan untuk mengerahkan usaha yang 

besar pada detak jantung tertentu). Total 

oksigen tertinggi yang bisa digunakan pada saat 

latihanifisik berat yang mengakibatkan 

terjadinya VO2Max atau yang biasa dikenal 

dengan rasa lelah yang mengonsumsi oksigen 

dalam jumlah maksimum. Lari didefinisikan 

sebagai satu dari berbagai macam latihan fisik 

terbukti bisa membuat tubuh menjadi bugar dan 

daya tahan tubuh. Lari didefinisikan sebagai 

kebiasaan yang sangat dianjurkan bagi orang 

dewasa dan remaja untuk meningkatkan 

kebugaran jasmani dan memberikan efek 

latihan pada sistem kardiovaskular 

(kemampuan melakukan lebih banyak aktivitas 

dengan detak jantung tertentu)[8]. 

Masa  remaja  merupakan tahap  antara  

masa kanak-kanak dengan kedewasaan[9]. 

Volume oksigen maksimal (VO2Max) remaja 

dapat menurun akibat pilihan gaya hidup yang 

berbahaya sepertiimerokok, sertaipola makan 

yangitidakiseimbang. Kemajuaniteknologi 

juga dapatimempercepat proses penurunan 

VO2Max (kapasitasikardiorespirasi) [10]. 

Sehingga tujuan dari penelitian ini adalah untuk 

mengetahui pengaruh latihan fisik terhadap 

nilai VO2Max pada remaja.  

BAHAN DAN CARA 

Satu kelompok dimasukkan dalam fase 

pre-test dan post-test dari metodologi penelitian 

kuasi-eksperimental yang digunakan dalam 

penelitian ini. Pre-test diberikan sebelum 

individu menerima terapi, dan post-test 

diberikan setelah pengobatan selesai, untuk 

mengukur efektivitas penelitian ini. Lokasi 

Penelitian di Lapangan Universitas Tadulako, 

Populasi Mahasiswa Fakultas Kedokteran 

Universitas Tadulako.  Sampel terdiri dari 32 

mahasiswa fakultas kedokteran Universitas 

Tadulako. Mereka dipilih dengan 

menggunakan teknik purposive sampling, yaitu 

metode non-probability sampling. Peneliti 

menggunakan teknik ini untuk memilih 

mahasiswa berdasarkan kesesuaian mereka 

untuk dimasukkan dan dikeluarkan dari 

sampel. Sampelnya meliputi 24 sampel 

perempuan yang semuanya berusia antara 18 

hingga 19 tahun, dan 8 sampel laki-laki.  
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Penelitian dimulai dari ethical clearance 

kemudian informed concent kepada sampel, 

sampel kemudian akan melakukan pretest 

berupa lari 15 menit menggunakan Test Balke 

sehari sebelum dilakukan intervensi latihani 

fisik. Kemudian, sampel akan diberikan 

intervensi latihan fisik berupa pemanasan 5 

menit, lari 30 menit, diakhiri dengan 

pendinginan 5 menit. Intervensi dilakukan 

selama 3 kali dalam seminggu dalam waktu 6 

minggu. Satu hari setelah intervensi selesai 

diberikan, sampel melakukan posttest berupa 

lari 15 menit menggunakan Test Balke. Data 

yang didapatkan kemudian dimasukkan ke 

rumus VO2Max yaitu[11] : 

VO2Max = (
𝑋

15
 – 133) x 0,172 + 33,3 

x = Jarak lari dalam meter 

Uji Wilcoxon selanjutnya digunakan untuk 

mengolah hasil VO2Max menggunakan SPSS 

(Statistical Product and Service Solution) versi 

23.  

HASIL  

Pada bulan Mei dan Juni tahun 2023, 

penelitian ini dilaksanakan di Fakultas 

Kedokteran Universitas Tadulako. Tujuan 

penelitian ini ialah untuk mengetahui 

bagaimana latihan fisik mempengaruhi 

tingkatan VO2Max remaja. Penelitian ini 

menggunakan data primer yang dikumpulkan 

langsung dari lingkungan kampus UNTAD 

denganImenggunakanImetode Pretest dan 

Post-test Balke Test (tes lari 15 menit). 

1. Analisis Univariat  

Tabel 1. Karakteristik sampel 

Data 

Primer, 2023 

Berdasarkan tabel di atas, sampelnya 

adalah mahasiswa fakultas kedokteran 

Universitas Tadulako yang berusia 18 tahun ke 

atas. Dari jumlah tersebut, 9 sampel (28,12%) 

dan 23 sampel (71,88%) berusia 19 tahun ke 

atas. Sampel terdiri dari 8 sampel laki-laki dan 

24 sampel perempuan.  

Tabel 2. Distribusi Nilai VO2Max Sebelum 

dan sesudah Perlakuan 

 

 

 

Data Primer, 2023 

Berdasarkan tabel diatas, nilai rata-rata 

VO2Max yang diperoleh saat pre test adalah 

27,99 ml/KgBB/menit dengan nilai maksimum 

40,46 ml/KgBB/menit dan nilai minimum 

17,30 ml/KgBB/menit. Pada  post test 

diperoleh nilai rata rata VO2Max 36,46 

ml/KgBB/menit dengan nilai maksimum 50,32 

ml/KgBB/menit dan nilai minimum yaitu 28,19 

ml/KgBB/menit. 

2.  Uji Normalitas  

Uji Shapiro-Wilk adalah uji normalitas 

yang digunakan dalam penyelidikan ini. Jika 

total titik data < 50, uji Shapiro-Wilk 

diterapkan. Hasil uji normalitas Shapiro-Wilk 

yang digunakanIuntuk menilai Inormal atau 

tidaknyaIsebaran data ialah Isebagai berikutI 

Tabel 3 Uji Normalitas 

Data Primer, 2023 

Nilai data untuk nilai VO2Max sebelum 

dan selama intervensi fisik tidak terdistribusi 

secara teratur, seperti yang ditunjukkan tabel di 

Karakteristik Jumlah Persentase 

Usia 18 tahun 9 28,12 % 

19 tahun 23 71,88 % 

Jenis 

kelamin 

Laki-laki 8 25 % 

Perempuan 24 75 % 

IMT Normal 32 100 % 

Data Nilai 

VO2Max 

Shapiro-Wilk 

Asymp.siq 

Pre Test 0,050 

Post Test 0,012 
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atas. Pada data pre-test nilai siq-p sebesar 0,050 

dan pada data post-test sebesar 0,012. Dua data 

tersebut bernilai ≤ 0,050 menandakan data 

terdistribusi tidak normal.  

3. Analisis Bivariat  

Tabel 4. Tabel Uji Wilcoxon 

Data Nilai 

VO2Max 
N Mean Nilai  p 

Pre tes 32 27,99 0,001 

Post tes 32 36,46 
 

Data Primer, 2023 

Berdasarkan Uji Wilcoxon yang telah 

dilakukan, nilai p yang didapatkan yaitu p 

<0,050 yaitu 0,001 pada nilai VO2Max 

sebelum diberikan intervensi berupa latihan 

fisik. Berdasarkan hasil tersebut, terdapat 

perbedaan berupa peningkatan yang bermakna 

antaraInilai VO2Max sebelum danIsetelah 

diberikan intervensi berupa latihan fisik.  

PEMBAHASAN 

Latihan fisik didefinisikan sebagai setiap 

tindakan yang diulang, terstruktur, dan 

direncanakan dengan tujuan meningkatkan 

kesehatan[12]. Melakukan latihan fisik dapat 

menurunkan kemungkinan terkena penyakit 

kronis seperti kanker, diabetes melitus, dan 

penyakit jantung, membangun tulang dan otot 

yang lebih kuat, menurunkan risiko terjadinya 

depresi atau kecemasan, meningkatkan kualitas 

tidur, dan secara umum meningkatkan kualitas 

hidup, khususnya bagi lansia. Salah satu efek 

latihan fisik terhadap kapasitas kardiorespirasi 

adalah meningkatnya daya tahan otot yang 

berakhir pada peningkatan nilai VO2Max[13] 

Daya tahan otot yang baik memungkinkan 

seseorang menyerap dan menggunakan oksigen 

yang lebih banyak[14].  

Pada seseorang dengan latihan fisik yang 

intens dan sesuai kebutuhan tubuh individu 

akan terjadi adaptasi sistem kardiovaskular, 

peningkatan kerja mitokondria sel-sel otot, 

penurunan kadar lemak, peningkatan stroke 

volume, dan penurunan heart rate[15]. 

VO2Max adalah kapasitas maksimum 

tubuh individu untuk mengangkut oksigen 

melalui sistem peredaran darah dan 

menggunakan oksigen pada otot motorik. Nilai 

VO2Max tiap individu sangat mencerminkan 

bagaimana kapasitas kardiorespirasi individu 

tersebut saat melakukan olahraga atau latihan 

fisik, dimana semakin tinggi nilai VO2Max 

suatu individu, maka individu tersebut lebih 

sukar untuk lelah dalam melakukan aktivitas 

baik sehari-hari ataupun aktifitas fisik 

lainnya[16]. 

VO2Max atau kapasitas aerobik 

maksimal merupakan salah satu faktor 

terpenting dalam fisiologi olahraga terutama di 

bidang endurance (daya tahan)[15]. Peningkatan 

VO2Max dapat terjadi akibat adaptasi 

kardiovaskular, yaitu adanya penebalan pada 

ventrikel kiri dan juga perubahan metabolisme 

sel utamanya di mitokondria. Penebalan pada 

ventrikel kiri setelah latihan fisik yang 

signifikan disebut dengan hipertrofi jantung 

fisiologis[17]. 

Pada keadaan VO2Max yang tinggi, 

terjadi metabolisme aerobik yang 

berkepanjangan. Oksigen berfungsi untuk 

mengurangi penumpukan asam laktat yang 

dapat menyebabkan kelelahan segera. 

Sebaliknya, seseorang dengan VO2Max 

rendah, akan mengalami kelelahan otot yang 

cepat akibat penumpukan asam laktat 

menyebabkan keadaan asam pada sel sel 

otot[18]. 

VO2Max seseorang meningkat setelah 

usia 12 tahun hingga 18 tahun[19]. Nilai 

VO2Max pada masa remaja akhir lebih tinggi 

dibandingkan pada masa kanak-kanak karena 

kemampuan dan keadaan tubuh akan matang 

pada usia 17 tahun dibandingkan pada masa 

bayi. Jumlah VO2Max akan terus meningkat 
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antara usia 6 dan 18 tahun. Kapasitas anak-anak 

untuk menyerap, membawa, dan menggunakan 

oksigen meningkat seiring bertambahnya 

usia[20]. Selain itu perubahan hormonal serta 

aktivitas fisik yang meningkat membuat remaja 

memiliki VO2Max lebih tinggi[21]. 

KESIMPULAN DAN SARAN 

Terdapat peningkatan yang signifikan 

terhadap nilai VO2Max pada usia remaja yaitu 

pada mahasiswa fakultas kedokteran 

Universitas Tadulako setelah diberikan 

intervensi latihan fisik berupa lari 30 menit. 

Nilai rata-rata VO2Max sebelum diberikan 

intervensi latihan fisik berupa lari 30 menit 

(Pre-Test) sebesar 27,99 ml/KgBB/menit 

(kategori kurang), sedangkan setelah (Post 

Test) sebesar 36,46 ml/KgBB/menit. 
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