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ABSTRAK 

Kebugaran jasmani merupakan komponen yang sangat diperlukan oleh tubuh. Kebugaran jasmani 

menunjang seseorang dalam melakukan aktivitas kesehariannya. Seseorang dengan tubuh yang tidak 

bugar mengakibatkan mudah merasa lelah, sehingga dapat berakibat pada produktivitas dalam bekerja. 

Indikator paling tepat untuk melihat kebugaran jasmani adalah dengan melihat nilai VO2max atau nilai 

kapasitas oksigen maksimal. Penelitian ini merupakan penelitian pra-eksperimental yang bertujuan 

untuk melihat ada atau tidaknya perbedaan nilai VO2max sebelum dengan nilai VO2max sesudah 

responden diberikan pelatihan. Data yang digunakan dalam penelitian ini merupakan data sekunder yang 

diambil dari bank data Gantarvelocity tahun 2019–2020. Sampel yang digunakan sebanyak 30 sampel 

yang diambil secara random sampling. Analisis data yang digunakan adalah uji-t yang akan digunakan 

untuk melihat ada tidaknya perbedaan nilai VO2max sebelum dengan nilai VO2max sesudah responden 

diberikan pelatihan. Berdasarkan uji statistik yang telah dilakukan, nilai signifikansi yang diperoleh 

sebesar 0,000 atau kurang dari 0,05. Hal ini menunjukkan bahwa ada beda antara nilai VO2max sebelum 

dengan nilai VO2max sesudah responden diberikan pelatihan. 

 

Kata kunci: VO2max, kebugaran jasmani, pelari rekreasi perempuan  
 

 

 

Kebugaran jasmani merupakan alat 

penunjang aktivitas sehari-hari. Seseorang 

dengan tubuh yang bugar akan lebih mudah 

dalam menjalankan aktivitas dari pada 

seseorang dengan tubuh tidak bugar 

(Mufiyadi, 2013). Kebugaran jasmani 

menurut Kemenkes RI (2015) adalah 

kemampuan tubuh dalam beraktivitas tanpa 

menimbulkan rasa lelah yang berlebih. 

Nilai kebugaran jasmani tiap orang 

berbeda-beda tergantung dengan beban 

kerja kesehariannya (Artanty & Lufthansa, 

2017). Menurut Howard, kebugaran 

jasmani dipengaruhi oleh jenis kelamin, 

bentuk tubuh, usia, kondisi tubuh, gizi, 

berat badan, tidur/istirahat, dan latihan 

(Siswanto, 2009). 

Kebugaran jasmani pada laki-laki 

cenderung lebih baik dari pada kebugaran 

jasmani pada perempuan. Hal ini 

dikarenakan laki-laki cenderung memiliki 

lebih banyak aktivitas dari pada perempuan 

(Mufiyadi, 2013). Namun sebenarnya, 

perempuan tidak perlu merasa pesimis 

dengan kemampuan fisiknya karena kondisi 

kebugaran jasmani dapat diperbaiki dengan 

latihan dan olahraga. Menurut Artanty dan 

Lufthansa (2017), peningkatan, 

pemeliharaan, dan pembinaan kebugaran 

jasmani dapat dilakukan dengan melakukan 

latihan fisik atau latihan aerobik, seperti 

lari, bersepeda, jalan cepat, mendayung, 

dan lain sebagainya.  

Komponen kebugaran jasmani 

terdiri dari daya tahan jantung paru, 

kekuatan otot, daya tahan otot, kelentukan, 

dan komposisi tubuh (Mufiyadi, 2013). 

Daya tahan jantung merupakan indikator 

yang tepat dalam menentukan status 

kebugaran jasmani seseorang. Daya tahan 

jantung yang baik ditunjukkan dengan 

kapasitas jantung dalam melakukan tugas 

secara optimal dan dalam waktu yang lama 

tanpa menimbulkan rasa lelah yang 

berlebih. Kapasitas maksimal ini disebut 

dengan VO2max. VO2max atau Volume 
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Oksigen Maksimal adalah tempo tercepat 

seseorang dalam menggunakan oksigen 

selama olahraga. Semakin tinggi nilai 

VO2max, maka semakin tinggi pula beban 

kerja yang dapat dilakukan dan semakin 

cepat pula kebugaran fisik kembali pulih 

setelah bekerja berat (Yuliawan & 

Indrayana, 2019). 

Seseorang dikatakan berada pada 

usia produktif atau usia kerja di saat usia 

15–50 tahun (Ukkas, 2017). Menurut 

Wahyono, dkk. (2016), produktivitas kerja 

dapat dipengaruhi oleh kondisi pekerja, 

lingkungan kerja, atau kebijakan 

pemerintah. Pada masa usia produktif ini, 

seseorang membutuhkan kebugaran 

jasmani yang baik guna menunjang 

pekerjaannya. Pekerja yang mudah merasa 

lelah akan mempengaruhi tingkat 

produktivitas kerja. Kelelahan dapat 

menyebabkan masalah kesehatan dan 

keselamatan kerja yang dapat 

mengakibatkan terjadinya kecelakaan kerja 

(Pratiwi, 2016). Hasil penelitian oleh Zaeni, 

dkk. (2019) menunjukkan bahwa terdapat 

hubungan antara kelelahan dengan 

produktivitas kerja dengan nilai signifikansi 

sebesar 0,000 (p < 0,05). Hasil penelitian 

serupa oleh Maizzudin (2013) diperoleh 

nilai signifikansi sebesar 0,001 (p < 0,05). 

Sedangkan, penelitian lain oleh Elia, dkk. 

(2016) menunjukkan bahwa kelelahan 

berhubungan erat dengan produktivitas 

kerja dengan nilai signifikansi sebesar 

0,019 (p < 0,05).  

Hasil penelitian oleh Umyati, dkk. 

(2019) menunjukkan bahwa kelelahan dan 

produktivitas kerja memiliki korelasi 

negatif (nilai pearson correlation = 

−0,807), yang berarti bahwa semakin tinggi 

rasa lelah, maka akan semakin turun tingkat 

produktivitas kerjanya. Kelelahan akan 

mengakibatkan seseorang menjadi lemas 

dan tidak memiliki kekuatan untuk bekerja, 

sehingga mengakibatkan turunnya tingkat 

produktivitas. Kebugaran jasmani atau 

kemampuan optimal tubuh dalam 

beraktivitas sangat diperlukan dalam 

menjaga produktivitas kerja. Dengan 

demikian, seseorang yang memiliki 

kebugaran jasmani baik, maka dapat 

memikul beban kerja lebih banyak dan 

tidak akan mudah merasa lelah, sehingga 

dapat meningkatkan produktivitas kerja. 

Oleh karena itu, peneliti bermaksud untuk 

melakukan penelitian terkait 

mengidentifikasi ada atau tidaknya 

pengaruh latihan terhadap kebugaran 

jasmani yang dilihat dari nilai VO2max, 

sehingga diharapkan hasil penelitian ini 

dapat dimanfaatkan sebagai rujukan dalam 

meningkatkan kebugaran jasmani. 

 

METODE 

 Metode yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah metode penelitian pra-

eksperimental dengan pendekatan 

kuantitatif. Penelitian pra-eksperimental 

merupakan penelitian eksperimen yang 

dilakukan dengan cara memberikan suatu 

perlakuan pada objek penelitian tanpa 

menggunakan objek kontrol sebagai 

pembanding (Budiwanto, 2017). Data yang 

digunakan merupakan data sekunder yang 

diambil dari bank data Gantarvelocity tahun 

2019‒2020 dengan jumlah sampel yang 

digunakan sebanyak 30 sampel yang dipilih 

secara random/acak. Adapun kriteria 

inklusi yang digunakan adalah: 

1) Responden berlatih di Gantarvelocity  

2) Responden berjenis kelamin perempuan 

 Tahap awal penelitian dilakukan 

dengan mengukur VO2max responden 

sebelum diberikan perlakuan dengan 

memakai Balke Test, yaitu berlari dengan 

kecepatan optimal selama 15 menit 

kemudian mengubah jarak yang ditempuh 

menjadi satuan VO2max dengan 

menggunakan formula Balke (Balke, 1963 

dalam Hermanto dan Robianto, 2020). 

Setelah pengukuran selesai, responden 

selanjutnya diberikan perlakuan berupa 

pelatihan selama satu bulan dengan 2x 

pertemuan tatap muka dan 1x long run atau 

berlari dengan jarak panjang/dengan durasi 

lama. Setelah 1 bulan, akan dilakukan 

pengukuran VO2max dengan menggunakan 

Balke Test. Sesuai dengan tujuan penelitian, 

yaitu melihat ada tidaknya perbedaan nilai 

VO2max sebelum dengan VO2max sesudah, 

http://u.lipi.go.id/1521530263
http://issn.pdii.lipi.go.id/issn.cgi?cetakdaftar&1521530263&1&&


Jurnal Sport Science  ISSN :2620-4681 (online), ISSN :1907-5111 (print) 

 

 

131 

 

data hasil pengukuran VO2max  sebelum 

dan sesudah perlakuan dilakukan pengujian 

dengan uji-t. Uji-t merupakan suatu uji yang 

dilakukan guna melihat pengaruh perlakuan 

terhadap variabel yang diteliti (Budiwanto, 

2017). Pengujian dengan uji-t 

menggunakan aplikasi statistik berupa 

SPSS 23. 
  

HASIL 

 Data yang digunakan dalam 

penelitian ini diambil dari bank data 

Gantarvelocity. Data yang diperoleh 

merupakan data VO2max sebelum dan 

VO2max sesudah responden diberikan 

pelatihan. Sesuai dengan tujuan dari 

penelitian ini, data yang diperoleh akan 

diberlakukan uji-t untuk mengetahui ada 

tidaknya perbedaan antara VO2max 

sebelum dengan VO2max sesudah 

responden diberikan pelatihan. Syarat yang 

harus dipenuhi untuk dilakukan uji-t adalah 

data harus berdistribusi normal. Oleh 

karena itu, data akan diberlakukan uji 

normalitas terlebih dahulu guna mengetahui 

apakah data yang digunakan berdistribusi 

normal atau tidak. Hasil uji normalitas data 

dapat dilihat dalam tabel berikut ini: 

 

Tabel 1. Hasil uji normalitas data 

Variabel 
Kolmogorov-Smirnov 

Statistic df Sig. 

VO2max sebelum .103 28 .200 

VO2max sesudah .113 28 .200 

 

 Berdasarkan tabel 1, masing-masing 

data VO2max sebelum dan VO2max 

sesudah memperoleh nilai signifikansi 

sebesar 0,200 atau lebih besar dari 0,05. Hal 

ini menunjukkan bahwa data yang 

digunakan berdistribusi normal, sehingga 

dapat dilakukan uji-t. Hasil uji-t dapat 

dilihat pada tabel berikut ini:

 

Tabel 2. Hasil uji-t 

Variabel Mean Std. Error Mean 

95% Confidence Interval of 

the Difference 
Sig. (2-tailed) 

Lower Upper  

VO2max sebelum - 

VO2max sesudah 
-1.24536 .25801 -1.77476 -.71596 .000 

 

 Berdasarkan tabel 2, hasil 

menunjukkan bahwa nilai signifikansi yang 

diperoleh sebesar 0,000 atau lebih kecil dari 

0,05. Hal ini menunjukkan bahwa ada beda 

antara VO2max sebelum dengan VO2max 

sesudah responden diberikan pelatihan. 

Hasil juga menunjukkan bahwa rata-rata 

kenaikan VO2max sebesar 1,245 dengan 

kisaran kenaikan nilai VO2max antara 

0,716 sampai 1,775. 

 

PEMBAHASAN 

 Berdasarkan uji-t yang telah 

dilakukan, diperoleh hasil nilai signifikansi 

sebesar 0,000 atau lebih kecil dari 0,05, 

yang berarti bahwa ada beda antara nilai 

VO2max sebelum dengan nilai VO2max 

sesudah responden diberi pelatihan. Hal ini 

sejalan dengan penelitian Sudrazat dan 

Rustiawan (2020) yang memperoleh nilai 

signifikansi serupa, yang berarti bahwa 

latihan berpengaruh terhadap nilai 

VO2max. Hasil penelitian lain oleh Aires, 

dkk. (2010) dan Stankov, dkk. (2012) 

menunjukkan bahwa intensitas pelatihan 

juga mempengaruhi kenaikan nilai 

VO2max. Semakin tinggi intensitas latihan 

yang diberikan, maka semakin tinggi pula 

kenaikan nilai VO2max. 

 Menurut Lundby, dkk. (2016), nilai 

VO2max dipengaruhi oleh genetik, usia, 

jenis kelamin, keadaan latihan/aktivitas, 

dan komposisi tubuh. Dengan melakukan 

latihan fisik atau dengan banyak 

beraktivitas, maka nilai VO2max akan 

meningkat dan kebugaran jasmani dapat 

dicapai. Menurut Artanty dan Lufthansa 

(2017), kebugaran jasmani dapat 

ditingkatkan melalui latihan fisik. Latihan 

fisik merupakan aktivitas fisik yang 
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dilakukan secara terencana, terus-menerus, 

dan berkesinambungan serta melibatkan 

gerakan tubuh guna meningkatkan 

kebugaran jasmani (Kemenkes RI, 2015). 

 Kebugaran jasmani berpengaruh 

terhadap pekerjaan dan aktivitas sehari-

hari. Seseorang dengan kebugaran jasmani 

yang baik tidak akan mudah lelah, sehingga 

memiliki kinerja yang efektif dan efisien 

(Utomo, 2020). Nilai kebugaran jasmani 

tiap orang berbeda-beda tergantung beban 

kerja yang dikerjakan (Artanty & 

Lufthansa, 2017). Menurut Howard, 

kebugaran jasmani dipengaruhi oleh jenis 

kelamin, bentuk tubuh, usia, kondisi tubuh, 

gizi, berat badan, tidur/istirahat, dan latihan 

(Siswanto, 2009). Kebugaran jasmani pada 

laki-laki cenderung lebih baik dari pada 

kebugaran jasmani pada perempuan karena 

laki-laki cenderung memiliki lebih banyak 

aktivitas dari pada perempuan (Mufiyadi, 

2013). Indikator yang tepat untuk menilai 

kebugaran jasmani adalah dengan melihat 

dari daya tahan jantung. Daya tahan jantung 

yang baik adalah yang dapat melakukan 

tugas secara optimal dalam waktu yang 

relatif lama tanpa menimbulkan rasa lelah 

yang berlebih. Kemampuan ini dapat dilihat 

dari nilai VO2max atau Volume Oksigen 

Maksimal. Semakin tinggi nilai VO2max, 

maka semakin tinggi pula beban kerja yang 

dapat dipikul dan semakin cepat pula 

kebugaran pulih kembali setelah melakukan 

aktivitas berat (Yuliawan & Indrayana, 

2019).  

 Kebugaran jasmani mempengaruhi 

kinerja seseorang dalam bekerja maupun 

dalam beraktivitas sehari-hari. Kebugaran 

jasmani yang buruk menyebabkan 

seseorang mudah mengantuk dan mudah 

lelah meski hanya melakukan sedikit 

pekerjaan (Utomo, 2020). Seseorang 

dikatakan berada pada usia produktif atau 

usia kerja di saat usia 15–50 tahun (Ukkas, 

2017). Menurut Wahyono, dkk. (2016), 

produktivitas kerja dapat dipengaruhi oleh 

kondisi pekerja, lingkungan kerja, atau 

kebijakan pemerintah. Pada masa usia 

produktif ini, seseorang membutuhkan 

kebugaran jasmani yang baik guna 

menunjang pekerjaannya. Pekerja yang 

mudah merasa lelah akan mempengaruhi 

tingkat produktivitas kerja. Kelelahan dapat 

menyebabkan masalah kesehatan dan 

keselamatan kerja yang dapat 

mengakibatkan terjadinya kecelakaan kerja 

yang berimbas pada produktivitas kerja 

(Pratiwi, 2016). 

 Hasil penelitian Utomo (2020) 

menunjukkan bahwa semakin 

bertambahnya usia, maka kebugaran 

jasmani semakin menurun. Peningkatan 

fungsi otot dan organ tubuh terjadi hingga 

usia 25 tahun dan akan mulai menurun 

setelah usia tersebut (Goldspink, 2011). 

Responden pada penelitian ini adalah 

perempuan dengan rata-rata usia 35 tahun. 

Menurut Ukkas (2017) dan Simanjuntak, 

dkk. (2010), usia produktif atau usia kerja 

pada perempuan berada pada usia  22–55 

tahun. Hal ini berarti bahwa responden pada 

penelitian ini masih berada pada usia 

produktif dimana mengharuskan seseorang 

banyak bekerja dan cenderung memiliki 

beban kerja yang berat. Hasil penelitian 

oleh Umyati, dkk. (2019) menunjukkan 

bahwa kelelahan dan produktivitas kerja 

memiliki korelasi negatif (nilai pearson 

correlation = −0,807), yang berarti bahwa 

semakin tinggi rasa lelah, maka akan 

semakin turun tingkat produktivitas 

kerjanya. Kelelahan mengakibatkan rasa 

lemas, sehingga berakibat pada turunnya 

tingkat produktivitas. 

 Menurut hasil penelitian Utomo 

(2020), kebugaran jasmani pada perempuan 

cenderung lebih rendah daripada kebugaran 

jasmani pada laki-laki. Perbedaan ini terjadi 

karena perbedaan anatomi dan pola gerak 

antara laki-laki dan perempuan (Lestari, 

2012). Perbedaan ini terjadi dimulai ketika 

masuk usia puber karena terjadinya 

perbedaan perkembangan dan hormon 

(Afriwardi, 2011). Kebugaran jasmani atau 

kemampuan optimal tubuh dalam 

beraktivitas sangat diperlukan dalam 

menjaga produktivitas kerja. Seseorang 

dengan kebugaran jasmani yang baik dapat 

memikul lebih banyak beban kerja dan 

tidak akan mudah merasa lelah, sehingga 
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dapat meningkatkan produktivitas kerja. 

Pemeliharaan tubuh yang tidak benar dapat 

berpengaruh negatif terhadap kebugaran 

tubuh seseorang. Menurut Artanty dan 

Lufthansa (2017), peningkatan dan 

pemeliharaan kebugaran jasmani dapat 

dilakukan dengan melakukan latihan fisik, 

seperti berlari, bersepeda, jalan cepat, 

mendayung, dan lain sebagainya. 

 

SIMPULAN 

 Ada beda antara nilai VO2max 

sebelum dengan nilai VO2max sesudah 

responden diberikan pelatihan dengan nilai 

signifikansi sebesar 0,000 (p < 0,05). Hal 

ini menunjukkan bahwa latihan 

berpengaruh terhadap nilai VO2max. Nilai 

VO2max menunjukkan tingkat kebugaran 

jasmani seseorang. Semakin tinggi nilai 

VO2max, maka semakin tinggi pula tingkat 

kebugaran jasmani yang dimiliki. Latihan 

aerobik, seperti berlari, mendayung, 

bersepeda, dan jalan cepat dapat 

meningkatkan nilai VO2max. 
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