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Abstrak 

 

Nilai VO2Max dapat digunakan untuk menilai kebugaran jasmani 

seseorang, dimana apabila nilai VO2Max rendah kebugaran jasmani seseorang 

juga jelek dimana seseorang tersebut akan mudah lelah. Dalam lingkup 

mahasiswa hal ini dapat memengaruhi mood belajar. VO2Max adalah 

pengambilan oksigen maksimal dalam mililiter yang dapat dimanfaatkan dalam 

satu menit per kilogram berat badan. Oksigen maksimal untuk daya tahan jantung 

dan paru, serta denyut nadi latihan untuk merespon nilai kardiovaskuler. 

Sedangkan daya tahan anaerobik dapat diukur menggunakan indeks kelelahan 

(fatigue indeks). Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui gambaran nilai 

VO2Max pada Mahasiswa tingkat 1 Universitas Kusuma Husada Surakarta. 

Jenis penelitian ini adalah kuantitatif. Rancangan penelitian yang 

digunakan deskriptif analitik dan metode yang digunakan adalah observasional. 

Populasi adalah Mahasiswa tingkat 1 Universitas Kusuma Husada Surakarta. 

Instrumen penelitian menggunakan Harvard Step Test. 

Hasil penelitian menunjukkan karakteristik responden berada di usia 18 

tahun sebanyak 19 (25,4%), 19 tahun sebanyak 41 (54,6%), 20 tahun sebanyak 15 

(20%). Laki laki sebanyak 15 (20%), perempuan sebanyak 60 (80%). Gambaran 

nilai VO2Max responden mayoritas jelek (41,3%).  

Pada gambaran nilai VO2Max pada mahasiswa tingkat 1 Universitas 

Kusuma Husada Surakarta  dapat disimpulkan dalam kriteria jelek.  
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Abstract 

 

The VO2Max value is utilized to assess a person's physical health. a 

person's physical health is called negative if the VO2Max value is low which 

causes a person to feel exhausted easily. It can influence a student's learning 

condition. In milliliters, VO2Max is the maximum oxygen uptake used in one 

minute/kilogram of body weight. Maximum oxygen is measured by the endurance 

of the heart, lungs, and pulse training to respond to cardiovascular values. 

Meanwhile, anaerobic endurance can be aligned with the fatigue index. This 

study aimed to describe the VO2Max value on the 1st year students of Kusuma 

Husada Surakarta University. 

The type of research was quantitative. A descriptive-analytic with the 

observational method was used for this research. The population was the 1st year 

students of Kusuma Husada University Surakarta. Harvard Step Test was adopted 

to collect data for this study. 

The results revealed that the characteristics of the respondents at the age 

of 18 were 19 respondents (25.4%), 19 years old were 41 respondents (54.6%), 

and 20 years were 15 respondents (20%) where male were 15 respondents (20 %) 

and female were 60 respondents (80%). The majority of respondents' VO2Max 

value was negative (41.3%). 

Therefore, it is inferred that VO2Max value on the 1st year students of 

Kusuma Husada Surakarta University is negative criteria. 
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PENDAHULUAN 

Aktivitas fisik merupakan 

gerakan tubuh yang dihasilkan oleh otot 

rangka dan membutuhkan pengeluaran 

energi (WHO, 2018). Menurut 

Kementrian Kesehatan Republik 

Indonesia (2015) aktivitas fisik 

merupakan setiap gerakan tubuh yang 

meningkatkan pengeluaran tenaga dan 

energi atau pembakaran kalori. 

Departemen Kesehatan RI juga 

mengatakan bahwa aktvitas fisik sangat 

penting untuk pemeliharaan kesehatan 

fisik dan mental serta mempertahankan 

kualitas hidup agar tetap sehat dan bugar 

setiap hari.  

Menurut United States National 

Heart, Lung and Blood Institute (2018), 

aktivitas fisik merupakan latihan daya 

tahan yang menggerakkan otot rangka 

tungkai dan lengan. Menurut United 

States Department of Health and Human 

Services (2015), aktivitas fisik 

mempunyai beberapa manfaat, salah 

satunya yaitu pembakaran kalori. Selain 

itu, aktivitas fisik juga berperan dalam 

hal psikologi, seperti mood dan 

perbaikan dari depresi. Aktivitas fisik 

akan berdampak pada neurogenesis di 

hippocampus, yaitu pusat belajar dan 

memori otak. Aktivitas fisik akan 

meningkatkan aliran darah ke otak 

sehingga meningkatkan kadar dopamin 

dan serotonin yang dapat mempertajam 

otak dan memperbaiki mood dalam 

belajar. Dengan olahraga yang cukup 

dapat meningkatkan kadar endorphine 

dalam tubuh. Saat berolahraga tubuh 

akan mengeluarkan beta-endorphins 

yang dapat menangkal hormone stress. 

Sehingga terdapat perasaan senang 

nyaman setelah berolahraga (Bladeys, 

2012).  

Menurut WHO (2018) terjadi 

peningkatan penyebab kematian dini 

seseorang 20%-30% pada orang latihan 

fisik tidak teratur dibandingkan dengan 

orang yang memiliki latihan fisik rutin 

per minggu. Pada tahun 2013 

masyarakat indonesia yang memiliki 

aktivitas fisik kurang 26,1%  menjadi 

33,5% pada tahun 2018 (Riskesdas, 

2018). Di Jawa Tengah sendiri 

masyarakat mengalami penurunan 

aktivitas fisik 21% pada tahun 2013 

menjadi 27% pada tahun 2018 

(Riskesdas, 2018). 

Di era globalisasi ini, banyak 

mahasiswa yang menghabiskan waktu di 

kampus dengan jadwal kuliah yang 

padat. Untuk saat ini mereka telah 

mendapatkan penawaran teknologi yang 

praktis dan mudah dalam aktivitas 

sehari-hari. Sehingga untuk saat ini 

banyak sekali mahasiswa yang 

mengalami penurunan aktivitas fisik. 

Terdapat beberapa faktor yang 

mempengaruhi proses belajar, yang 



salah satunya terdapat faktor fisiologis 

yang terkait dengan kesegaran jasmani. 

Kesegaran jasmani pada umumnya 

sangat mempengaruhi aktifitas belajar 

seseorang. Kesegaran jasmani yang 

dimiliki seseorang salah satunya 

dipengaruhi oleh kapasitas aerobik atau 

oksigen maksimal (Anusopati, 2015). 

Menurut Sepnu (2015) kebugaran 

jasmani yaitu kesanggupan seseorang 

untuk menjalankan kehidupan sehari-

hari tanpa menimbulkan kelelahan yang 

berlebihan. Daya tahan kardiovaskuler 

yang baik dapat meningkatkan 

kemampuan kerja dengan intensitas 

lebih besar dan waktu yang lebih lama 

tanpa kelelahan (Depkes, 2018). 

Konsumsi oksigen maksimal 

(VO2max) adalah jumlah maksimal 

oksigen yang dapat dikonsumsi selama 

aktivitas fisik hingga terjadi kelelahan 

(Sharkey, 2013). Dengan melakukan 

pengukuran VO2Max melalui latihan 

fisik kita akan mengetahui konsumsi 

oksigen maksimal seseorang. Hal ini 

bisa kita lihat apabila sesorang mudah 

kelelahan saat melakukan aktifitas 

ringan memiliki nilai VO2Max rendah. 

Menurut James et al (2013) kemampuan 

transpor oksigen oleh sistem 

kardiorespirasi berupa jantung, paru-

paru, darah ke seluruh tubuh dapat 

dipengaruhi oleh latihan fisik. Nilai 

VO2Max dibagi VO2 absolut dan VO2 

relatif. VO2 absolut merupakan jumlah 

oksigen maksimal yang digunakan oleh 

tubuh dinyatakan dalam 1/menit. VO2 

realtif merupakan jumlah oksigen 

maksimal perkilogram berat badan 

dinyatakan ml/kg/menit (Cheatam, 

2013) 

Hasil studi pendahuluan yang 

dilaksanakan peneliti di Universitas 

Kusuma Husada Surakarta pada bulan 

Oktober didapatkan data bahwa terdapat 

301 Mahasiswa tingkat 1 Prodi Sarjana 

Keperawatan. Hasil data yang didapat 

oleh peneliti, dari 301 mahasiswa 85% 

menyatakan hanya olahraga dalam satu 

kali dalam seminggu dan 10% bahkan 

tidak pernah olahraga. Berdasarkan 

wawancara dengan 15 mahasiswa 

tingkat 1 prodi Sarjana Keperawatan 

mengatakan bahwa mereka memiliki 

rasa malas belajar, mayoritas mahasiswa 

belajar ketikaa satu hari sebelum ujian. 

Sampai saat ini belum pernah dilakukan 

pengukuran nilai VO2Max terhadap 

mahasiswa Universitas Kusuma Husada 

Surakarta. Dari hal ini perlu adanya 

penelitian mengenai nilai VO2Max pada 

mahasiswa. 

Berdasarkan latar belakang tersebut 

maka peneliti tertarik untuk melakukan 

penelitian dengan judul “Gambaran 

Nilai VO2Max Mahasiswa Tingkat 1 

Universitas Kusuma Husada Surakarta”. 

 



METODOLOGI PENELITIAN 

Penelitian ini dilakukan di 

Universitas Kusuma Husada Surakarta 

pada bulan Juni 2020. Jenis penelitian 

ini adalah penelitian kuantitatif. 

Rancangan penelitian yang digunakan 

deskriptif analitik dan metode yang 

digunakan adalah observasional. 

Pengambilan data dilakukan secara 

online dimana responden mengirimkan 

video dalam melakukan harvard step 

test setelah itu laporan untuk hasilnya. 

Sampel dalam penelitian ini sebanyak 75 

responden, dengan menggunakan teknik 

purposive sampling.  

 

HASIL PENELITIAN DAN 

PEMBAHASAN 

1. Hasil distribusi  tentang analisa 

univariat karakteristik responden 

berdasarkan usia disajikan dalam 

bentuk tabel 1 berikut :  

Tabel 1. Karakteristik Responden 

Berdasarkan Usia (n=75) 

Varia
bel 

Min M
ax 

Me
an  

Med
ian 

SD 

Usia 18 20 18,

95 

19,0

0 

0,6

76 
 

Berdasarkan tabel 1 dapat 

diketahui bahwa mean usia 

responden adalah 18,95 dengan usia 

termuda 18 tahun, tertua 20 tahun 

dengan standar deviasi 0,676.  

Berdasarkan hasil penelitian 

pada mahasiswa tingkat 1 Universitas 

Kusuma Husada Surakarta 

menunjukkan karakteristik responden 

berdasarkan usia yaitu, usia 18 tahun 

sebanyak 19 responden (25, 3%), 19 

tahun sebanyak 41 responden 

(54,7%), 20 tahun sebanyak 15 

responden (20%).  

Mahasiswa adalah peserta didik 

pada jenjang pendidikan tinggi. Bagi 

mahasiswanya sendiri sebagai 

anggota Civitas di Akademika yang 

akan diposisikan sebagai insan 

dewasa yang memiliki kesadaran diri 

sendiri dalam mengembangkan 

potensi diri di Perguruan Tinggi 

untuk menjadi  Intelektual, ilmuwan, 

praktisi, dan/atau profesional (UU RI 

No.12 Tahun 2012). Seorang 

mahasiswa dapat dikategorikan 

dalam proses berkembang dengan 

rentang usia sekitar 18-25 tahun 

(Nuraini, 2014).  

Dalam penelitian ini peneliti 

memilih responden yang memiliki 

rentang usia 18-20 tahun. VO2Max 

pada uanak usia 8-16 tahun yang 

tidak dilatih menunjukikan kenaikan 

progresif dan linier dari puncak 

kemampuan aerobik, sehubungan 

dengan umur kronologis pada anak 

perempuan dan laki-laki. Puncak 



nilai VO2Max dicapai kurag lebih 

pada usia 18-20 tahun bersamaan 

dengan puncak massa otot. Seiring 

bertambahnya usia terjadi penurunan 

kapasitas VO2Max sebesar 0,8%-1% 

per tahun. Dalam hal ini kebugaran 

jasmani seseorang juga dapat 

dipengaruhi oleh beberapa faktor 

yaitu salah satunya aktivitas fisik 

(Setiyawan, 2015). 

Menurut peneliti seiring 

bertambahnya usia seseorang maka 

akan terjadi perubahan kemampuan 

fisik sehingga dapat mempengaruhi 

frekuensi aktivitas fisik/olahraga 

yang berdampak pada hasil nilai 

VO2max. 

2. Hasil distribusi tentang analisa 

univariat karakteristik responden 

berdasarkan jenis kelamin disajikan 

dalam tabel 2 berikut : 

Tabel 2. Karakteristik Responden 

Berdasarkan Jenis Kelamin (n=75) 

Jenis 

Kela

min 

Kategori Fre

kue

nsi 

Pre

sen

tase 
(%) 

Bai

k 

Jele

k 

Seda

ng 

  

L 12 0 3 15 20 
P 5 31 24 60 80 

Juml

ah 

17 31 27 75 100 

Berdasarkan tabel 2 

crosstabulasi jenis kelamin dan 

kategori kebugaran jasmani dapat 

diketahui responden yang berjenis 

kelamin laki-laki sebanyak 15 

responden (20%) tidak ada yang 

memiliki kebugaran jelek dan 

mayoritas memiliki kebugaran baik 

sebanyak 12 responden. Jumlah 

responden perempuan sebanyak 60 

responden (80%) dan mayoritas 

memiliki kebugaran jelek sebanyak 

31 responden. 

Hasil penelitian yang telah 

dilakukan pada mahasiswa tingkat 1 

Universitas Kusuma Husada 

Surakarta menunjukkan bahwa 

berdasarkan karakteristik 

berdasarkan jenis kelamin terbanyak 

yaitu perempuan 60 responden (80%) 

dan untuk laki-laki 15 responden 

(20%).  

Perbedaan nilai VO2Max antara 

laki-laki dan perempuan ini berkaitan 

dengan kadar hemoglobin yang lebih 

tinggi dan juga lemak tubuh yang 

lebih rendah pada laki-laki 

dibandingkan dengan perempuan. 

Hoeger (2014) mengatakan bahwa 

perempuan memiliki massa otot yang  

lebih sedikit dan massa lemak yang 

lebih banyak daripada laki-laki. Hal 

tersebut membuat kebugaran aerobik 

perempuan akan lebih rendah bila 

dibandingkan laki-laki. Kemudian 

tingkat hemoglobin yang lebih tinggi 



pada laki-laki daripada perempuan 

menyebabkan perbedaan kapasitas 

pengangkutan darah yang 

menyebabkan laki-laki mendapat 

oksigen yang jauh lebih banyak 

selama proses latihan sehingga 

kapasitas aerobiknya lebih baik 

(Kusdinar, 2013).  

Hal ini sejalan dengan penelitian 

Kusdinar (2013), nilai rata-rata 

VO2Max pada responden laki-laki 

ternyata lebih tinggi bila 

dibandingkan dengan nilai rata-rata 

VO2Max pada responden perempuan. 

Hasil ini serupa dengan penelitian di 

Italia pada remaja yang juga 

menunjukkan hasil bahwa terdapat 

perbedaan yang signifikan nilai 

VO2Max berdasarkan jenis kelamin 

(Hoeger, 2014). 

Peneliti berasumsi adanya 

perbedaan massa otot dan lemak 

antara laki-laki dan dan perempuan 

dimana lemak tubuh perempuan lebih 

besar. Perempuan memiliki massa 

otot yang lebih kecil yang dapat 

mempengaruhi nilai VO2Max. Hal 

lain yang membedakan adalah 

aktivitas fisik laki-laki cenderung 

lebih banyak dibandingkan 

perempuan. 

3. Hasil distribusi analisa univariat 

karakteristik berdasarkan aktivitas 

fisik disajikan dalam tabel 3 berikut : 

Tabel 3. Karakteristik Responden 

Berdasarkan Aktivitas Fisik (n=75) 

Aktivit

as 
Fisik 

(olahra

ga)/mi

nggu 

Kategori Frek

uens
i 

Pres

entas
e 

(%) 

Bai

k 

Je

le
k 

Se

da
ng 

1-3 17 3 8 28 37,3 

Tidak 

pernah  

0 28 19 47 62,7 

Jumla
h 

17 31 27 75 100 

Berdasarkan tabel 4.4 dapat 

diketahui bahwa dari 75 responden 

mayoritas 47 responden (62,7%) 

tidak pernah olahraga dalam 

seminggu dan juga mayoritas 

kebugaran jelek sebanyak 31 

responden. 

Berdasarkan hasil penelitian dari 

75 reponden, ada sebanyak 47 

responden (62,7%) tidak pernah 

melakukan aktivitas fisiki (olahraga) 

rutin per-minggu, dan yang 

melakukan aktivitas fisik (olahraga) 

rutin 1-3 kali dalam seminggu ada 28 

responden (37,3%). 

Menurut Katch (2011) VO2Max 

atau konsumsi oksigen maksimal 

meningkat sebesar 6% - 20%  dengan 

melakukan aktivitas fisik. Kebugaran 

kardiorespiratori dapat ditingkatkan 

dalam 3-6 kali per minggu 

Berdasarkan hasil penelitian dari 75 

reponden, ada sebanyak 47 



responden (62,7%) tidak pernah 

melakukan aktivitas fisiki (olahraga) 

rutin per-minggu, dan yang 

melakukan aktivitas fisik (olahraga) 

rutin 1-3 kali dalam seminggu ada 28 

responden (37,3%). 

Menurut Katch (2011) VO2Max 

atau konsumsi oksigen maksimal 

meningkat sebesar 6% - 20%  dengan 

melakukan aktivitas fisik. Kebugaran 

kardiorespiratori dapat ditingkatkan 

dalam 3-6 kali per minggu. 

4. Hasil analisa gambaran nilai 

VO2Max disajikan dalam tabel 4 

berikut :  

Tabel 4. Gambaran Nilai VO2Max 

Pada Mahasiswa Tingkat 1 

Universitas Kusuma Husada 

Surakarta 

VO2Max Frekuensi Prensentase 

(%) 

Jelek 31 41,3 

Sedang 27 36 
Baik  17 22,7 

Jumlah =  75 100 

Berdasarkan tabel 4 dapat 

diketahui bahwa mayoritas memiliki 

kebugaran jelek sebanyak 31 

responden (41,3%). 

Dari hasil penelitian 75 

responden, didapatkan hasil nilai 

VO2Max dalam kategori kebugaran 

baik 17 responden (22,7%), kategori 

kebugaran sedang 27 responden 

(36%), dan kategori kebugaran jelek 

31 responden (41,3%). Hal ini 

mengindikasikan  bahwa setiap 

mahasiswa tingkat perbedaan 

VO2Max masing-masing. 

Ada beberapa faktor yang 

mempengaruhi hasil nilai VO2Max 

yaitu usia, jenis kelamin, komposisi 

tubuh / Indeks Massa Tubuh (IMT), 

aktifitas fisik, dan untuk yang paling 

berpengaruh  (Hamid, 2019). Dalam 

penelitian Hamid (2019) mengatakan 

bahwa usia 18-20 tahun merupakan 

masa pencapaian seseorang VO2Max 

secara maksimal. Peneliti memilih 

responden yang memiliki Indeks 

Massa Tubuh (IMT) dalam kategori 

normal hal ini sejalan dengan 

penelitian Hamid (2019) terdapat 2 

responden nilai VO2max 31,9 dan 

24,4 (jelek) kategori obesitas level 2. 

Sehingga peneliti tidak memilih 

responden yang memiliki Indeks 

Massa Tubuh berlebih. 

Perubahan VO2Max akan terjadi 

diakibatkan oleh massa pertumbuhan, 

dengan mengukur jumlah Volume 

Oksigen Maksimal (VO2Max) kita 

akan mengetahui jumlah oksigen 

oleh otot untuk bekerja, sehingga 

diketahui suatu kebugaran jasmani. 

Kebugaran berguna oleh manusia 

untuk menjalankan aktivitas fisik 



tanpa terjadinya kelelahan yang 

berlebih  (Darmawan, 2017). 

Kelelahan yang dirasakan dapat 

mengakibatkan turunnya konsentrasi 

sehingga dapat mempengaruhi 

kualitas dalam belajar. Manfaat 

kebugaran tidak saja berkaitan 

dengan kinerja fisik tetapi juga 

berhubungan dengan pencapaian 

prestasi belajar. Penelitian mengenai 

korelasi kebugaran dengan 

pencapaian telah banyak dilakukan di 

luar negeri. Sebelas dari 14 penelitian 

yang telah diterbitkan 1967 dan 2006 

ditemukan hubungan positif antara 

partisipasi rutin dalam kegiatan 

jasmani dengan performa akademik.  

Terdapat empat poin yang 

sangat penting dari aktivitas olahraga 

dalam proses peningkatan 

pengetahuan dan proses berfikir 

yaitu, meningkatkan sirkulasi neuron 

sehingga seseorang mendapat lebih 

banyak oksigen dan nutrisi pada 

otaknya, merangsang produksi 

neurotransmitter yang dapat 

meningkatkan suasana hati dan 

menumbuhkan faktor BDNF (Brain 

Derived Neutrophic Factor), 

menciptakan terjadinya prosel sel-sel 

otak  yang baru disebut neurogenesis, 

meningkatkan ketajaman mata. 

Aktivitas fisik yang rutin ini 

meningkatkan jumlah kapiler di otak 

yang memungkinkan untuk 

transportasi oksigen dalam darah. 

Jumlah oksigen dalam darah 

memiliki dampak pada kemampuan 

kognitif seseorang (Sunadi, 2016). 

Dari hasil pembahasan diatas dapat 

disimpulkan bahwa nilai VO2Max 

Mahasiswa tingkat 1 Universitas 

Kusuma Husada Surakarta paling 

banyak masuk dalam kategori jelek. 

 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian dapat 

disimpulkan sebagai berikut : 

1. Karakteristik Responden 

Usia responden paling banyak yaitu 

19 tahun sebanyak 41 responden 

(54,6%), jenis kelamin paling banyak 

yaitu perempuan sebanyak 60 

responden (80%) dan untuk aktivitas 

fisik mayoritas tidak pernah olahraga 

dalam deminggu sebanyak 47 

responden (62,7%). 

2. Gambaran nilai VO2Max  

Gambaran nilai VO2Max pada 

mahasiswa tingkat 1 Universitas 

Kusuma Husada Surakarta terbanyak 

dalam kategori jelek (41,3%). 

 

SARAN 

1. Bagi Institusi Pendidikan 

Hasil penelitian kiranya dapat 

memberikan informasi mengenai 

gambaran nilai VO2Max  dan serta 



mengetahui pentingnya diadakan 

latihan fisik/olahraga bagi mahasiswa 

secara rutin. 

2. Bagi Mahasiswa 

Kiranya hasil penelitian ini dapat 

memotivasi mahasiswa agar 

melakukan aktivitas fisik/olahraga 

secara rutin untuk mempertahankan 

kebugaran jasmani. 

3. Bagi Peniliti Lain  

Hasil penelitian ini dapat dijadikan 

sumber referensi bagi peneliti 

berikutnya yang kan melakukan 

penelitian dengan tema yang sama 

dan variable berbeda. 

4. Bagi Peneliti 

Dari hasil penelitian ini, Peneliti 

dapat menganalisa gambaran nilai 

VO2Max. Serta menambah 

pengetahuan dan wawasan mengenai 

pentingnya aktivitas/latihan fisik 

yang mempengaruhi kardiorespirasi 

dan bahayanya bagi seseorang yang 

tidak pernah olahraga. 
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