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ABSTRAK 
Kapasitas fisik atlet berupa ketahanan kardiorespirasi merupakan komponen utama sebagai unsur 

penting keberhasilan dalam prestasi olahraga tidak terkecuali pada event olahraga Pekan Olahraga 

Nasional (PON) Papua 2021. Indikator terbaik dari ketahanan kardiorespirasi suatu individu dapat 

dinilai dari pengambilan oksigen maksimal atau maximal oxygen uptake (VO2max). Seorang atlet harus 

berlatih untuk meningkatkan keahlian, kekuatan, dan ketangguhan diri dengan melakukan latihan yang 

teratur dan terprogram untuk bersaing dengan atlet lain dalam memenangkan kompetisi, termasuk daya 

tahan kardiorespirasi yang mumpuni. Tujuan penelitian ini untuk mengetahui pengaruh latihan terhadap 

para atlet yang menjalani Pemusatan Latihan Daerah (Pelatda) Nusa Tenggara Barat (NTB). Penelitian 

ini dilakukan dengan menggunakan desain penelitian praeksperimen dengan rancangan one-group pre-

posttest design. Subjek pada penelitian ini berjumlah 34 orang atlet dengan rentang usia 19-34 tahun 

Teknik sampling yang digunakan teknik consecutive sampling. Metode pengumpulan data 

menggunakan Multi Stage Fitness Test untuk pengukuran VO2max. Pada hasil penelitian dengan uji 

Wilcoxon didapatkan perbedaan yang signifikan antara nilai VO2max sebelum dan setelah latihan fisik 

(p< 0.05) dengan nilai VO2max rata-rata sebelum latihan fisik yaitu 48.02 ±5.42 ml/kg/menit dan nilai 

VO2max setelah latihan fisik yaitu 49.47±5.6 ml/kg/menit. Latihan fisik yang dijalani atlet Pelatda 

dalam persiapan menuju PON 2021 memberikan hasil yang baik pada ketahanan kardiorespirasi atlet. 

 

Kata kunci: ketahanan kardiorespirasi; latihan fisik; pelatda; vo2max 

 

THE INFLUENCE OF PHYSICAL EXERCISE ON VO2 MAX OF NTB PELATDA 

ATHLETE AS AN INDICATOR OF CARDIORESPIRATORY FITNESS TOWARDS 

PON 2021 

 

ABSTRACT 
Athletes' physical capacity in the form of cardiorespiratory endurance is a major component as an 

important element of success in sporting achievement, including the 2021 Papua National Sports Week 

(PON) sports event. The best indicator of an individual's cardiorespiratory endurance can be assessed 

from maximal oxygen uptake (VO2max). . An athlete must train to improve his skills, strength, and 

toughness by doing regular and programmed exercises to compete with other athletes in winning 

competitions, including qualified cardiorespiratory endurance. The purpose of this study was to 

determine the effect of training on athletes undergoing the West Nusa Tenggara (NTB) Regional 

Training Center (Pelatda). This research was conducted using a pre-experimental research design with 

a one-group pre-posttest design. The subjects in this study were 34 athletes with an age range of 19-34 

years. The sampling technique used was consecutive sampling technique. The data collection method 

uses the Multi Stage Fitness Test for VO2max measurements. In the results of the study with the 

Wilcoxon test, there was a significant difference between the VO2max value before and after physical 

exercise (p <0.05) with the average VO2max value before physical exercise, namely 48.02 ± 5.42 

ml/kg/minute and the VO2max value after physical exercise, namely 49.47 ± 5.6 ml/kg/minute. The 

physical exercise that Pelatda athletes undergo in preparation for the 2021 PON gives good results on 

the athlete's cardiorespiratory endurance. 
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PENDAHULUAN 

Latihan Perkembangan dapat memiliki banyak efek positif dalam meningkatkan kesehatan fisik 

dan mental  (Malm et al., 2019; Riyanto & Mudian, 2019). Kesehatan fisik seseorang dapat 

ditunjukkan dengan daya tahan kardiorespirasi yang baik. Kebugaran kardiorespirasi 

membantu mengurangi risiko kejadian kardiovaskular dan kematian dari beberapa penyebab 

penyakit lainnya.  (Ross et al., 2016). Selain melindungi dari beberapa penyakit, daya tahan 

kardiorespirasi merupakan bagian penting dari performa olahraga. Daya tahan kardiorespirasi 

merupakan aset penting yang menunjang performa seorang atlet   (Doncaster, 2018). Kondisi 

ketahanan kardiorespirasi yang baik sebagai salah satu komponen penting dari performa atlet 

tidak terlepas dari latihan fisik yang dilakukan secara teratur dan berkelanjutan (de Carvalho 

Souza Vieira et al., 2018). Latihan fisik terdiri dari latihan fisik aerobic dan latihan fisik 

penguatan otot. Latihan fisik aerobik adalah jenis aktivitas yang biasanya dikaitkan dengan 

stamina, kebugaran, dan manfaat kesehatan terbesar (Obrusnikova et al., 2022). Latihan fisik 

penguatan otot atau “latihan resistensi” merupakan suatu bentuk latihan/latihan fisik yang 

terutama ditujukan untuk mempertahankan atau meningkatkan berbagai bentuk kekuatan otot 

dan menambah atau mempertahankan massa otot(Muehlbauer et al., 2015). 

 

Kapasitas aerobik adalah indikator terukur dari tingkat kebugaran fisik. Nilai VO2max 

mencerminkan kapasitas aerobik dan fungsi kardiorespirasi maksimal, dan merupakan salah 

satu indikator ketahanan kardiorespirasi (Xiang et al., 2022). Basis fisiologis efisiensi fisik 

manusia menyatukan kemampuan fungsional untuk meningkatkan tingkat proses metabolisme 

dengan stres berbasis kebutuhan. Peningkatan ini diikuti dengan peningkatan penggunaan 

oksigen secara maksimal. Kapasitas penyerapan oksigen maksimum, atau VO2max, 

didefinisikan sebagai jumlah oksigen maksimum yang digunakan organisme per unit waktu 

selama latihan dengan intensitas yang meningkat yang tidak dapat ditingkatkan lebih lanjut 

dengan meningkatkan intensitas latihan.  (Magee et al., 2021). Penilaian performa fisik berupa 

VO2max atlet merupakan salah satu cara untuk mendapatkan gambaran performa fisik atlet dan 

efektifitas proses latihan. Tujuan dari latihan adalah untuk meningkatkan prestasi atau prestasi 

atlet.  

 

Performa terbaik seorang atlet dicapai melalui penerapan berbagai prinsip latihan. Pengaruh 

latihan fisik dapat dilihat dari perubahan tingkat daya tahan kardiorespirasi  (Obrusnikova et 

al., 2022). Latihan fisik dapat meningkatkan nilai VO2max (Hidayatulloh et al., 2018; Soraya, 

2017).  Peningkatan VO2max merupakan hasil adaptasi dari sistem kardiovaskuler. 

Peningkatan curah jantung terjadi sebagai bentuk adaptasi olahraga yang dihasilkan dari 

peningkatan dimensi jantung, peningkatan kontraktilitas, dan peningkatan volume darah, yang 

mengarah ke pengisian ventrikel yang lebih besar. Selain itu, perubahan struktur dan jumlah 

arteriol, arteriol dan kapiler, sesuai dengan kebutuhan aliran darah meningkat selama latihan, 

adalah kompensasi tubuh untuk berolahraga, diikuti dengan peningkatan VO2max.  (Crowley 

et al., 2022). Hasil yang berbeda didapatkan oleh Scribbans et al. (2016) yang menunjukkan 
bahwa besarnya peningkatan penyerapan oksigen maksimal yang diinduksi oleh latihan fisik 

tidak dipengaruhi oleh intensitas latihan Namun, latihan dengan dosis latihan yang rendah dan 

intensitas yang tinggi memberikan nilai VO2max yang lebih besar dibandingkan latihan dengan 

dosis tinggi dan intensitas rendah  

 

Keikutsertaan seorang atlet dalam suatu event olahraga tidak terkecuali dengan mendambakan 

sebuah prestasi di Pesta Olahraga Nasional (PON). Kondisi fisik yang baik mendukung 

tercapainya prestasi tersebut. Hal ini tentunya dicapai melalui latihan fisik yang ekstensif yang 
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dilakukan untuk meningkatkan prestasi dengan meningkatkan kekuatan, kelincahan, kecepatan 

dan daya tahan, dalam hal ini daya tahan kardiorespirasi atlet. Tingkat keberhasilan atau 

keefektifan latihan dapat diketahui melalui pengukuran yang berkesinambungan. Berdasarkan 

uraian tersebut maka penelitian ini bertujuan untuk mengkaji perbedaan gambaran VO2max 

atlet yang mengikuti  Pemusatan Latihan Daerah (Pelatda) NTB dan bagaimana pengaruh 

latihan fisik terhadap kapasitas aerobik para atlet tersebut dari pengaruh nilai VO2max pra 

tahun 2021 pertandingan PON. 

 

METODE 

Penelitian ini merupakan sebuah studi observasional analitik. Desain penelitian berupa 

komparasi pre-post eksposur dengan pengambilan data sekunder yang akan melihat pengaruh 

latihan fisik terhadap VO2max dengan membandingkan nilai VO2max sebelum dan setelah 

latihan fisik dari tanggal 1-2 juni 2021 hingga 29-30 Juli 2021. Studi ini melibatkan atlet cabang 

olahraga panjat tebing, kempo, voli pasir, atletik, futsal, silat dan karate dari Pelatda NTB 2021. 

Pada studi ini subjek penelitian sejumlah 34 atlet. Teknik pengambilan sampel yang digunakan 

dalam penelitian ini yaitu menggunakan teknik consecutive sampling, yaitu setiap subjek yang 

memenuhi kriteria penelitian dimasukkan dalam penelitian sampai kurun waktu tertentu yaitu 

yang telah menyelesaikan pemeriksaan VO2max sebelum dan setelah latihan fisik terprogram 

dari tanggal 1 juni hingga 30 juli 2021. Nilai VO2max diukur menggunakan Multi Stage Fitness 

Test (MSFT) yang merupakan tes dengan menggunakan irama detik dan pelaksanaannya yaitu 

iramanya secara bertahap dari tahap satu ketahap berikutnya dengan frekuensinya semakin 

meningkat (Magee et al., 2021).  

 

Tes ini dilakukan dengan lari menempuh jarak 20 meter bolak-balik, yang dimulai dengan lari 

pelan-pelan secara bertahap yang semakin lama semakin cepat hingga atlet tidak mampu 

mengikuti irama waktu lari, berarti kemampuan maksimalnya pada level bolak-balik tersebut. 

Waktu setiap level adalah 1 menit. Pada level 1 jarak 20 meter ditempuh dalam waktu 8,6 detik 

dalam 7 kali bolak-balik. Pada level 2 dan 3 jarak 20 meter ditempuh dalam waktu 7,5 detik 

dalam 8 kali bolak-balik.  Pada level 4 dan 5 jarak 20 meter ditempuh dalam waktu 6,7 detik 

dalam 9 kali bolak-balik, dan seterusnya.  Setiap jarak 20 meter telah ditempuh, dan pada setiap 

akhir level, akan terdengar tanda bunyi 1 kali. Tes dihentikan ketika peserta berhenti karena 

kelelahan, atau ketika mereka gagal mencapai garis akhir bersamaan dengan sinyal suara pada 

dua kesempatan berturut-turut. Tes diadakan di aula padepokan silat GOR17 Desember Turide. 

Persamaan digunakan untuk mengevaluasi nilai VO2max yaitu VO2max = 3.46 * (L + S / 

(L*0.4325 + 7.0048)) + 12.2, L adalah level akhir yang dicapai dan S adalah jumlah bolak balik 

yang telah dilakukan pada level tersebut.  Kriteria VO2max juga dikategorikan ke dalam 

kategori kurang, sedang, baik, baik sekali yang disesuaikan dengan penghitungan nilai 

VO2max dari persamaan tersebut (Tabel 1) (Candra et al., 2021). 

 

Tabel 1. 

Penghitungan Nilai VO2max 

Skor Klasifikasi 

>51 Sangat baik 

45.2-50.9 Baik 

38.4-45.1 Sedang 

35-38.3 Kurang 

<35.0 Kurang sekali 

Variabel ditampilkan dalam bentuk tabel dengan gambaran deskriptif berupa frekuensi (f), 

rerata, minimum (min), maksimum (max) dan standar deviasi (SD). Teknik analisis data yang 

akan digunakan pada penelitian ini dilakukan dengan uji Wilcoxon setelah uji normalitas 
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dengan Shapiro-Wilk dengan nilai p < 0,05 menunjukkan hubungan yang bermakna secara 

statistik.  

 

HASIL  

Penelitian ini didapatkan sejumlah 34 orang atlet yang terdiri dari 25 orang atlet laki-laki (73.5%) 

dan 9 orang atlet perempuan (26,5%) orang (Tabel 2). Subjek penelitian ini merupakan atlet pada 

cabang olahraga (cabor) panjat tebing, kempo, voli pasir, atletik, futsal, karate dan silat. Atlet laki-

laki berusia pada rentang 19-34 tahun, dan atlet perempuan berusia pada rentang 23-29 tahun. Usia 

termuda yaitu 19 tahun sebanyak 3 orang atlet masing-masing satu orang dari cabang olahraga 

panjat tebing, kempo dan karate. Usia tertua yaitu 34 tahun sejumlah 1 orang dari cabang olahraga 

panjat tebing. Gambaran usia atlet dalam penelitian ini menunjukkan bahwa prestasi atlet Pelatda 

NTB masih dapat dicapai secara maksimal saat menerima PON 2021, karena daya tahan jantung 

paru mencapai puncaknya antara usia 20 hingga 35 tahun. Ketika seseorang mencapai usia 35 

tahun, daya tahan jantung dan paru-paru menurun  (Tanaka & Seals, 2008). Seiring bertambahnya 

usia, fungsi fisiologis kontraksi jantung dan massa otot jantung melemah  (Kim et al., 2016). 

 

Tabel 2.  

Karakteristik Distribusi Responden (n=34) 

Karakteristik f % 

Jenis kelamin   

Laki-laki 25 73.5 

Perempuan 9 26.5 

Usia   

17-19 tahun 3 8.8 

20-29 tahun 30 88.3 

30-39 tahun 1 2.9 

Cabang olahraga   

Panjat tebing 6 17.7 

Kempo 7 20.6 

Voli pasir 2 5.9 

Atletik 3 8.8 

Futsal 14 41.2 

Karate 1 2.9 

Silat 1 2.9 

 

Tabel 3.  

Karakteristik antropometri (n=34) 

Jenis Kelamin  rerata±SD(min-max) 

Laki-laki TB  170 ±5.4 (162-181) 

 BB  62.1±6.7 (47-80.5) 

 IMT 21.4±1.5 (17.3-24.8) 

Perempuan TB  157.55±5.9 (150-170)  
 BB  51.2±7.9 (40-65) 

 IMT 21.2±2.3 (16.2-23.2) 

Tabel 3 menunjukkan bahwa tidak terdapat perbedaan indeks masa tubuh (IMT) antara atlet laki-

laki dan atlet perempuan. Nilai IMT keduanya masih dalam rentang normal (nilai normal IMT: 

18.5–24.9) dengan rerata nilai IMT yaitu 21.4 pada atlet laki-laki dan 21.2 pada atlet perempuan. 

Hal ini tidak terlepas dari latihan fisik yang dijalani oleh atlet. Latihan fisik memiliki pengaruh 
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signifikan pada komposisi tubuh dan jika tidak dilakukan secara reguler dan berkelanjutan dapat 

meningkatkan resiko terjadinya overweight dengan peningkatan IMT>25.17. 

 

Pada awal pembelajaran, para atlet menjalani ujian MSFT, dilanjutkan dengan latihan fisik 

terprogram yang disiapkan oleh pelatih untuk masing-masing cabang olahraga, meliputi 

latihan fisik pagi dan latihan teknis sore setiap hari selama 6 hari, dilanjutkan dengan tambahan 

1 hari pada hari Sabtu untuk siaran langsung. istirahat. . Latihan beban juga diprogram untuk 

semua atlet 2-3 kali seminggu. Di penghujung minggu ke-8, para atlet menjalani MSFT untuk 

kedua kalinya setelah latihan fisik, 

 

Pada awal pembelajaran, para atlet menjalani ujian MSFT, dilanjutkan dengan latihan fisik 

terprogram yang disiapkan oleh pelatih untuk masing-masing cabang olahraga, meliputi 

latihan fisik pagi dan latihan teknis sore setiap hari selama 6 hari, dilanjutkan dengan tambahan 

1 hari pada hari Sabtu untuk siaran langsung. istirahat. . Latihan beban juga diprogram untuk 

semua atlet 2-3 kali seminggu. Di penghujung minggu ke-8, para atlet menjalani MSFT untuk 

kedua kalinya setelah latihan fisik. Data pada Tabel 4 dan Tabel 5 merupakan data sekunder 

setelah dilakukan pengukuran VO2max dengan pengukuran menggunakan MSFT.  

 

Tabel 4. 

 Gambaran kelompok VO2max sebelum dan setelah latihan fisik (n=34) 

Kriteria VO2max 

Latihan fisik 

              sebelum             setelah 

f % f % 

Laki-laki 5 14.7 3 8.8 

Kurang 3 8.8 5 14.7 

Sedang 22 64.7 19 55.9 

Baik 4 11.8 7 20.6 

Jumlah 34 100 34 100 

 

Tabel 5. 

 Nilai VO2max sebelum dan setelah latihan fisik (n=34) 

Jenis kelamin Latihan fisik 

sebelum             setelah 

rerata±SD  (min-max) rerata±SD (min-max) 

   Laki-laki 50.72±2.78 (42.7-55.4) 52.16±3.08 (44.2-57.5) 

   Perempuan 40.53±3.52 (36.0-47.1) 42.0±4.30 (34.3-47.9) 

Sebagian besar atlet pada studi ini menunjukkan gambaran kondisi katahanan kardiorespirasi 

yang rata-rata cukup baik yang ditunjukkan dengan tingkat VO2max rata-rata 50.72 

(ml/kgBB/menit) pada atlet laki-laki dan 40.53 (ml/KgBB/menit) pada atlet perempuan (Tabel 

5). Nilai VO2max pada atlet laki-laki lebih tinggi dibandingkan pada atlet perempuan. Studi 

oleh Joyner (2017) menginvestigasi bahwa jenis kelamin sebagai salah satu faktor yang dapat 

mempengaruhi tingkat ketahanan kardiorespirasi yang ditunjukkan Pada penelitian ini atlet 

pria memiliki kadar VO2max yang lebih tinggi dibandingkan atlet wanita. Perbedaan ini 

biasanya disebabkan oleh kombinasi persentase lemak tubuh yang lebih tinggi dan massa sel 

darah merah yang lebih rendah pada wanita untuk berat badan tertentu. (Joyner, 2017). 

Howden et al. (2015) menyebutkan bahwa adaptasi peningkatan volume sekuncup dan massa 

jantung yang diamati pada perempuan masih kurang jika dibandingkan laki-laki setelah satu 

tahun pelatihan intensif yang berkepanjangan (Howden et al., 2015). Selain itu, ukuran paru-

paru perempuan lebih kecil dibandingkan laki-laki yang  mempengaruhi fungsi paru selama 

istirahat maupun selama latihan fisik (Dominelli et al., 2019). Perbedaan jenis serat otot, 
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sekresi oksigen, dan kandungan lipid myofibrillar juga berkontribusi terhadap perbedaan 

fisiologis nilai VO2max berdasarkan jenis kelamin (Raghuveer et al., 2020). 

 

Olahraga dan latihan merupakan bagian dari aktivitas jasmani yang ditujukan untuk 

meningkatkan kinerja, kesehatan jasmani atau keduanya. Orang yang aktif secara fisik 

biasanya memiliki daya tahan kardiorespirasi yang lebih tinggi. Kekuatan hubungan antara 

olahraga dan daya tahan kardiorespirasi hanya cocok dengan olahraga yang kuat dan 

berkelanjutan. 

 

Tabel 6. 

 Uji statistic (n=34) 

Jenis kelamin Nilai VO2max Nilai p 

sebelum setelah  

Rerata 48.02 49.47 0.02* 

SD 5.42 5.60  

Min 36.00 34.30  

Max 55.40 57.50  

 

PEMBAHASAN 

Setelah menjalani latihan fisik selama 8 minggu kriteria VO2max mengalami perubahan dan 

sebagian besar mengalami peningkatan yang ditunjukkan oleh meningkatnya jumlah atlet yang 

masuk ke dalam kategori baik sekali sejumlah 7 orang atlet. Selain itu kriteria VO2max dengan 

kategori kurang menurun dari 5 orang atlet menjadi sejumlah 3 atlet (Tabel 4). Perubahan pada 

kelompok kriteria VO2max ini sejalan juga dengan nilai VO2max setelah menjalani latihan 

fisik yang tampak pada Tabel 5. Nilai VO2max pada atlet laki-laki mengalami peningkatan dari 

sebelumnya sebesar 50.72 naik menjadi 52.16. Hasil yang sama juga ditemukan pada atlet 

perempuan sebesar 40.53 naik menjadi 42.00.  

 

Pada uji statistik dengan uji Wilcoxon didapatkan hasil yang signifikan dari pengaruh latihan 

fisik terhadap VO2max dengan nilai signifikansi sebesar 0.02. Studi ini sejalan dengan studi 

yang dilakukan oleh Ozaki et al.(2013) yang melihat adanya pengaruh latihan fisik berupa 

latihan resistensi terhadap peningkatan nilai VO2max (Ozaki et al., 2013). Latihan fisik dengan 

intensitas di atas ~60% VO2max dapat memperbaiki asupan oksigen maksimal pada dewasa 

muda yang sehat (Montero et al., 2015). Peningkatan daya tahan kardiorespirasi VO2max yang 

disebabkan oleh latihan fisik dijelaskan oleh adaptasi struktural dan fungsional yang diamati di 

jantung dan pembuluh darah, yang mengarah ke fungsi sistem transportasi oksigen yang lebih 

baik.  (Schierbauer et al., 2021). Kondisi ini dicapai dengan peningkatan volume darah, 

kontraktilitas miokard, dan komplians ventrikel  (De Revere et al., 2021). Perubahan juga 

terjadi pada pembuluh darah dan disertai dengan penurunan afterload saat istirahat dan latihan 

submaksimal, meningkatkan fungsi ventrikel dan kebutuhan oksigen miokard.  (Green et al., 

2017) Pada ahirnya perubahan pada fungsi jantung dan pembuluh darah tersebut semuanya 

mengarah pada peningkatan curah jantung dalam memenuhi kebutuhan oksigen yang akan 

digunakan selama Latihan (Macinnis et al., 2017) Pada tingkat molekuler, jaringan otot 

deoksigenasi juga beradaptasi dengan meningkatkan jumlah mitokondria dalam otot itu sendiri, 

yang meningkatkan ketersediaan energi dalam bentuk ATP pada otot yang berkontraksi melalui 

fosforilasi oksidatif selama latihan.  (Perry, 2017). 

 

Orang dengan daya tahan kardiorespirasi yang baik dapat secara efektif menggunakan oksigen 

yang masuk ke dalam tubuh, meningkatkan kapasitas aktivitas individu, sementara orang 

dengan daya tahan jantung yang buruk cenderung mudah lelah.  (Bogdanis, 2012; Kriswanto et 
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al., 2019). Peningkatan nilai VO2max yang menggambarkan efisiensi latihan fisik yang telah 

dijalani atlet diharapkan mampu meningkatkan performa dalam pertandingan di kemudian hari 

menuju PON Papua 2021. 

 

SIMPULAN  

Penggunaan massage effleurage dengan virgin coconut oil (VCO) berpengaruh dalam 

pencegahan risiko dekubitus pada pasien stroke non hemoragik. 
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