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Abstract
Introduction: Over the past three decades, numerous studies have demonstrated that low levels of
cardiorespiratory fitness are associated with an increased risk of cardiovascular disease and all-cause
mortality. One way to improve cardiorespiratory fitness is by increasing physical activity, with
resistance training being one form of exercise that can be performed. The most accurate method to
assess cardiorespiratory fitness is by measuring maximal oxygen uptake (VO₂ max). The multistage
fitness test is one of the methods used to estimate VO₂ max.
Objective: To determine whether resistance training has an effect on increasing VO₂ max.
Methods: The study employed a quasi-experimental design using a pretest–posttest non-equivalent
control group approach. The research was conducted among students of Seminari Biara Hati Kudus,
with a total of 40 participants who were divided into two groups: a treatment group and a control group.
Results: There was a significant increase in VO₂ max in the treatment group (p = 0.000). However, no
significant increase was observed in the control group (p = 0.249).
Conclusion:There was also a significant difference when comparing posttest values between the
treatment and control groups (p = 0.036). Resistance training using the push, pull, and leg method
performed three times per week for three weeks was found to increase VO₂ max.
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Abstrak
Pendahuluan: Selama tiga dekade terakhir terdapat banyak penelitian yang membuktikan bahwa
rendahnya tingkat kebugaran kardiorespirasi berhubungan dengan peningkatan risiko
kardiovaskular dan semua penyebab kematian. Salah satu cara meningkatkan kebugaran
kardiorespirasi adalah dengan meningkatkan olahraga, dimana latihan beban adalah salah satu
olahraga yang dapat dilakukan. Cara terbaik untuk mengukur kebugaran kardiorespirasi adalah
dengan mengukur nilai (VO2 max). Multistage fitness test adalah salah satu cara yang dapat
mengukur VO2max.
Tujuan: : Mengetahui apakah terdapat pengaruh latihan beban terhadap peningkatan VO2 max.
Metode: Jenis penelitian yang dilakukan adalah quasi experimental dengan pendekatan pretest and
posttest non equivalent design. Penelitian dilakukan pada mahasiswa Seminari Biara Hati Kudus dengan
responden yang sebanyak 40 mahasiswa, yang dibagi menjadi dua kelompok yaitu kelompok perlakuan
dan kontrol.
Hasil: Terdapat peningkatan nilai VO2 max yang signifikan dengan nilai p=0,000 pada kelompok
perlakuan. Namun, tidak terdapat peningkatan yang signifikan dengan nilai p=0,249 pada kelompok
kontrol.
Kesimpulan: Terdapat hasil yang signifikan pula jika dibandingkan nilai posttest antara kelompok
perlakuan dan kontrol dengan nilai p= 0.036. Latihan beban dengan metode push, pull, and leg selama
tiga kali seminggu selama tiga minggu dapat memengaruhi peningkatan VO2 max.
Kata kunci: Latihan beban; VO2 max; Multistage fitness test; Metode Push, Pull, and Leg

PENDAHULUAN

Selama tiga dekade terakhir terdapat

banyak penelitian yang membuktikan bahwa

rendahnya tingkat kebugaran kardiorespirasi

berhubungan dengan peningkatan risiko

kardiovaskular semua penyebab kematian.(1–4)

Tingkat kebugaran kardiorespirasi yang rendah

adalah prediktor yang kuat dari metabolisme

yang buruk dan peningkatan risiko untuk

sebagian besar penyakit tidak menular dan

harapan hidup yang lebih pendek.(5) Tidak

hanya penyakit yang berhubungan dengan

kardiovaskular, berdasarkan systematic review

menurut Kandola, et al orang dengan tingkat

kebugaran kardiorespiratori yang rendah

berhubungan dengan peningkatan gangguan

kesehatan mental dibandingkan orang dengan

tingkat kardiorespiratori yang tinggi.(6)

Kebugaran kardiorespirasi merupakan modal

pokok bagi kebugaran jasmani yang merujuk

pada kemampuan sistem peredaran darah dan

pernapasan untuk memasok oksigen ke otot

rangka selama aktivitas fisik.(7) Kebugaran

kardiorespirasi juga didefinisikan sebagai

kemampuan sistem peredaran darah,

pernapasan, dan otot untuk memasok oksigen

ke mitokondria otot rangka selama latihan

dinamis sedang hingga kuat yang

berkepanjangan.(8,9) Salah satu cara

meningkatkan kebugaran kardiorespirasi

adalah dengan meningkatkan aktivitas fisik

dan olahraga. Menurut World Health
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Organization cara terbaik untuk mengukur

kebugaran kardiorespirasi adalah dengan

mengukur nilai volume oxygen maximal uptake

(VO2max).(11,12)

VO2 max adalah parameter pernapasan

yang digunakan untuk melihat kebugaran dan

digunakan dalam bidang sains olahraga.(5,11,13)

Volume oxygen maximal uptake (VO₂ max)

dinyatakan dalam mL/kg/menit. Banyak

perubahan faktor perilaku dan lingkungan yang

berhubungan terhadap tingkat aktivitas fisik.

Sebagai contoh prevalensi kondisi berat badan

lebih dan obesitas yang berhubungan dengan

penurunan VO2 max.(5) Nilai VO2 max dapat

diperkirakan dengan banyak cara, tes yang

paling umum digunakan adalah tes

berjalan/berlari diikuti dengan tes

menggunakan sepeda dan jalan.(11) Multistage

fitness test adalah salah satu cara alternatif

yang dapat mengukur VO2 max. (14) Kebugaran

kardiorespirasi dapat ditingkatkan dengan

melakukan aktivitas fisik dan olahraga secara

teratur, salah satunya adalah latihan

beban/latihan ketahanan.(13) Avery dan Wayne

(2009) mengatakan bahwa latihan beban

merupakan latihan olahraga yang terencana

dan terstruktur dengan menggunakan beban

yang tepat dan secara bertahap dengan tujuan

agar otot berkembang lebih kuat.(15) Latihan

beban

yang dilakukan secara teratur akan

memberikan banyak manfaat di antaranya

meningkatkan kekuatan otot, mencegah cedera,

mengontrol berat badan, meningkatkan

penampilan olahraga terutama bagi atlet, serta

dapat meningkatkan kekuatan tulang.(15)

Latihan beban memilik banyak variasi latihan

beban, salah satu variasi metode gerakan yang

dapat digunakan adalah metode push, pull, and

leg. Metode ini mengharuskan seseorang

melakukan latihan beban tiga kali dalam

seminggu, yang dibagi menjadi latihan push,

latihan pull, dan latihan leg.(16) Hasil penelitian

yang dilakukan oleh Ahmad Nasrulloh (2014)

menyimpulkan bahwa ada pengaruh yang

signifikan latihan beban dengan metode super

set terhadap peningkatan VO2 max dan

penurunan komposisi tubuh (persentase lemak

dan IMT).

METODE PENELITIAN

Jenis penelitian ini adalah penelitian

quasi experimental dengan pendekatan pretest

and posttest non equivalent design. Dalam

penelitian ini terdapat dua kelompok yaitu
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kelompok Perlakuan dan kelompok kontrol,

pada kelompok perlakuan akan dilakukan

pengukuran nilai VO2 max dengan cara

menggunakan metode multistage fitness

test/bleep test sebagai pretest, kemudian akan

diberikan perlakuan dengan melakukan latihan

beban sebanyak tiga kali dalam seminggu

selama tiga minggu. Setelah perlakuan latihan

beban selama tiga minggu, dilakukan kembali

pengukuran nilai VO2 max sebagai posttest

untuk mengetahui pengaruh dari latihan beban

terhadap nilai VO2 max. Kelompok kontrol

juga akan dilakukan pengukuran nilai VO2 max

sebagai pretest dan posttest, tetapi pada

kelompok ini tidak diberikan intervensi latihan

beban. Penelitian ini dilaksanakan di seminari

Biara Hati Kudus Jl. Claret, Penfui Timur, Kec.

Kupang Tengah, Kabupaten Tengah, Nusa

Tenggara Timur. Waktu pelaksanaan

penelitian dilakukan pada bulan Agustus 2022.

Kriteria inklusi pada penelitian ini adalah laki-

laki, umur 18-25 tahun dan kriteria eksklusinya

adalah atlet, orang dengan berkebutuhan

khusus seperti penyakit akut, kronis, cacat fisik

atau intelektual, memiliki fraktur tulang,

cedera otot, dan penyakit asma. Data yang

akan dikumpulkan dalam penelitian ini adalah

data pretest dan data posttest dari kelompok

perlakuan dan kelompok kontrol. Data pretest

diambil pada kelompok perlakuan dan

kelompok kontrol sebelum pemberian

intervensi. Data pretest yaitu nilai VO2 max

awal dengan menggunakan multistage fitness

test/bleep test. Selanjutnya, kelompok

perlakuan diminta melakukan latihan beban

dengan metode push, pull, and leg dengan 8-12

repetisi, 2 set, 60-70% repetisi maksimal; 20-

30 detik waktu untuk istirahat pada setiap set,

sedangkan kelompok kontrol diminta untuk

tidak melakukan latihan beban. Penelitian ini

dilakukan dengan frekuensi tiga kali seminggu

di hari senin, rabu, dan jumat selama tiga

minggu. Kemudian dilakukan posttest pada

kelompok perlakuan dan kelompok kontrol

untuk menilai VO2 max kembali. Cara

penilaian VO2 max dengan menggunakan

multistage fitness test adalah dengan lari bolak-

balik menempuh jarak 20 meter sesuai dengan

waktu yang ditentukan dari audio yang diputar

Data yang diperoleh kemudian dimasukkan

dan diolah dalam program analisis data.

1. Analisis Univariat

Analisis univariat digunakan untuk

menganalisis masing-masing karakteristik
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variabel, yaitu variabel terikat berupa nilai VO2

max dimana terdapat beberapa karakteristik

seperti jenis kelamin, usia, dan aktif

berolahraga.

2. Analisis Bivariat

Analisis bivariat di bawah ini digunakan untuk

mengetahui pengaruh variabel bebas (latihan

beban dengan metode push, pull, and leg

terhadap variabel terikat (peningkatan VO2

max)

pada kelompok kasus dan kelompok kontrol di

Seminari Biara Hati Kudus. Analisis ini

dilakukan menggunakan paired t test untuk

mengetahui pengaruh dalam kelompok dan

independent t test untuk mengetahui pengaruh

antar kelompok.

HASIL

Karakteristik Responden

Karakteristik responden yang diambil pada

penelitian ini antara lain jenis kelamin, usia,

dan aktif berolahraga. Karakteristik responden

tersebut dapat dilihat pada tabel 1. Hasil

penelitian menunjukkan bahwa seluruh

responden berjenis kelamin laki-laki yang

berada pada rentangan usia 13-19 tahun

(12,5%) dan usia 20-29 tahun (87,5%) dimana

terdapat 3 (7,5%) responden yang tidak aktif

berolahraga sementara 37 (92,5%) yang

lainnya aktif berolahraga.

Analisis Univariat

Analisis Univariat bertujuan untuk

memperoleh klasifikasi nilai VO2 max pretest

dan posttest responden yang dibagi melalui

umur. Data yang diperoleh dari tabel 2

mengenai gambaran VO2 max sebelum

perlakuan menunjukkan terdapat 3

(7,5%) responden memiliki VO2 max kurang

sekali, 13 (32,5%) responden yang memiliki

VO2 max sedang, 6 (15%) responden yang

memiliki VO2 max baik, 18 (45%) responden

yang memiliki VO2 max baik sekali.

Berdasarkan klasifikasi VO2 max diatas, dapat

disimpulkan bahwa mayoritas responden

kelompok perlakuan dan kelompok kontrol

memiliki VO2 max baik sekali sebelum

diberikan perlakuan Data yang diperoleh dari

tabel 4.4 didapatkan gambaran nilai VO2 max

sesudah perlakuan pada kelompok perlakuan

memiliki rata-rata 47.470 dan pada kelompok

kontrol memiliki rata-rata 43.925. Dimana

terdapat 8

responden pada kelompok perlakuan memiliki

VO2 max Baik sekali dan hanya terdapat 5

responden pada kelompok kontrol yang

memiliki VO2 max baik sekali.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa seluruh

responden berjenis kelamin laki-laki yang

berada pada rentangan usia 13-19 tahun

(12,5%) dan usia 20-29 tahun (87,5%) dimana

terdapat 3 (7,5%) responden yang tidak aktif

berolahraga sementara 37 (92,5%) yang

lainnya aktif berolahraga.
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Tabel 1 Karakteristik Responden

Pembagian kelompok usia berdasarkan rentangan usia VO2 max yang bersumber dari The Physical Fitness
Specialist Certification Manual, The Cooper Institute for Aerobics Research, Dallas TX, revised 1997 printed

in Advance Fitness Assessment & Exercise Prescription, 3rd Edition, Vivian H. Heyward, 1998. p

Analisis Bivariat

Analisis bivariat di bawah ini

digunakan untuk mengetahui pengaruh

variabel bebas (latihan beban dengan metode

push, pull, and leg terhadap variabel terikat

(peningkatan VO2 max) pada kelompok

kasus dan kelompok kontrol di Seminari

Biara Hati Kudus. Analisis dilakukan dengan

menggunakan uji paired t test dan

independent t test dengan tingkat

kepercayaan 95% (α≤ 0,05). Akan tetapi, uji

normalitas dan homogenitas dilakukan

terlebih dahulu untuk mengetahui apakah

data terdistribusi normal atau tidak dan

homogen atau tidak. Uji normalitas

menggunakan uji Shapiro Wilk menunjukkan

data terdistribusi normal dengan nilai p>0,05.

Uji Homogenitas menggunakan uji Bartlett

menunjukkan data bersifat homogen dengan

nilai p>0,05.

a. Analisis data menggunakan uji paired

t test

Tabel 3 Gambaran Nilai Volume Oxygen Maximal Uptake (VO2max) Sebelum dan
Sesudah Perlakuan

Keterangan Kelompok Perlakuan Kelompok Kontrol

Pretest Posttest Pretest Posttest

Minimum 34.400 36.800 29.800 29.500

Maksimum 50.500 55.100 51.500 53.100

Mean 43.140 47.470 44.720 43.925

Karakteristik Kelompok Perlakuan Kelompok Kontrol
Frekuensi
n = 20

Persentase
(%)

Frekuensi
n = 20

Persentase (%)

Jenis Kelamin
a. Laki-laki 20 50 20 50
Usia
a. 13-19
b. 20-29

3
17

15
85

9
11

45
55

Aktif Berolahraga
a. Ya
b. Tidak

18
2

90
10

19
1

95
5
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Tabel 4 Analisis Bivariat Pengaruh Latihan Beban dengan Metode Push, Pull, and Leg
terhadap Peningkatan VO2 max Uji Paired T-test

Kelompok Hasil Nilai VO2 Max

Rata-rata

Pretest Posttest

Kontrol 44.720 43.925 t = 1.080 0.249

Perlakuan 43.140 47.470 t = -7.0 0.000*

Tabel 5 Analisis Nilai Posttest VO2max Kelompok Perlakuan dan Kelompok Kontrol

menggunakan independent sampel t-test

Variabel Kelompok Nilai p

Perlakuan Kontrol

Rerata Rerata

Nilai VO2max 43.925 47.470 t = 1.080 0.249

http://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0/
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Pada tabel 5 menampilkan analisis pre-

posttest nilai VO2 max kedua kelompok.

Rerata nilai pretest pada kelompok kontrol

adalah sebesar 44.720 dan rerata posttest

pada kelompok yang sama adalah 43.925,

menunjukkan hasil tidak signfikan dengan

nilai p=0.249. Akan tetapi, rerata nilai

pretest pada kelompok perlakuan adalah

sebesar 43.140 dan rerata posttest pada

kelompok yang sama adalah 47.470,

menunjukkan hasil yang signifikan dengan

nilai p=0,000.

Kelompok kontrol memiliki nilai

rerata posttest sebesar 43.925 sedangkan

kelompok perlakuan sebesar 47.470. Hasil

uji analisis yang ditunjukkan pada tabel 4.6

memperlihatkan terdapat perbedaan yang

signifikan antara nilai posttest kelompok

perlakuan dan kelompok kontrol dengan

nilai p=0.036.

PEMBAHASAN

Kelompok perlakuan adalah

kelompok yang diberikan intervensi latihan

beban dan kelompok kontrol adalah

kelompok yang tidak diberikan

intervensi.Hasil pengukuran pada

kelompok perlakuan menunjukkan terjadi

peningkatan nilai VO2 max yang signifikan

dengan nilai p=0,000 dari pretest dan

posttest. Penelitian ini sejalan dengan

Suryadi dkk (2021) yang berjudul

Efektivitas Latihan Weight Training

terhadap Kebugaran Jasmani dan Nasrulloh

A (2014) mengenai Latihan Beban dengan

Metode Super Set dapat meningkatkan VO2

max dan menurunkan komposisi tubuh.

(61,62) Peningkatan nilai VO2 max didalam

kelompok perlakuan dikarenakan intervensi

latihan beban dengan metode push, pull,

and leg yang merupakan latihan yang

mencakupi hampir seluruh otot di badan

dengan volume 60-70% dari 1RM, 8-12

repetisi, 2-3 sets. Bagian yang dilatih adalah

otot dada, bahu, dan trisep untuk gerakan

push, otot back dan biceps untuk gerakan

pull, dan otot kaki yang mencakupi

quadriceps femoris, hamstring, dan calves.

Terdapat dua aspek mekanisme dari volume

oxygen maximal uptake, yang pertama

adalah central circulatory factors yaitu

perbedaan kadar oksigen arterio-venous,

curah jantung, dan parameter hemoreologi

(viskositas dari darah), selajutnya adalah

peripheral circulatory factors yaitu jumlah

dari kapiler yang terdapat pada otot skelet

dan jumlah mitokondria.(63) Persamaan

Fick menyatakan bahwa VO2 sama dengan

hasil kali curah jantung dan selisih antara

kandungan oksigen arteri dan vena pada

tingkat kapiler (a-vO2 diff).(64) Mekanisme

peningkatan VO2 max disebabkan oleh

peningkatkan curah jantung, a-vO2 diff,

volume darah, densitas dari kapiler, dan

kandungan mitokondria pada otot pada saat

latihan.(65) Faktor lain yang membantu

peningkatan VO2 max adalah karena

peningkatan massa otot oleh latihan beban

menyebabkan lebih banyak darah yang

mengalir saat latihan.(46) Jumlah darah

yang dipompa oleh jantung sangat
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tergantung pada kebutuhan metabolik yang

diperlukan oleh tubuh, artinya perubahan

curah jantung berbanding lurus dengan

kebutuhan oksigen tubuh.(66)

Terdapat beberapa komponen yang

perlu diperhatikan dalam latihan beban

seperti frekuensi, intensitas, lama waktu

dalam latihan beban, volume, istirahat antar

set, interval, repetisi, set, circuit, densitas,

irama latihan, dan sesi latihan. Komponen

pada penelitian ini menggunakan volume

60-70% dari 1RM, 8 repetisi, 2-3 set, 20-

30 detik istirahat antar set, dilakukan 3 kali

seminggu yaitu pada hari Senin, Rabu,

Jumat. Waktu istirahat antar set 20-30 detik

selama latihan beban dapat memengaruhi

peningkatan nilai VO2 max. Peningkatan

yang signifikan pada nilai VO2 max juga

terdapat pada latihan beban dengan waktu

istirahat antar set sekitar 30 detik. Hal ini

menyimpulkan bahwa periode istirahat

yang lebih pendek dapat menghasilkan

stimulasi lebih besar pada sistem

kardiovaskular yang berpotensi

memengaruhi perubahan pada nilai VO2

max.(46,72) Pengaruh intensitas latihan

terhadap nilai VO2 max telah diteliti dalam

berbagai penelitian, tetapi belum ada

intensitas yang pasti dalam meningkatkan

VO2 max. Gormley S dkk (2008)

menemukan bahwa intensitas latihan

yang lebih tinggi ternyata lebih efektif

untuk meningkatkan VO2 max

dibandingkan dengan intensitas yang lebih

rendah pada orang dewasa muda.(73)

Namun, penelitian lain melaporkan bahwa

tidak terdapat efek positif yang besar dari

peningkatan intensitas latihan beban yang

dilakukan terhadap nilai VO2 max.(74)

Hubungan komponen lainnya seperti

volume latihan beban terhadap nilai VO2

max belum sepenuhnya jelas. (74) Jenis

kelamin, usia, dan aktivitas fisik juga dapat

memengaruhi nilai VO2 max. Jenis kelamin

seluruh responden adalah laki-laki,

dikarenakan laki-laki memiliki kadar VO2

max yang lebih tinggi dikarenakan

perbedaan kadar hemoglobin. Pengaruh

usia pada nilai VO2 max berhubungan

dengan penurunan fungsi yang

berhubungan dengan umur, dimana

semakin tua usia berbanding terbalik

dengan nilai VO2 max yang semakin

menurun. Usia dari seluruh responden

berkisar antara 18-25 tahun, sehingga rata-

rata masih memiliki nilai VO2 max yang

termasuk tinggi.(27) Salah satu variabel

penting yang berpengaruh terhadap nilai

VO2 max adalah aktivitas fisik, peningkatan

dari aktivitas fisik berhubungan dengan

peningkatan nilai VO2 max, salah satu

keterbatasan penelitian ini adalah

dikarenakan aktivitas fisik yang tidak

bisa dikontrol, sebagai contoh ada

responden yang memiliki perkerjaan untuk

memotong daging, memberi makan ternak,

menyiram kebun, dan membersihkan

seminari. Hal-hal ini dapat memengaruhi

nilai VO2 max. Penelitian tentang hubungan

antara latihan beban dengan konsep push,

http://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0/
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pull, and leg terhadap nilai VO2 max masih

sangat terbatas. Akan tetapi, latihan beban

dengan metode push, pull, and leg secara

tidak langsung memengaruhi peningkatan

nilai VO2 max dengan mendorong

perubahan neuromuskular dan produksi

tenaga maksimal. Meskipun push, pull, and

leg tidak secara langsung menargetkan VO2

max, split ini dapat berkontribusi pada

peningkatan kapasitas aerobik ketika

dikombinasikan dengan metode latihan

aerobik dan anerobik lainnya. Pembagian

push, pull, and leg dapat memberikan

keuntungan yaitu memberikan waktu untuk

otot beristirahat, sehingga lebih rendah

cedera.

Kelompok perlakuan dan kelompok

kontrol terjadi perbedaan nilai VO2 max.

Pada kelompok perlakuan terdapat

peningkatan nilai VO2max yang disebabkan

oleh latihan beban yang dapat meningkatkan

curah jantung dan perbedaan kadar oksigen

arteri-venous, sedangkan kelompok kontrol

tidak terjadi peningkatan nilai VO2

max dikarenakan tidak ada intervensi

latihan beban.

KETERBATASAN PENELITIAN

Terdapat keterbatasan penelitian ini,

yaitu peneliti tidak dapat mengontrol

aktivitias fisik yang dilakukan responden

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian, dapat

disimpulkan sebagai berikut:

1. Terdapat pengaruh latihan beban metode

push, pull, and leg terhadap peningkata

n volume oxygenmaximal (VO2max)

2. Terdapat peningkatan nilai VO2 max yan

g signifikan pada kelompok perlakuan d

an tidak terdapat peningkatan yang signi

fikan pada kelompok kontrol

3. Rata-rata nilai pretest VO2max pada kel

ompok perlakuan adalah 43.14 ml/kg/me

nit dan pada kelompok kontrol adalah 44.

72 ml/kg/menit

4. Rata-rata nilai posttest VO2max pada kel

ompok perlakuan adalah 47.47 ml/kg/me

nit dan pada kelompok perlakuan adalah

43.92 ml/kg/menit
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